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 شكر وعرفان
 

 . ق ال تعالى: "وإن شكرتم لأزيدنكم " صدق الله العظيم

 " من لم يشكر الناس لم يشكر الله ":  ويقول رسول الله صلى الله عليه وسلم

لله سبحانه    والحمدشكر  ال شكرك على الوجه الذي ترضى به عنا،   اللهم أعنا علىف 

 . وتعالى الذي بتوفيقه وقدرته تم إنجاز هذا العمل

بخل  تلم    تيال " " د . ف اطمة الزهراء زيدانة  المشرف  ةلأستاذنتوجه بالشكر الجزيل ل

 إنجاز هذه الدراسة .القيمة طوال مدة    هاونصائح  هاعلينا بتوجيهات

إلى مدير معهد علوم وتقنيات   كما نتوجّه بأسْمى عبارات الشُّكر والامتنان

أساتذة  و إطارات    وكلبسكرة،  - محمد خيضرالنشاطات البدنية والرياضية بجامعة  

 ، دون أن ننسى أعضاء لجنة المناقشة .المعهد

العالية وثانوية    -نوجه تحية شكر وتقدير إلى أسرة ثانوية الأخوين عبيد الله  كما  

وإلى    الإداري وتربويطاقم  بسكرة، إلى السادة المدراء وال –العقيد سي الحواس  

 ونهم ومساعدتهم لنا في نجاز هذا البحث .تين، الذين أبدوا تعاكل تلاميذ الثانوي

 .كما لا يفوتنا أن نتقدم بالشكر إلى كل من أعاننا ولو بكلمة طيبة ونصيحة قيمة  



 

          ــــداءإه              
 

  ...إلى غزة الصامدة ،المجاهدة،الشهيدة

 إلى كل المجاهدين والشهداء  

 المحاصرين   إلى كل الأسرى ،

 النازحين والمرحلين  

 ....إلى كل أطف ال غزة وحرائرها

 ..رجالها البواسلكل    إلى
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يعد النشاط البدني الرياضي التربوي من أهم الممارسات التي تؤثر على الجوانب البدنية والنفسية     
والاجتماعية للفرد. فهو يساعد على تحقيق التوازن والتكامل في نمو الجوانب المختلفة للشخصية، وذلك من 

 .جتماعيةخلال ما يوفره من فرص للتعبير عن الذات وإشباع الحاجات النفسية والا

ويعتبر النشاط البدني الرياضي أحد أهم الأنشطة التي تكون التلميذ من الناحية البدنية و العقلية و     
الانفعالية و الاجتماعية ، كما يعتبر ميدان من ميادين التربية العامة حيث يزود الفرد بخبرات و مهارات 

شكيل حياته ، حيث يكسب النشاط البدني واسعة تمكنه من التكيف مع مجتمعه و تجعله قادرا على ت
الرياضي طابعا خاصا و هدفا في بناء المجتمعات حتى صار علما قائما بذاته له فلسفته الخاصة و نمطه و 
قوانينه و أسسه و قواعد يسير عليها ، بدأت ممارسته تأخذ مكانها في عصرنا هذا حيث أصبحت كمادة 

 . مل من التربية العامةمنهجية في المدارس باعتباره جزء متكا

في هذا السياق، تعتبر مرحلة المراهقة من المراحل الحساسة والمهمة في حياة الفرد، حيث تشهد تغيرات     
فسيولوجية واضحة وتحولات نفسية واجتماعية تؤثر بشكل كبير على سلوك الفرد وتوافقه النفسي 

حيث يشهد المراهق تغييرات كبيرة على  والاجتماعي، كما تعتبر مرحلة حاسمة في تطور الشخصية،
المستويين الجسدي والعاطفي، يتسم فيها النمو الجسدي بالسرعة مع ظهور السمات الجنسية الثانوية، أما 

على الصعيد العاطفي، فيتميز المراهقون بتقلب المشاعر والاهتمام المتزايد بالمظهر الخارجي والتواصل مع 
على التفكير المنطقي والتجريد، في هذه المرحلة يسعى المراهقون لتشكيل الأقران، كما تتطور قدراتهم 

هويتهم الشخصية واكتساب الاستقلالية عن الأسرة. وتمثل هذه الفترة تحدياا كبيراا بالنسبة للمراهق وأسرته 
 .على حد سواء، ولعل من أبرز المتغيرات النفسية التي تتأثر في هذه المرحلة هو الاتزان الانفعالي

عد من المؤشرات الهامة للصحة النفسية للفرد، حيث يُشير إلى قدرة الفرد على يوالاتزان الانفعالي     
التحكم في انفعالاته والتعبير عنها بطريقة مناسبة، بما يُُقق له التوافق مع نفسه ومع الآخرين. وقد أظهرت 

وي لها دور كبير في تحقيق الاتزان الانفعالي العديد من الدراسات أن ممارسة النشاط البدني الرياضي الترب
 .لدى المراهقين

كما يعد الاتزان الانفعالي أحد أهم مؤشرات الصحة النفسية والعاطفية للمراهقين. فالقدرة على ضبط      
 .الانفعالات والتعامل معها بإيجابية تلعب دوراا محورياا في تكيف المراهق وتحقيق التوازن النفسي
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 النشاط البدني الرياضي التربوي أللوانه المتعددة وأسسه ونظمه ميدانا من ميادين التربية عموما، و يعتبر    
وعاملا قويا في تكوين الفرد اللائق والصالح وكذلك إعداده إعدادا متكاملا بدنيا واجتماعيا وعقليا ونفسيا 

ماج والتكيف والتعاون مع وذلك من خلال تزويده بالمهارات الواسعة التي تمكنه من تحقيق الاند
إكساب الفرد مهارات التعامل والتفاعل بين الفرد   كما يعمل على تحقيق غاية التربية من حيث   مجتمعه،

وبيئته الاجتماعية، ومع زيادة موجات التغيرات العالمية والتطور الهائل يمر المجتمع العربي بتغيرات اجتماعيه 
ظهر في ظلها الكثير من المشكلات كنتائج، وتأثيراتها المختلفة على واقتصاديه وسياسيه وثقافيه متعددة 

 (00، صفحة 6002)ماجد،    المجتمع .

وانطلاقاا من هذه الأهمية، يهدف هذا البحث إلى التعرف على أثر ممارسة النشاط البدني الرياضي     
سنة(، وذلك من خلال  51-51التربوي على مستوى الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية )

والتفاؤل، والشعور بالرضا، دراسة مختلف أبعاد هذا الاتزان الانفعالي والمتمثلة في الاستقرار الانفعالي، 
 .والعلاقات الاجتماعية

تبرز أهمية هذا البحث في كونه يسعى إلى إثراء المعرفة العلمية حول تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي     
التربوي على الصحة النفسية للمراهقين، وتقديم توصيات يمكن أن تساهم في تعزيز هذه الممارسة وتطويرها 

 .عيبما يُُقق الفوائد المرجوة منها على الصعيد النفسي والاجتما

 وبغرض الإلمام بموضوع الدراسة من مختلف الجوانب، نرى أنه من الضروري تقسيمها ب الشكل التالي :    
وقد خصصناه للتعريف بالدراسة من حيث، طرح الإشكالية وصياغة الفرضيات،  :الجانب التمهيدي 

 راسات السابقة والمشابهة.وإبراز أهداف وأهمية الموضوع، تحديد أهم مصطلحات الدراسة، بالإضافة إلى الد
 وتناولنا فيه ثلاثة فصول كانت على الشكل التالي :الجانب النظري : 

 تناولنا فيه متغير النشاط البدني الرياضي التربوي . الفصل الأول :
 متغير الاتزان الانفعالي . تناولنا فيهالفصل الثاني : 
 سنة . 51 – 51لة العمرية تناولنا فيه متغير المراهقة أو المرح  :الفصل الثالث
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تناولنا فيه الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية من حيث المنهج المتبع، إجراءات الدراسة : الفصل الرابــــع 
  .الاستطلاعية ومجالات الدراسة المكاني الزمني، مجتمع وعينة الدراسة، وأدوات الدراسة 

  .عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة   الفصل الخامس :
وفي الأخير انصب الاهتمام على تقديم أهم وأبرز الاستنتاجات، ثم خلاصة عامة حول النتائج     

المتحصل عليها من خلال الجانبين النظري والتطبيقي، ليتم صياغة التوصيات والاقتراحات، خاتمة الدراسة،  
 . ثم قائمة المصادر والمراجع والملاحق
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 : البحثإشكالية  - 1

 المادة الدراسية نلأ التعليمية، التربوية الأهداف لتحقيق مهمة وسيلة التربوية الرياضية النشاطات تعد    
 للوصول عن المدرس يستثمرهاوسائل  النشاطات تلك أصبحت وإنما تحقيقه مطلوبا ذاتيا هدفا ليست
 (11، صفحة 1001)مصطفى م.،  .الحديثة الطلابية مفهوم بحسب المحددة الأهداف تحقيق إلى طريقها

في فترة المراهقة، يكون النشاط البدني الرياضي التربوي محوراً مهمًا لتطوير صحة الفتيات الجسدية     
والنفسية، تسهم ممارسة النشاط البدني في تعزيز اللياقة البدنية والقدرة على التحمل، كما تسهم في تعزيز 

يمكن أن يلعب النشاط البدني دوراً هاما في الصحة العامة والوقاية من الأمراض المزمنة، بالإضافة إلى ذلك، 
تعزيز الثقة بالنفس وتحسين الصحة النفسية، وهو أمر مهم خاصةً في سياق التغيرات الجسدية والنفسية التي 

 تحدث خلال مرحلة المراهقة. 

مزاج  ومن المعروف أيضًا أن النشاط البدني يمكن أن يساهم في تقليل مستويات التوتر والقلق وتحسين    
 الفتيات، مما يجعله عنصراً مهمًا للحفاظ على الاتزان الانفعالي خلال هذه المرحلة الحساسة من الحياة.

الاتزان الانفعالي لدى المراهقات يمثل جانبًا حيويًا من تطورهن النفسي والاجتماعي خلال هذه المرحلة     
، وضغوط المدرسة، والتفاعلات الاجتماعية، الحيوية، يواجهن تحديات متعددة تشمل التغيرات الهرمونية

والبحث عن الهوية الشخصية، يمكن أن يؤدي هذا الجمع المعقد من العوامل إلى تقلبات في المزاج 
والانفعالات، وقد تواجه المراهقات صعوبة في إدارة تلك التحولات النفسية بالتالي يصبح الاتزان الانفعالي 

 تيات خلال هذه الفترة .أمراً حيويًا لصحة وسلامة الف

تعزيز الاتزان الانفعالي يمكن أن يساهم في تعزيز مرونتهن النفسية وقدرتهن على التكيف مع التحديات     
اليومية والضغوط المحيطة بهن، من خلال فهم هذه الجوانب وتقديم الدعم اللازم، يمكن تعزيز الاتزان 

 ية والاجتماعية .الانفعالي لدى المراهقات وتعزيز صحتهن النفس

 من خلال ما سبق يمكن تحديد مشكلة الدراسة على النحو التالي : 

 : تساؤلات البحث -1

 : التساؤل العام 1 – 1

هل توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات     
 التربوي ؟والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي 
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 التساؤلات الفرعية :  1 – 1

هل توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى الاستقرار الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية  (1
 الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي ؟

الممارسات والغير هل توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى التفاؤل لفتيات المرحلة الثانوية  (2
 ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي ؟

هل توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى الشعور بالرضا لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات  (3
 والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي ؟

المرحلة الثانوية  هل توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى العلاقات الاجتماعية لفتيات (4
 الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي ؟

 :البحث  فرضيات – 1

 : الفرضية العامة 1 – 1

توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات والغير     
 ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي .

 : الفرعيةالفرضيات  1 – 1

توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى الاستقرار الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات  (1
 والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي .

توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى التفاؤل لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات والغير ممارسات  (2
 لنشاط البدني الرياضي التربوي .ل

توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى الشعور بالرضا لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات والغير  (3
 ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي .

توجد فروق ذات دالة إحصائية على مستوى العلاقات الاجتماعية لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات  (4
 غير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي . وال
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 تهدف الدراسة الحالية إلى : : البحث أهداف  – 3

دراسة تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي على الاتزان الانفعالي لفتيات  : الهدف العام 1 – 3
 .المرحلة الثانوية 

 المثال :ونذكر منها على سبيل  : الأهداف الفرعية 1 – 3

  مقارنة مستوى الاتزان الانفعالي بين فتيات ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي وفتيات غير
 .ممارسات 

  تحديد العلاقة بين مستوى ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي ومستوى الاتزان الانفعالي لدى فتيات
 .المرحلة الثانوية 

  تحليل العوامل المؤثرة على مستوى الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية، مع مراعاة ممارستهن
 .للنشاط البدني الرياضي التربوي من عدمه 

 للدراسة أهمية كبيرة في عدة مجالات أهمها :  :  البحثأهمية  – 4

 العلمي فيما يلي :تكمن أهمية الدراسة في المجال :  الأهمية العلمية 1 – 4

  تساهم الدراسة في إثراء المعرفة حول تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي على الاتزان الانفعالي
 .لدى فتيات المرحلة الثانوية 

  ،تقدم الدراسة معلومات جديدة حول العوامل المؤثرة على الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية
 .ارستهن للنشاط البدني الرياضي التربوي من عدمه مع مراعاة مم

  تساهم الدراسة في تطوير نظريات علم النفس حول العلاقة بين النشاط البدني والصحة النفسية. 

 تكمن أهمية الدراسة في المجال العملي فيما يلي : : العملية الأهمية 1 – 4

 ساهم في تحسين الصحة النفسية ة في المدارس، بما يضية التربويتقدم الدراسة توصيات لتطوير البرامج الريا
 .للطالبات 

  تساعد الدراسة في توعية أولياء الأمور بأهمية ممارسة فتياتهن للنشاط البدني الرياضي التربوي لتحسين
 .الاتزان الانفعالي لديهن 

  تساعد الدراسة في توعية فتيات المرحلة الثانوية بأهمية النشاط البدني الرياضي التربوي للصحة النفسية. 
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 تكمن أهمية الدراسة في المجال الاجتماعي في : :الأهمية الاجتماعية 3 – 4

  تساهم الدراسة في تحسين الصحة النفسية للمجتمع من خلال تحسين الاتزان الانفعالي لدى فتيات
 .المرحلة الثانوية 

  تساعد الدراسة في تقليل حالات القلق والاكتئاب لدى فتيات المرحلة الثانوية. 
 لتحديات . تساعد الدراسة في تحسين قدرة فتيات المرحلة الثانوية على التكيف مع الضغوطات وا 

 :البحث أسباب اختيار موضوع  - 1

 :  الأسباب الذاتية 1 – 1

  المراهقين.الاهتمام بموضوع الصحة النفسية، خاصةً لدى فئة 
  الإيمان بأهمية النشاط البدني الرياضي التربوي في تحسين الصحة النفسية. 
  التجربة الشخصية مع التلميذات الممارسات للنشاط الرياضي وملاحظة تأثيره الإيجابي على حالتهن

 الموضوع.العاطفية والنفسية، مما دفعنا لاختيار هذا 
  الميول الشخصي للاهتمام بالصحة النفسية والعوامل التي تؤثر عليها، ونرى أن دراسة تأثير النشاط

  .ل لهذه العوامل وتطبيقها على المراهقات الرياضي قد يسهم في فهم أفض
  الرغبة في المساهمة في تحسين الصحة النفسية للمجتمع.  

 : الأسباب الموضوعية 1 – 1

  انتشار مشكلات الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية. 
  كز على تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي على الاتزان الانفعالي لدى تر قلة الدراسات التي

 .فتيات المرحلة الثانوية 
  الحاجة إلى تطوير البرامج الرياضية التربوية في المدارس لتعزيز الصحة النفسية للطالبات. 
  اهتمام وزارة التربية والتعليم بتطوير البرامج الرياضية التربوية. 

عام، تعكس الأسباب الموضوعية اهتمامًا بالتطورات العلمية والاجتماعية الحالية والحاجة إلى فهم  بشكل
 أفضل لكيفية تأثير ممارسة النشاط البدني على الصحة النفسية والعاطفية للفتيات في مرحلة المراهقة .
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 : مصطلحات البحث  – 6

البعض  ببعضها المتداخلة والمصطلحات المفاهيم من كبير العلمي مزدحم بعدد البحث مجال أصبح لقد    
 الآخر. مع بعضها وتعارض بعضها عن والمتمايزة

 التصور الحقيقي لتوضيح أهمية من له لما البحث مصطلحات بموضوع الاهتمام  علينا لزاما كان لذا
 تحتم والتي المقاربة المعرفية في الموجود والثراء الكبير الزخم خلال ومن أنه حيث بحثنا في المعتمدة  للنصوص

 وقد البحث بين مصطلحات خلط هناك يكون لا حتى هذا البحث في الواردة المفاهيم نحدد أن علينا
 :الآتي  النحو على تناولنها

  : ةـــــــــممارس 1 – 6

 : ةـــــلغ 1 – 1 – 6

  .الفعل والتكرار الممارسة:
 (431، صفحة 1794)ابن منظور،  .الخبرة والتجربة الممارسة:

 التعريف الاصطلاحي :  1 – 1 – 6

 (110، صفحة 1010)ابراهيم ع.،  .هي عملية تكرار سلوك محدد بهدف إتقانه   :في علم النفس

)محمد عثمان، أسس التربية،  .هي عملية تطبيق النظريات التربوية في سياق تعليمي   :في التربية
 (100، صفحة 1002

، صفحة 1011)عاطف،  .هي عملية المشاركة في أنشطة اجتماعية وثقافية محددة   :في علم الاجتماع
300) 

  التعريف الإجرائي : 3 – 1 – 6

ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي وانعكاساته على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة " في إطار دراستنا
نعرف الممارسة بكونها المشاركة الفاعلة والمنتظمة للفتاة في أنشطة بدنية رياضية  سنة(" : 11-11الثانوية )

ا، تقام في سياق تربوي محكم يهدف إلى تحقيق أهداف محددة على صعيد الصحة تربوية منظمة ومخطط له
 .البدنية والنفسية والمهارات الحياتية 
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 النشاط البدني الرياضي : 1 – 6

 ة :ـــــلغ 1 – 1 – 6

 .العمل والحركة  النشاط :

 .ما يتعلق بالجسم البدني : 

 (241/  243، صفحة 1767)مجمع اللغة،  .ما يتعلق بالرياضة  الرياضي :

عرفه قاسم حسن حسين بأنه ميدان من  الرياضيالنشاط البدني التعريف الاصطلاحي :  1 – 1 – 6
ميادين التربية عموما والتربية البدنية خصوصا، ويعد عنصرا فعالا في إعداد الفرد من خلال تزويده بخبرات 

ومهارات حركيه، تؤدي إلى توجيه نموه البدني والنفسي والاجتماعي والخلقي للوجه ايجابي لخدمه الفرد نفسه 
 (61، صفحة 1770)قاسم حسن،  ومن خلاله خدمه المجتمع .

في سياق بحثنا "ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي وانعكاساته  التعريف الإجرائي : 3 – 1 – 6
سنة، نعرف النشاط البدني الرياضي على أنه   11-11على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية )

ارس بشكل فردي أو جماعي، وتهدف إلى    :مجموعة من الأنشطة الحركية المنظمة التي تُم

 من خلال تنمية القدرات البدنية . ةتحسين اللياقة البدني 
  تعزيز الصحة النفسية من خلال تقليل التوتر والقلق وتحسين المزاج. 
 تنمية المهارات الاجتماعية من خلال التفاعل مع الآخرين وبناء علاقات اجتماعية إيجابية 

 الاتزان الانفعالي : 3 – 6

 ة :ــــلغ 1 – 3 – 6

هو قدرة الفرد على إدارة مشاعره بشكل فعّال، وهو قدرة الفرد على التعبير عن مشاعره  الاتزان الانفعالي :
 (14، صفحة 1726)عبد الستار،  .بشكل صحيّ 
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الاتزان الانفعالي هو قدرة الشخص على السيطرة على انفعالاته  التعريف الاصطلاحي : 1 – 3 – 6
والتعبير عنها بحسب ما تقتضيه الظروف وبشكل يتناسب مع المواقف التي تستدعي هذه المختلفة 

 (11، صفحة 1777)أحمد،  . الانفعالات

الاتزان الانفعالي بكونه مجموعة من القدرات  فعر نلأغراض دراستنا،  التعريف الإجرائي : 3 – 3 – 6
 :التي تتمتع بها الفتاة، وتشمل

 قدرة الفتاة على التعرف على مشاعرها وفهمها بشكل دقيق   :الوعي الذاتي الانفعالي. 
 قدرة الفتاة على التحكم في مشاعرها والتعبير عنها بشكل مناسب   :التنظيم الانفعالي.  
 قدرة الفتاة على التكيف مع المواقف الصعبة والحفاظ على هدوئها   :التكيف الانفعالي. 
  المهارات الاجتماعية قدرة الفتاة على التفاعل مع الآخرين بشكل إيجابي وبناء علاقات صحية.  

 الفتيـــات : 4 – 6

 التعريف اللغوي :  1 – 4 – 6

 .الفتاة : بنت صغيرة، جمعها فتيات 

 (219، صفحة 1767)مجمع اللغة،  .الفتاة : امرأة شابة، جمعها فتيات 

 التعريف الاصطلاحي :  1 – 4 – 6

  تعريف الفتيات من منظور علم النفس:  

تتميز هذه  11وتنتهي في سن  12الفتاة هي أنثى الإنسان في مرحلة المراهقة، التي تبدأ عادة في سن  (1
المرحلة بتغيرات جسدية ونفسية واجتماعية كبيرة، تصبح الفتاة في هذه المرحلة أكثر استقلالية 

)محمد ع.،  .واعتمادا على نفسها، وتبدأ في تكوين هويتها الشخصية وتحديد أهدافها في الحياة 
 (11، صفحة 1010

عامًا، المراهقة هي مرحلة انتقالية بين  11و  12الفتاة هي أنثى في سن المراهقة، وتتراوح أعمارها بين  (2
، 1012مد عبد الرحمان، )مح الطفولة والبلوغ، وتتميز بالتغيرات الجسدية والنفسية والعاطفية .

 (134صفحة 
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  هي أنثى الإنسان التي لم تبلغ سنّ الرشد القانوني، يختلف  الفتاة :تعريف الفتيات من منظور القانون
 11سنّ الرشد القانوني من دولة إلى أخرى، في أغلب الدول، يبدأ سنّ الرشد القانوني للفتيات في سنّ 

 (30، صفحة 1001)أحمد فتحي،  سنة .

يمكن تعريف الفتيات على أنهن الإناث اللاتي يتراوح أعمارهن بين  التعريف الإجرائي : 3 – 4 – 6
سنة ويتابعن تعليمهن في المرحلة الثانوية في بعض ثانويات بلدية بسكرة. يتم اختيار هذه الفئة  11و 11

للدراسة المقارنة لفهم تأثير ممارسة النشاط البدني على الاتزان الانفعالي  العمرية والمجتمعية كمجموعة هدف
 لهذه الفتيات.

 :سنة( 12-11المراهقــــة ) 1 – 6

  ة :ــــلغ 1 – 1 – 6

هي مرحلة انتقالية في حياة الفرد تبدأ من سن البلوغ وتنتهي عند نضوج الشخصية، وهي مرحلة  المراهقة :
)محمد ع.،  .يمر فيها الفرد بتغيرات جسدية ونفسية واجتماعية تؤثر على سلوكه وتفاعله مع الآخرين 

 (141، صفحة 1014

هي مرحلة انتقالية من الطفولة إلى الرشد، تتميز بتغيرات جسمانية ونفسية واجتماعية، وهي  المراهقة :
)نادية،  .مرحلة يزداد فيها استقلال الفرد ووعيه بذاته، كما تصبح العلاقات الاجتماعية أكثر أهمية 

 (11، صفحة 1019

 حي :: التعريف الاصطلا 1 – 1 – 6

 (142، صفحة 1722)محمد عثمان،  :حسب معجم مصطلحات التربية وعلم النفس  -أ 

 هي مرحلة انتقالية تُتد من سن البلوغ إلى سن الرشد، تتميز بــ :  المراهقة :

 سنة . 21-11سنة وتنتهي في سن  13-11تبدأ المراهقة في سن  الخصائص :

 تشهد هذه المرحلة تغيرات جسدية ونفسية واجتماعية .   التغيرات :
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  حسب كتاب علم النفس التربوي : -ب 

المراهقة هي مرحلة انتقالية من الطفولة إلى الرشد، تبدأ عادة بتغيرات جسدية ونفسية ملحوظ ، وتستمر     
 (113، صفحة 1012)محمد علي،   .حتى بلوغ النضج الجسدي والعاطفي 

المراهقة هي مرحلة انتقالية معقدة بين الطفولة والرشد، تتميز بتغيرات  التعريف الإجرائي : 3 – 1 – 6
جسدية ونفسية واجتماعية كبيرة     لأغراض دراستنا، نعرف المراهقة بكونها مرحلة عمرية محددة تشمل 

 ـ :سنة وتتميز بـ 11 -11الفتيات 

تشمل التغيرات الجسدية التي تحدث للفتيات في هذه المرحلة ) النمو السريع، وبلوغ سن  تغيرات جسدية :
 الرشد، وتغيرات هرمونية، وتطور الأعضاء الجنسية، وتغيرات في شكل الجسم ( .

تشمل التغيرات النفسية التي تحدث للفتيات في هذه المرحلة ) التقلبات المزاجية، والبحث  تغيرات نفسية :
 عن الهوية، وتكوين العلاقات الاجتماعية، والشعور بالاستقلالية، والتفكير في المستقبل ( .

لرغبة في تشمل التغيرات الاجتماعية التي تحدث للفتيات في هذه المرحلة مثلا   ) ا تغيرات اجتماعية :
الاستقلال عن العائلة، وتكوين علاقات مع أصدقاء جدد، والمشاركة في الأنشطة الاجتماعية، وتكوين 

 العلاقات العاطفية ( .

 :  ة والمشابهةالسابقالدراسات  – 9

محمد بن عبد الله العتيبي، دراسة بعنوان : "ممارسة النشاط البدني الرياضي  الدراسة الأولى : 1 - 9
 2114ي وانعكاسه على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية" التربو 

 رسالة دكتوراه نوع الدراسة :

التعرف على أثر ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي على الاتزان الانفعالي  الهدف من الدراسة :
 لفتيات المرحلة الثانوية.

 الفرضيات: 

 البدني الرياضي التربوي واتزان فتيات المرحلة الثانوية. توجد علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط 
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  تختلف مستويات الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية باختلاف ممارستهنّ للنشاط البدني
 الرياضي التربوي.

 المنهج الوصفي التحليلي. المنهج المعتمد:

 ( طالبة من طالبات المرحلة الثانوية.211) العينة المختارة:

 استبيان الاتزان الانفعالي. أداة جمع البيانات:

 النتائج المتوصل إليها: 

 .توجد علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي واتزان فتيات المرحلة الثانوية 
 نوية باختلاف ممارستهنّ للنشاط البدني تختلف مستويات الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثا

 الرياضي التربوي.

 أهم التوصيات: 

 .ضرورة الاهتمام بممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي في المدارس لتعزيز اتزان فتيات المرحلة الثانوية 
 .ّتوعية أولياء الأمور بأهمية ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي لأبنائهن 

هبة محمد إبراهيم، دراسة بعنوان : "دور ممارسة النشاط الرياضي في تحسين  راسة الثانية :الد - 1 - 9
 . 2111الصحة النفسية للفتيات المراهقات" 

 دراسة منشورة في مجلة علم النفس التربوي نوع الدراسة:

فتيات التحقق من دور ممارسة النشاط الرياضي في تحسين الصحة النفسية لل الهدف من الدراسة :
 المراهقات.

 الفرضيات: 

 .توجد علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط الرياضي وتحسين الصحة النفسية للفتيات المراهقات 
 .تختلف مستويات الصحة النفسية لدى الفتيات المراهقات باختلاف ممارستهنّ للنشاط الرياضي 
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 المنهج التجريبي. المنهج المعتمد :

 ( فتاة من طالبات المرحلة الثانوية.111) العينة المختارة :

 مقياس الصحة النفسية. أداة جمع البيانات :

 النتائج المتوصل إليها : 

 .توجد علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط الرياضي وتحسين الصحة النفسية للفتيات المراهقات 
  ممارستهنّ للنشاط الرياضي.تختلف مستويات الصحة النفسية لدى الفتيات المراهقات باختلاف 

 أهم التوصيات : 

 .ضرورة توفير برامج رياضية متنوعة للفتيات المراهقات في المدارس 
 .توعية الفتيات المراهقات بأهمية ممارسة النشاط الرياضي لتحسين صحتهنّ النفسية 

اط البدني على الاتزان لـ : فاطمة الزهراء بوعلام، دراسة بعنوان "أثر النش  الدراسة الثالثة : - 3 - 9
 . 2121الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية" 

 . رسالة ماجستير نوع الدراسة:

 الهدف من الدراسة :

 . التحقق من وجود أثر للنشاط البدني على الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية 
  البدني.تحديد أبعاد الاتزان الانفعالي التي تتأثر بالنشاط 

 الفرضيات :

 .تفترض الدراسة وجود أثر إيجابي للنشاط البدني على الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية 
  تفترض الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين طالبات ممارسات للنشاط البدني وغير ممارسات

 في مستوى اتزانهنّ الانفعالي.

 الوصفي التحليلي .المنهج المنهج المعتمد : 
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 طالبة من طالبات المرحلة الثانوية . 211العينة المختارة : 

 استبيان لقياس مستوى الاتزان الانفعالي .أدوات جمع البيانات : 

 النتائج المتوصل إليها :

 الي لدى طالبات المرحلة الثانوية.أظهرت الدراسة وجود أثر إيجابي للنشاط البدني على الاتزان الانفع 

 ظهرت الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين طالبات ممارسات للنشاط البدني وغير ممارسات في أ
 مستوى اتزانهنّ الانفعالي .

 أهم التوصيات :

 . ضرورة تشجيع طالبات المرحلة الثانوية على ممارسة النشاط البدني بشكل منتظم 
  حلة الثانوية .إدراج برامج للنشاط البدني في المناهج الدراسية للمر 

دراسة بعنوان "ممارسة النشاط البدني الرياضي وانعكاسه  سمية بن عمار،لـ :  الدراسة الرابعة : - 4 - 9
 . 2018 "على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية

 .رسالة ماجستير   :نوع الدراسة

 معرفة تأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية   :الهدف الدراسة

  :الفرضيات

  هناك علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني الرياضي واتزان فتيات المرحلة الثانوية. 
  تختلف مستويات الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية باختلاف ممارستهنّ للنشاط البدني

 .الرياضي 

 .المنهج الوصفي   :المنهج المعتمد

 .طالبة من المرحلة الثانوية  100  :العينة المختارة
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 .استبيان لقياس مستوى الاتزان الانفعالي   :أداة جمع البيانات

  :وصل إليهاالنتائج المت

  هناك علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني الرياضي واتزان فتيات المرحلة الثانوية. 
  تختلف مستويات الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية باختلاف ممارستهنّ للنشاط البدني

  .الرياضي 

  :أهم التوصيات

 ارسة النشاط البدني الرياضي لتحسين اتزانهنّ الانفعالي ضرورة توعية فتيات المرحلة الثانوية بأهمية مم.  
  العمل على تحسين برامج التربية البدنية والرياضية في المدارس لتعزيز اتزان فتيات المرحلة الثانوية.  

لـ : منى محمد أحمد، دراسة بعنوان "الاتزان الانفعالي وعلاقته بالأداء  الدراسة الخامسة : – 1 - 9
 . 2111ي لدى طالبات المرحلة الثانوية"  الأكاديم

 رسالة ماجستير .  :نوع الدراسة

  :الهدف من الدراسة

  التعرف على مستوى الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية. 
  معرفة العلاقة بين الاتزان الانفعالي والأداء الأكاديمي.  

  :الفرضيات

  تتمتع طالبات المرحلة الثانوية بمستوى مرتفع من الاتزان الانفعالي. 
  هناك علاقة ارتباطية إيجابية بين الاتزان الانفعالي والأداء الأكاديمي. 

  .المنهج الوصفي الارتباطي   :المنهج

 .طالبة من طالبات المرحلة الثانوية  300 العينة :

 .نفعالي، واختبار تحصيلي في مادة اللغة العربيةمقياس الاتزان الا  :أداة جمع البيانات
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  :النتائج

  تُتعت طالبات المرحلة الثانوية بمستوى مرتفع من الاتزان الانفعالي. 
  وجدت علاقة ارتباطية إيجابية بين الاتزان الانفعالي والأداء الأكاديمي. 

  :التوصيات

  ضرورة الاهتمام بتعزيز الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية. 
  إدراج برامج تنمية الاتزان الانفعالي في المناهج الدراسية. 

لــ : هبة عبد الرحمن محمد دراسة بعنوان "تأثير برنامج تدريبي في مهارات  الدراسة السادسة : - 6 - 9
 . 2121الذكاء الانفعالي على الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية" 

 رسالة دكتوراه  :نوع الدراسة

   :الهدف من الدراسة

  تصميم برنامج تدريبي في مهارات الذكاء الانفعالي. 
  البرنامج في تحسين الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية تقييم فعالية. 

  :الفرضيات

  البرنامج التدريبي له تأثير إيجابي على الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية. 
  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين طالبات المجموعة التجريبية التي طبقت عليها البرنامج وطالبات

 .موعة الضابطة التي لم يطبق عليها البرنامج في مستوى الاتزان الانفعالي المج

 .المنهج التجريبي   :المنهج

 .طالبة من طالبات المرحلة الثانوية، تم تقسيمهن إلى مجموعتين تجريبية وضابطة  01العينة : 

  .مقياس الاتزان الانفعالي   :أداة جمع البيانات
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  :النتائج

  كان للبرنامج التدريبي تأثير إيجابي على الاتزان الانفعالي لدى طالبات المجموعة التجريبية. 
  وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين طالبات المجموعة التجريبية وطالبات المجموعة الضابطة في

 .مستوى الاتزان الانفعالي لصالح المجموعة التجريبية 

  :التوصيات

  ضرورة تطبيق برامج تدريبية في مهارات الذكاء الانفعالي على طالبات المرحلة الثانوية 
  نشر الوعي حول أهمية الاتزان الانفعالي في الحياة اليومية. 

تحديد أوجه التشابه وأوجه الاختلاف في كل دراسة مع  : والمشابهة على الدراسات السابقةعليق الت -2
  :دراستنا 

ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي وانعكاسه على الاتزان "عنوان الدراسة :  :الدراسة الأولى 
 الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية" .

  :أوجه التشابه 

  تشترك الدراستان في نفس الموضوع، وهو تأثير النشاط البدني على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة
   .الثانوية 

  استخدمت الدراستان نفس المنهجية، وهي دراسة مقارنة بين فتيات ممارسات للنشاط البدني وغير
 .ممارسات 

  توصلت الدراستان إلى نفس النتائج، وهي وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني والاتزان
   .الانفعالي 

 :أوجه الاختلاف 

 ذي تم دراسته .اختلفت الدراستان في نوع النشاط البدني ال 
  اختلفت الدراستان في مدة البرنامج التدريبي. 
  اختلفت الدراستان في العوامل التي تم دراستها. 
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دور ممارسة النشاط الرياضي في تحسين الصحة النفسية للفتيات "عنوان الدراسة :  :الدراسة الثانية 
 المراهقات" .

 :أوجه التشابه 

  تشترك الدراستان في نفس الموضوع، وهو تأثير النشاط البدني على الصحة النفسية للفتيات. 

  استخدمت الدراستان نفس المنهجية، وهي دراسة مقارنة بين فتيات ممارسات للنشاط البدني وغير
 .ممارسات 

  توصلت الدراستان إلى نفس النتائج، وهي وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني وتحسين
 .الصحة النفسية 

 :أوجه الاختلاف 

 . اختلفت الدراستان في نوع النشاط البدني الذي تم دراسته 
  اختلفت الدراستان في مدة البرنامج التدريبي. 
 راستها اختلفت الدراستان في العوامل التي تم د. 

 أثر النشاط البدني على الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية" "عنوان الدراسة :  :الدراسة الثالثة 

 :أوجه التشابه 

  تشترك الدراستان في نفس الموضوع، وهو تأثير النشاط البدني على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة
 الثانوية .

 لمنهجية، وهي دراسة مقارنة بين فتيات ممارسات للنشاط البدني وغير استخدمت الدراستان نفس ا
 .ممارسات 

  توصلت الدراستان إلى نفس النتائج، وهي وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني والاتزان
 .الانفعالي 
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 :أوجه الاختلاف 

  اختلفت الدراستان في نوع النشاط البدني الذي تم دراسته. 
 دراستان في مدة البرنامج التدريبي اختلفت ال. 
  اختلفت الدراستان في العوامل التي تم دراستها.  

ممارسة النشاط البدني الرياضي وانعكاسه على الاتزان الانفعالي "عنوان الدراسة :  :الدراسة الرابعة 
 لفتيات المرحلة الثانوية" .

 :أوجه التشابه 

  تشترك الدراستان في نفس الموضوع، وهو تأثير النشاط البدني على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة
 .الثانوية 

  استخدمت الدراستان نفس المنهجية، وهي دراسة مقارنة بين فتيات ممارسات للنشاط البدني وغير
 .ممارسات 

  توصلت الدراستان إلى نفس النتائج، وهي وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني والاتزان
 .الانفعالي 

 :أوجه الاختلاف 

  اختلفت الدراستان في نوع النشاط البدني الذي تم دراسته. 
  اختلفت الدراستان في مدة البرنامج التدريبي. 
 ستها اختلفت الدراستان في العوامل التي تم درا. 

الاتزان الانفعالي وعلاقته بالأداء الأكاديمي لدى طالبات المرحلة " عنوان الدراسة :  :الدراسة الخامسة 
 الثانوية" .

 :أوجه التشابه 

  اتفقت الدراستان على أهمية الاتزان الانفعالي للفتيات في المرحلة الثانوية. 
  أظهرت الدراستان أن تحسين الاتزان الانفعالي يساعد في تحسين الأداء الأكاديمي. 
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  أكدت الدراستان على ضرورة تخصيص برامج تساعد في تحسين الاتزان الانفعالي للفتيات. 

 :أوجه الاختلاف 

 ،نفعالي، بينما ركزت دراستنا على العلاقة بين النشاط البدني والاتزان الا اختلفت الدراستان في تركيزها
 ركزت الدراسة الخامسة على العلاقة بين الاتزان الانفعالي والأداء الأكاديمي .

  ستخدمة، استخدمت دراستنا منهج المقارنة، بينما استخدمت
م
اختلفت الدراستان في المنهجية الم

 .الدراسة الخامسة المنهج الوصفي الارتباطي 
 ،ستنا وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني والاتزان أظهرت درا اختلفت الدراستان في النتائج

 .الانفعالي، بينما أظهرت الدراسة الخامسة وجود علاقة إيجابية بين الاتزان الانفعالي والأداء الأكاديمي 

تأثير برنامج تدريبي في مهارات الذكاء الانفعالي على الاتزان  " :عنوان الدراسة :الدراسة السادسة 
 فعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية" .الان

 :أوجه التشابه 

  اتفقت الدراستان على أهمية تحسين الاتزان الانفعالي للفتيات في المرحلة الثانوية.    
 أظهرت الدراستان أن تحسين الاتزان الانفعالي يمساعد في تحسين الصحة النفسية للفتيات. 
  ساعد في تحسين الاتزان الانفعالي للفتيات أكدت الدراستان على ضرورة تخصيص برامج تم. 

 :أوجه الاختلاف 

  اختلفت الدراستان في تركيزها، ركزت دراستنا على العلاقة بين النشاط البدني والاتزان الانفعالي، بينما
 .ركزت الدراسة السادسة على تأثير برنامج تدريبي في مهارات الذكاء الانفعالي على الاتزان الانفعالي 

  ستخدمة، استخدمت دراستنا منهج المقارنة، بينما استخدمت
م
اختلفت الدراستان في المنهجية الم
  .الدراسة السادسة المنهج التجريبي 

 ،أظهرت دراستنا وجود علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني والاتزان  اختلفت الدراستان في النتائج
الانفعالي، بينما أظهرت الدراسة السادسة أن البرنامج التدريبي في مهارات الذكاء الانفعالي قد أدى إلى 

 .تحسين الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية 
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 : ا في دراستنا من الدراسات السابقة جدول يحدد النقاط التي استفدنا منه -7

 النقاط التي تم الاستفادة منها في موضوعنا الدراسات السابقة رقم

11 

"ممارسة النشاط البدني  عنوان الدراسة:
الرياضي التربوي وانعكاسه على الاتزان 

 (2114الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية" )

  ستخدم في
م
تحديد نوع النشاط البدني الم

 الدراسة.
 .تحديد مدة البرنامج التدريبي 
  ؤثرّة على العلاقة بين النشاط

م
تحديد العوامل الم

 البدني والاتزان الانفعالي.

12 

عنوان الدراسة: "دور ممارسة النشاط 
الرياضي في تحسين الصحة النفسية للفتيات 

 (2111المراهقات" )

  ستخدمة في
م
تحديد أنواع النشاط البدني الم

 الدراسة.
 .تحديد مدة البرنامج التدريبي 
 .تحديد أدوات قياس الاتزان الانفعالي 

13 

عنوان الدراسة: "أثر النشاط البدني على 
الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة 

 (2121الثانوية" )

  ستخدم في
م
تحديد نوع النشاط البدني الم

 الدراسة.
 .تحديد مدة البرنامج التدريبي 
 في العلاقة بين النشاط  تحديد الفروق الفردية

 البدني والاتزان الانفعالي.

14 

عنوان الدراسة: "ممارسة النشاط البدني 
الرياضي وانعكاسه على الاتزان الانفعالي 

 (2111لفتيات المرحلة الثانوية" )

  ستخدم في
م
تحديد نوع النشاط البدني الم

 الدراسة.
 .تحديد مدة البرنامج التدريبي 
  البدني على بعض جوانب تحديد تأثير النشاط

 الاتزان الانفعالي.
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11 

عنوان الدراسة: "الاتزان الانفعالي وعلاقته 
بالأداء الأكاديمي لدى طالبات المرحلة 

 (2111الثانوية" )

  تحديد أهمية الاتزان الانفعالي للفتيات في المرحلة
 الثانوية.

 .تحديد العوامل التي تمؤثرّ على الاتزان الانفعالي 
  تأثير الاتزان الانفعالي على الأداء تحديد

 الأكاديمي.

10 

عنوان الدراسة: "تأثير برنامج تدريبي في 
مهارات الذكاء الانفعالي على الاتزان 

الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية" 
(2121) 

  تحديد أهمية مهارات الذكاء الانفعالي للاتزان
 الانفعالي.

  سّن مهارات تحديد برامج التدريب التي تحم
 الذكاء الانفعالي.

  تحديد تأثير مهارات الذكاء الانفعالي على
 الاتزان الانفعالي.

 المصدر : إعداد الطالبان
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 قائمة المراجع للفصل التمهيدي:

 (. مصر: مكتبة الانجلو.1(. قاموس علم النفس )ط1891ابراهيم عبد الستار. ) (1

 العربية.(. مصر: دار النهضة 3(. علم الاجتماع )ط 2112أحمد عاطف. ) (2

 (. مصر: دار النهضة العربية.1(. ععلم النفس التربوي )ط 2119الرفاعي محمد عبد الرحمان. ) (3

 (. القاهرة.1(. المعجم الوسيط )الإصدار ط 1818العربية مجمع اللغة. ) (4

 (. علم النفس التربوي. القاهرة: دار الفكر العربي.2119الورداني محمد علي. ) (5

علم النفس الرياضي والميداني وتطبيقاته في مجال التربية. العراق: (. 1881حسين قاسم حسن. ) (1
 مطبعة بغداد.

 (. مصر: دار النهضة العربية .1(. القانون المدني )ط 2115سرور أحمد فتحي. ) (7

 (. مدخل الى علم النفس. مصر: مركز الاسكندرية للكتاب.1888سهير كامل أحمد. ) (9

 (. مصر: دار المعارف الجامعية.1اهقة )ط (. علم نفس المر 2111عبد الله محمد. ) (8

 (. مصر: دار المعرفة الجامعية.1(. علم النفس التربوي )ط 2114عبد الوهاب محمد. ) (11

 (. مصر: دار المعارف.2(. علم النفس )ط 2111عبدالستار ابراهيم. ) (11

دار (. 1(. لسان العرب )ط 1874محمد بن مكرم بن علي أبو الفضل جمال الدين ابن منظور. ) (12
 المعارف.

(. مصر: 1(. اتجاهات حديثة في تدريس التربية البدنية والرياضية )ط 2111محمد مصطفى. ) (13
 مطبعة الاشعاع.

 (. مصر : مكتبة الانجلو المصرية.2(. سيكولوجيا المراهقين )ط 2117محمود الصباغ نادية. ) (14

 لفكر العربي.(. مصر: دار ا1(. أسس التربية )الإصدار ط 2119نجاتي محمد عثمان. ) (15

(. مصر: دار الفكر 1(. معجم مصطلحات التربية وعلم النفس )ط 1899نجاتي محمد عثمان. ) (11
   العربي.
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 د :ـــتمهي

ثل  لنشاط  لندني  لنياضي  لنربوي  جري لنالية  ي  وشط  خصية  لنري  لمتكاطلة   هوي ةشاا  الهة  يم    
هةةى لمتسكيى للجسن     أسطسة  نكشمة  مخكةف جيلنب للإنسطن  للجسنة  يلنشرسة  يلنةقةة  يللاجكمطعة 

ةشةاّز لنشاط  لنياضي  لنيح  لندننة  لن خلال تقية  لنةضلات يتحسين لنةةطق  لندننة  يتطيةي لنقنالت 
سوم   ألط عةى لمتسكيى لنشرس   هةللحيكة   ناهةك عن  ياه ي  لنيقطة  لن للأليلض لمتالش  يتةاةا لمتشطع 

ا بانسةط ة يلنثلق  بانشرس  كمط يتحسين لمتالج يتةاةا لناةي  لنشاط  لندني  ي  تخرةف جنة لنكيتي يلنقةق
 ز لوطالت للاسربخط  يلنكحام بامتاطعي.ةةا 

ةاز ربكةا يللانكدطه يلنذلكية  كمط ةسطعن لنشاط  لنياضي  عةى تحسين لنيعةى لمتسكيى لنةقة   ة    
يللاوكاطا  يعةى لمتسكيى   ياه ي  تشمة  للإونلعلوطالت لنكراير لنشقن  يج  لمتاالات  ناهةك عن 

سطعن ح لنياضية  يلجربلم للآخي  كمط ةةةب لنشاط  لنياضي   يالً هطلًط ي  تةاةا لنكةطين يلنيي للاجكمطع   ة
 عةى وشط  علاقطت لجكمطعة  إيجطوة  يتايةن صنلقطت جنةنة.

لةح  نضمطن تشمة  إنسطنة   نذنك ةةن  لج لنشاط  لندني  لنياضي  لنربوي  ي  لنةمةة  لنربوية  ييياة    
       سطهم ي  وشط  مجكمةطت صحة  يسةةنة.خطلة  ت
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 النشاط البدني الرياضي التربوي: تعريف - 1

 : تعريف النشاط 1 -1

هي يسةم  تيوية  تكضمن ممطاسطت ليجو  ةكم لن خلالهط إخدطع جطجطت لنري  ي يلهةه يذنك لن  
 (02، صفحة 1991)محمد و أمين أنور،  لنري  ي  جةطته لنةيلة  . خلال تهةئ  لمتيلقف لنتي ةقطوةوط

 : تعريف النشاط البدني 0 - 1

ةقين وه للمجطل لنام  لحيك  للإنسطن يكذنك عمةة  لنكناةب يلنكشاةط يلنربوص ي  لقطو  لناس  
يلنيهن يللخميل  ي  لنيلقع هإن لنشاط  لندني  ي  لرويله لنةيةض هي تةدير خطل  نا  لنشاطططت لندننة  

ةةمط  تةدير لنشاط  لنتي ةقيم بهط للإنسطن  يلنتي ةسكصنم هةوط وننه واا  عطم ينقن أسكصنم وةض لن
لندني  عةى لعكدطا أنه للمجطل لنيئةس  لمتاكم  عةى أنيلن يأخاطل يأطيلا لنثلقطه  لندننة  نلإنسطن يلن هؤلا  

 لنذ  لعكبر لنشاط  لندني  بمشان  نظطم ائةس  تكناج يمشه ك  للأنظم  لنريعة  للأخيى. Larsenةبرز 
 (10، صفحة 0221)أمين أنور، 

 تعريف النشاط البدني والرياضي: 3 - 1

ةةكبر لنشاط  لندني  يلنياضي  أجن للأخاطل لنيلقة  نةظطهية للحيكة  ننى للإنسطن يهي للأكثلي تشظةمط 
" بأنه ناط  ذي خا  خطص يهي لمتشطهس  مات فيفيللأاهع لن للأخاطل للأخيى نةشاط  لندني  يةةيهه "

لمتشظم  لن أج  قةطس لنقنالت ييمطن أقيى تحنةن لهط  ي وذنك هةةى لط يمةا لنشاط  لنياضي  بأنه 
لنكناةب لندني  بهنف تحقةق أهض  نكةر  مماش  ي  لمتشطهس  لا لن أج  لنري  لنياضي  هقط يإنمط لن أج  

أن لنكشطهس سم  أسطسة  تضر  عةى لنشاط  لنياضي  طدةط  "كوسولا لنشاط  ي  جن ذلته يتضةف " 
لجكمطعةط يييااض يذنك لان لنشاط  لنياضي  إنكطج ثقطي  نةطدةة  لنكشطهسة  نلإنسطن لن جةث أنه كطئن 
لجكمطع  ثقطي   أي نسد  إنةه  كمط أنه لؤسس أةضط عةةه  يةكمةا لنشاط  لنياضي  عن وقة  أنيلن لنشاط  

طج لندني  للخطنص  يلن  ينه لا يمان أن نةكبر أ  ناط  عةى أنه ناط  ااضي  وقيلعن لندني  بالاننل
 (00، صفحة 0221)أمين أنور،    قةق  نكشظةم لمتشطهس  وةنلن  يناله .

ةةكمن أسطسط عةى يهذه لنقيلعن تاينت عةى لنى لنكطاةخ سيل  قنيمط أي جنةثلط يلنشاط  لنياضي      
 لنططق  لندننة  نةممطاس يي  خاةه لنثلطني  عةى عشطصي أخيى لثل  للخطط ي طيق لنةةب .
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إن لنشاط  لندني  لنياضي  عدطاة عن مجميع  لن لمتوطالت  لكةةم  لن لتجطهطت يمان أن ةاكسدوط     
اةف لنري  لع وةئكه يمجكمةه  لنري   ين سن لةين ةيظف لط تةةمه ي  تحسين نيعة  للحةطة نحي لمتاةن لن ت

جةث أن ممطاس  لنشاط  لندني  يلنياضي  لا تقكيي لشطهةه عةى للجطنب لنيح  يلندني  هقط و  أنه ةكم 
لنكأثير للايجطبي عةى جيلنب أخيى لشوط نرسة  يلجكمطعة   لنةقةة  يلمتةيهة   للحيكة  يلمتوطاة   واا  جمطلي 

، صفحة 1991)علي يحي،  لنري  خطللا لشسقط يلكاطللا. ي هني يك  هذه للجيلنب تاا  خصية 
02) 

 أنواع النشاط البدني الرياضي التربوي: - 0
شطك ناط  ممطاس  هم عن نيلج  لنشاط  يلنربوة  لنياضية   كطن لن لنيلجب لةيه  أن ةإذل أا نا أن نكا    

 ذل لنشاط هيلن وين أنيلع  ه  ي  تأ ةكبالآخيةن للاسكةطن  ين  هلنذ  يمطاسي ذنك لنشاط  هلنري  يجنه ي 
ال  لنقيص  تميةشطت     اكيب للخة   لمتيطاع   لمتدطازة  لنسدطج   أنةطب لنقيى  ال  لنيلحلمتلاكم 
ة كي   هكةي لط ةسمى وشاط  لنريق يلن ألثلهلنري   لخ  للجمطع  ي  ههةمطاس للآخييألط لنشاط    للجمدطز
 يك .   كية لنةن   كية لنططئية   هيق لنككطوع ي  لنسدطج  يللجي    يااضي  للهةلنس
طيةق  لنتي ةؤ   ةلنشاط  يتدةط ن هجسب أيج هنان يماششط تقسةم للاجكمطعة م لن لنشطجة  سةذل لنكقه    
 ط:ويحكطج إلى ذنك يلش لاط وخطص  يوةض أي أ يلتت يلذل لنشاط  همن لنشاط  لط يحكطج إلى كهط به
 ألعاب هادئة:  1 – 0
ط ئ يلاطن محني  كقطع  هي  جي  لقيأنهلنري  يجنه أي لع  هي  جسمطي  ةقيم ووتحكطج إلى مج لا    

 ن لمتدذيل طيلل لنةيم. وج  وةن للجنةيل للأنةطبذه هب لط تاين ةة   أي إجنى لنغيف يأغةلننلخ للأنةطب
 ألعاب بسيطة: 0 – 0

ط لن لنكرطصة  يكثلية لنقيلعن يتكمثل  ي  خا  أناخةن يقيص لقيين  ودةض هي ةط إلى خووسططك تيجع    
 للأطرطل.للحيكطت لندسةط  لنتي تشطسب 

 ألعاب المنافسة:  3 – 0
ط و  ةكشطهس هةللأنةطبذه هي  جسمطي  ةكشطسب ينيع و  عيبي  يمجةطاة يتيلهق عضتحكطج إلى لو    

ون لن تيهير جمةع هلاتيهي خيمين أي لكشطهسين هةوط ن بمط أن لمتشطهس  ةارب  إذ  هي اض يجمطعةط للأهيل 
 لنايي  لن قد  أجن لمتكشطهسين لن أج  تحقةق لنريز.
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 هربوة  لندننة   هإنةصرة  نألا يهةمط يخص لنشاط  لنياضي  لمتيتدط بامتناس  يلنذ  ةنعى بانشاط      
  ةط  يةشقسم ونياه إلى ناط   لخولنربوة  لندننة  يمحقق نرس أصنلئ  نبرنالج ةلمتامللأجال  ةةكبر أجن 

 (02، صفحة 1912)محمد و كمال،  يناط  خطاج .
 النشاط البدني الرياضي التربوي :  أهداف  - 3

 أهداف التنمية البدنية : 1 - 3

ةةبر هنف لنكشمة  عن إسوطم لنشاط  لندني  لنياضي  ي  للااتقط  بالأ ل  لنيظةر  نلإنسطن  يلأنه     
ةكي  ويح  لنري  ي نةطقكه لندننة  ي هي لن أهنلف لنشاط  لندني  لنياضي  إن لم ةان أهموط عةى 

 ط  لندني  لنياضي .  لأنه لن للأهنلف لمتقكيية عةى لنشايةطةق عةةه كذنك لنكشمة  لنةضية للإطلاق   
لا ةنع  أ  عةم أي إسوطم آخي هوي ةسكطةع أن ةقنم ذنك للإسوطم ندنن للإنسطن  بمط ي  ذنك     

 .خيى بامتناس  أي خطاجوط كطلأننة لنطب  ي هذل ةسي  عةى سطئي لمتيل  لنربوية  ي لنكةةةمة  للأ
للائم    لوم  تيةح لأن تاين أغيليهي تكضمن هذه لنكشمة  لندننة  ي لنةضية  قةم وننة  يجسمة      

 يلوم  عةى لمتسكيةين لنربوي  يللاجكمطع  ي تكمثل  هةمط ةة  :
   لنةةطق  لندننة. 
  لنقيلم لنسةةم للخطلي لن لنةةيب يللانحيلهطت. 
 . لنسةطية عةى لندنلن  يلنكحام ي  يزن للجسم 
   (11، صفحة 1990)عصام، . لنربكةب للجسم  لمتكشطسق ي للجسم للجمة 

 أهداف التنمية المعرفية : 0 – 3
ةكشطيل هنف لنكشمة  لمتةيهة  لنةلاق  وين ممطاس  لنشاط  لندني  لنياضي   يوين لنقةم يللخبرلت يلمترطهةم     

يةوكم للهنف  عطم  لنتي يمان لككسطبهط لن خلال ممطاس  هذل لنشاط  لنياضي   يلنكحام ي  أ لئه واا 
لجيلنب لةيهة  ي  جيهيهط اغم  وكشمة  لمتةةيلطت  ي لمتوطالت لمتةيهة  كطنروم يلنكطدةق ي لنكحةة  يلنكقنيم

 : لنكمطئوط نةشاط  لنياضي  لثل 
 تااةخ لنياضي  ي سةطية للأوططل . 
 .  لمتيطةحطت ي لنكةديرلت لنياضية 
 ليلصرطت للأ يلت ي للأجواة ي لنكسرةلات . 
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 نةةب ي نيلئح لمتشطهسطت .قيلعن ل 
 لنيح  ي طيق للأ ل  لنرني نةموطالت ي أسطنةدوط . 
  للخطط ي إسربلتةرةطت لمتشطهس .   
  لنيح  لنياضية  ي لمتشطهس . 
  . (12-11، الصفحات 1990)عصام،  أنمط  لنكغذة  ي طيق يدط للجسم 

 النفسية :أهداف التنمية  3 – 3
 ةةبر هنف لنكشمة  لنشرسة  عن مخكةف لنقةم يللخةطالت ي للخيطل للانرةطنة  لمتقدين    لنتي ةاسدوط    

وينالج لنشاط  لندني  لنياضي  نةممطاسين نه  جةث يمان إجمطل هذه لنكأثيرلت ي  تايةن لناصية  لمتكان  
لندني  عةى للحةطة للانرةطنة  نةري  بانكغةغ  إلى  نلإنسطن يلنتي تكيف باناميل ي لنكاطل  كمط ةؤثي لنشاط 

 أعمق لسكياضت لنسةيك .
 Davidللانجةةا  " ةرةن أيجةةر   ينقن أييحت لننالسطت لنتي أجيلهط الئن عةم لنشرس لنياضي     

Ogilvy "( يتكاين لن لنكأثيرلت لنشرسة  ي ه    00111عةى خمس  عاي أنف لن لنياضيةين ) ااضي
 كطلآتي:

لككسطب للحطج  لنتي تحقق أهنلف عطنة  لأنرسوم ينغيرهم لاككسطب لمتسكيى لنيهةع لن لنارطاضت  -
 –لنخرطض لنكيتي  –لنكحام ي  لنشرس  –للاتالن للانرةطلي  –لنشرسة  لمتيغيو  لثل  : " لنثلق  بانشرس 

 لنخرطض ي  لنكغيرلت لنةنيلنة  " .  
 أهداف التنمية الحركية : 1 – 3
  هنف لنكشمة  للحيكة  ي  عن  لن لنقةم يللخبرلت يلمترطهةم لنتي تكةون جيك  للإنسطن يتةم  عةى ةكمثل    

وناج  عطنة  لن  متوطاة للحيكة " يه  عم  جيك  ةكمةا"بايصف هذه لمترطهةم تي  وارطةكوط يلاتقطئوطتطياهط 
 . لننق  يبإنجطز هنف محقق

ننى  نةيصيل إلى اهع لسكياضت لمتوطاة للحيكة   بمصكةف أنيلعوط هطنشاط  لندني  لنياضي  ةسةى  يلط    
 . لنري  واا  ةسمح نه بانسةطية عةى جيكطته

 يأنمططوط يجتى ةكحقق هذل للهنف يجب أن ةقنم للجون لندني  لنياضي  لن خلال ويمج  للأناط  للحيكة     
 :لط ةة   يلوطاتهط لمتكشيع  ي  سدة  لككسطب
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  للحيكة . لنارط ة للإ الكة 
 . لنططق  للحيكة 
 . لمتوطاة للحيكة 

 :لثللا هإككسطب لمتوطاة للحيكة  لهط لشرة  كديرة  يهيلئن ذلت أوةط  نذكي لشوط عةى سدة  
 لمتوطاة للحيكة  تشم  لرويم لنذلت ي تاسب لنثلق  بانشرس . 
  لمتوطاة للحيكة  تطيا ططق  لنةم  يتسطعن عةى لككسطب لنةةطق  لندننة . 
  (19، صفحة 1990)عصام،  ة للحيكة  تمان لنري  لن لننهطع عن لنشرس ي زاض ة هيص للألطنلمتوطا 
 : أهداف التنمية الاجتماعية 2 – 3
لنياضية   هطلأناط   لنيئةسة  أجن للأهنلف لمتيمم  تةن لنكشمة  للاجكمطعة  عبر ويللج لنشاط  لندني     

لمتمطاس   ييهية لنةمةةطت يلنكرطعلات للاجكمطعة  لنتي لن خطنهط لككسطب للاجكمطع  تكسم وثليل  لمتشطخ 
لنياضية  أي لنشاط  لندني  يلنقةم يللخبرلت يللخيطل للاجكمطعة  لمتيغيو   يلنتي تشم  للجيلنب للاجكمطعة  

للمجكمع ينظمه يلةطةيره  لنكاةف لع لقكضةطتي  خصيةكه يتسطعنه ي  لنكطدةع يلنكشائ  للاجكمطعة  ي 
 .للأخلاقة  

 ةة  : لنياضي  هةمط للجيلنب يللأهنلف للاجكمطعة  نةشاط  لندني " Coakleyكيلكة  "لسكةيض  يقن    
  لنييح لنياضية . 
 تقد  للآخي وةض لنرييق . 
  لنكةي  عةى لنقةط ة ي لنكدةة . 
 لنكةطين . 
  لكشرس نةططق . 
  لمتيلطش  لنيطلح لككسطب . 
  لنكشمة  للاجكمطعة . 
 . (19، صفحة 1990)عصام،  للانضدط  لنذلتي 
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 أهداف الترويح و أنشطة الفراغ : 1 - 3
 للحةطةتحك  لمتمطاس  لنياضية  لاطن  باازة وين لنيسطئ  لنربييحة  لندننة  للهط ه  لنتي تسطهم ي  تحقةق     

للهنف لنذ  ةيل  إلى لككسطب لنري  لمتوطالت للحيكة  يلنياضية   زاض ة عن لمتةةيلطت  لمتكيلزن   يهي
للمحية  يكذنك إثااة للاهكمطلطت بالأناط  لنياضية  يةاا  لتجطهطت إيجطوة   جةث تيدح  افيلمتةط

ةةي  عةةه بانيح  للجةنة  ممط ممطاس  للأناط  لنياضية  ناط  تيييح  ةسكثلميه لنري  ي  يقت هيلغه 
لندني   يللااتةطح لنشرس  يللانسرطم للاجكمطع   يتكمثل  لنكأثيرلت للإيجطوة  نةربيةح خلال ممطاس  لنشاط 

  (11، صفحة 1990)عصام،   : لنياضي  ي 
  لنيح  يلنةةطق  لندننة .  
  للانرةطليلندور  يلنسةط ة يللاسكقيلا . 
  تحقةق لنذلت ينمي لناصية . 
 واا  أهض  تجدطيليأ ل  لن ةلنكيجه نةحةط . 
  يلنينلقطت.نمي لنةلاقطت للاجكمطعة  لنسةةم  يتيطةن لنةلاقطت 

 : المراهق وممارسة النشاط البدني الرياضي -1
لندننة  يلنياضية  يهق قيلعنهط إن خيطئص لنشمي نةكةمةذ ي  ليجة  لمتيلهق  تماشه لن ممطاس  للأناط      

أن تام  ويللج لنربوة  لندننة  يلنياضية  يلنشاط  لندني  لنياضي  لمتناس   ينظموط لنيسمة   لنتي ةيلعى
نكلالةذ لمتيجة  لنثلطنية  عةى تشيع يتةن  للأنةطب لنياضية  لمتشظم   يللاهكمطم بالأنةطب لنيغيرة لنتي تمون 

تيهي عشيي لنكشيةع يتكةح لنريص  لاككسطب لنكلالةذ لمتوطالت للخطص  لمتيتدط   نلأنةطب لناديرة  جةث أنهط
 (112، صفحة 0219-0219)فاطمة الزهراء،   بالأنةطب يللأناط  لنياضية .

إيطه  وطدةة  للحطل إلى  كمط تسطعن لنربوة  لندننة  يلنياضية  لمتيلهق عةى لنكةيف عةى قنالته لندننة  ي    
لككسطوه لنةقةة   يةااف لن خلالهط عن ليلهده نةسةيك لنسي   جةث أن ممطاس  لنشاط  لندني  لنياضي  
لمتناس  يسةة  تيوية  لهط لنكأثير للإيجطبي عةى سةيك لنكلالةذ ي  ليجة  لمتيلهق  لن جةث لككسطب لنقةم 

ظةف  للانكالم وكطدةق قيلنين يقيلعن لنةةب  يتحم  لمتسؤينة  للأخلاقة  يلنييح لنياضية   قةم  لنةةب لنش
يلنكشطهس ي  سةطق تةطيي  . نذل يجب أن ةوكم لمتيبي لنياضي  وكقنيم للأناط  لنياضية  يهق قيلعن تيوية  

  .للأخلاقة  لنقةم يلككسطب نةسةيك  للإيجطوة  للجيلنب إظوطا تؤكن عةى
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 : الرياضي النشاط أهمية -2
 يي  للمجكمع ي  لمتيغيو  للأهنلف تحقةق ي  هةطل  يا لن لهط متط بانغ  أهمة  ذلت لنياضية  لنربوة  تةن    
 لنكغير كأ لة تةكبر هو  يقنالته ليلهده إويلز طيةق عن ناجح  جةطة يحةط أن عةى قط ال نكرةةه لنري  إعنل 

  .للحةطة مجطلات ي  لنكقنم نكحقةق للاجكمطع 
 تأثيرهط إلى تيجع للحنةث لنةيي ي  لنياضي  لنشاط  أهمة  أن 0111 - زهيلن لنةاةا عدن نةةى تذكي    

 كرط تهط عةى تؤثي لنتي لمتاالات عةى لنكغةب يبانكطلي للأليلض ندةض لنكةيض لسددطت تقةة  ي  للايجطبي
 يبانكطلي يلنرةطلاته  ذلته عن لنكةدير لن لنري  يمان لادع لجكمطع  عطئن لهط أن كمط لنيظةرة   يقناتهط
 لخكةطا لن لنادطب تمان أنهط كمط للانرةطلات  ي  يلنكحام لنسةيك يتمةا تقنةي عةى لنقناة ةاسب

  .لنريلغ نيقت يلمتشطسب لناطل  للاسكصنلم لنشاط  يلسكصنلم
 للأخلاقة  لنربوة  ي  لنياضي  لنشاط  أهمة  إلى 0100"  الله عدن لكيلي لننةن عيطم يةاير    

 ي  تسطهم لنتي للمجطلات أهض  لن هوي نذنك ااضي  خةق لنه نقيل خةقط نمنح جين نذنك يللاجكمطعة 
  (111، صفحة 0219-0219)فاطمة الزهراء،  . لنربوية  نةةمةة  للأخلاق  لننيا تحقةق

 النشاط الرياضي المدرسي : -1
 مفهوم النشاط المدرسي : 1-1
نقن تةن ت تةيةرطت لنشاط  لمتناس  لنتي سطقوط لناكطب يلندطجثلين  يةيجع هذل لنكةن  إلى لنظويا     

يلن هذه  باسكميلالمتككطنة  لأناط  لناسة  يتيوية  جنةنة أخذت أخاطلا مخكةر   يلهذل قن تطةب تةيةروط 
ناس  لكاطللا لع لنبرنالج لنكةةةم  لنذ  ةقد  عةةه لنططنب هي ذنك لنبرنالج لنذ  تشظمه لمت "لنكةطاةف 

وكةةةم لمتيل   للأهنلفدطت هذه تةث يحقق أهنلهط تيوية   سيل  إا ويغد   يةالينه وايق يلة  تةقطئ   بح
لننالسة  أي بإككسطب خبرة أي لوطاة أي إتجطه عةم  أي عمة   لخ  لنري  أي خطاجه أثشط  لنةيم لمتناس  

نكوط  لننالس   عةى أن ةؤ   ذنك إلى نمي خبرة لنططنب يتشمة  هيلاضته يقنالته ي  للإتجطهطت أي وةن إ
  (01، صفحة 1999)جلال،  .لنربوية  يللإجكمطعة  لمتيغيو  

يعيف لنشاط  لمتناس  بأنه " لنبرللج يلنكمطاةن يلنكناةدطت لنتي تحكم بامتكةةمين يتةني ويق  ليلهدوم      
يبمط ةدذنينه لن جون عقة  يوني  ي  ممطاس  لط ةكشطسب لع قنالتهم يلةيلهم يلهكمطلطتهم  لخ  لمتناس  

لططنب لنشمي ننةوم  يتحقق يخطاجوط  بحةث ةسطعن عةى إثيل  للخبرة يلككسطب لوطالت لكةن ة تخنم 
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  (13، صفحة 0219)سالم،  .للمجكمع يتأكةن قةمكه " لكطةدطت تقنم
 المدرسي:عمليات تطور مفهوم النشاط  1-0

 يإونلعطته ةاين نةططنب  يال إيجطوةط يهةطلا عشنلط تكطح نه لنريص  لن خلال للأناط  لإويلز قنالته -
 . طلأناط  لمتناسة  لم تةن لظويل خاةةط و  ه  أسطسة  ي  لمتشوطج لننالس ه يلوكاطالته

يهطعةة   أهمة  صح لرويم للأناط  ةيتاا عةى أن لنكةةةم هي أسطس لنةمةة  لنكةةةمة  ينذنك يجب لنةم  -
 عةةوط.للأناط  لمتناسة  ي  لمتيلقف لنكةةةمة  لمتصكةر  يتحت إخيلف ايل  لنرييل يلمتايهين 

طوة  لن جطجطته لناصية  عشنلط ةكرطع  لع هذه شةاكسب لمتكةةم لمتاةن لن للخيرلت للجنةنة يلن -
 . لت لع لنرييق لنري ة  وين لنطةد بر كلائم هذه للختي    للأناط 

ةة    أي لمتوطاة  أي لنيجنلنة    أي ةقلندننة    أي لن سيل اط  لمتناس  جمةع جيلنب نمي لنطةد  لنش زةةا  -
     (00-01، الصفحات 0221)حسن،  . أي للإجكمطعة للانرةطنة  

 :  وظائف النشاط المدرسي 1-3

 المتعلم:تنمية مهارات معرفية لدى  1-3-1

ليلقف تةةةمة  تكطةب لشه ناططط لن نيع لط   تجن أنه ةسكغ  كطه  ططقطته  لمتكةةم جةشمط ةاطاك ي     
   . غيرهط أيإسكشكطج   ترسير  تاطل   يلوطالته لمتةيهة   هقن يحكطج لمتيقف إلى لقطان  أي إيجط  علاقطت اوط

 :  نمية الميول والإتجاهات والقيمت 1-3-0

هذه للجيلنب لا تحظى ي  لنكةةةم لنكقةةن  بجطنب كثلير لن للاهكمطم  عةى لنيغم لن أنهط تةن ليلجوطت     
ةن لن قدة  وشط  للإنسطن  يتةنة  ةلنري   يلن ثم هإن للإهكمطم بهط يتيجةووط عةى لنشحي لنسةةم  سةيكن

 ن نةمكةةم هذه للجيلنب لمتوم جنةنة تضةف إلى لنيصةن لمتكاي  خبرلتةئ  ته و  يةسطعن عةىه  للخططئ لش
. 
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  :  الربط بين النظرية والتطبيق 1-3-3

لان  أي لةنى جتى ةثلدت نه صحكه  لمتكةةم  لخ  جنالن لنري  لننالس  ةظ   ين  هلناثلير ممط ةناس    
يلنسدة  نذنك أن ةاطهن لمتكةةم لط ةنل عةى لط قنم نه لن لةطاف  هحةشمط ةقطل خ   عن  خططه أي 

يى تجيو  ي  لمتيل  أي غيرهط لن للحيك  أي إنكقطلهط أي عن قيلنين نةيتن  هإنهط لا تخيج عن لنةرظة  إلا جةشمط تج
 . ط لنةةمة طتهوين للحقطئق لنشظية  يتطدةق لنشاطططت لنتي تقةم لنية 

 :  تنمية مهارات الإتصال 1-3-1

هطمتكةةم ي  لمتيقف لنكةةةم  لنكقةةن  لا تكطح نه لنريص  لإنمط  تةك لمتوطالت  لأنه ةاين ي  ليقف     
لنكناةب ي  صكةف أخاطنه ةسطعن لمتكةةم عةى ممطاس  لوطالت للإتيطلبمينذنك هإن لنشاط  لمتناس    سةبي
يلناكطو  يلنكحنث يللاسكمطع  بالإيطه  نةميلقف للحقةقة  وين جةث ةاين ي  جطج  نةقيل ة   عةةوط

ةكم خلالهط تةيف كةرة  لنكةدير عن لنيأ  يييياة إجربلم للآخي  يكةرة  ج  لمتاالات  لمتكةةمين   جةث
 . ذلته بأسةيب وةةن عن لنةقيو  أي للإنرةطل لناصية  يلمتكةةق  بانةم 

 :تعلم التخطيط والعمل في الفريق  1-3-2

ةقيم بهط لمتكةةمين  يهشطك زاضالت يلقطولات ي  السطت يلقطلات ةقيم لمتاطاكين  طاةعهشطك لا    
الت لا طيلنةم  عةى تحقةق أهنلهوط لنتي خطاكيل ي  تحنةنهط يصةطغكوط  عةى أن هذه لمتو بانكصطةط لهط 

بهط ينان بجطنب ذنك يجب تكم هقط لن خلال تيجةه لنطلاب إلى خطيلت أي إجيل لت لةةش  يجب لنقةطم 
ليلقف ةةمسين هةوط عطئن لنكصطةط لنسةةم يلنةم  للجمطع   عةى أنه  أن ةةةش لمتاطاكين ي  لنشاط 

 .  نةس بانضيياة أن ةاين لنةطئن لط اض  هقن ةاةيين بانسةط ة يلنييط جةشمط يحققين لط ةيةنين
   (19-19، الصفحات 0219)عبدالعزيز بن حضيري، 

  :  شروط ممارسة النشاط البدني والرياضي -9

يمان هم اعمطف أخكلاإعةى ت نرئطي  لجمةع لنايلنيةطية  وةض يلندننة  للأناط  لس  ممطاتسكنع      
 تةصةيوط ي  لط ةة  : 
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  تكمثل  ي  للإسكةنل  لنشرس  لنذ  ةةبر عن للإتجطه لنذ  ةةيف عةى  :ذاتية )النفسية( الالشروط
أنه تايةن هيي  ةاير إلى تيجه ثاوت أي تشظةم لسكقي إلى جن لط متاطعي لنري  يلةطاهه يلسكةنل ه نةقةطم 
بأعمطل لةةش  نحي ليييع لن لمتيليةع ييمثل   اجطت لن لنقديل يلنيهض لهذل لمتيييع يمان لنكةدير عشه 

ط أي أ لئةط يهذل ةةنى أن ممطاس  أ  ناط  وني  أي ااضي  ليتدط بمنى لة  لنري  يلتجطهه لأ ل  هذل نرظة
 لنشيع لن لنشاط  يللإقدطل عةةه .  

  يةسكنع  ذنك  الس  صرطت لنري  للجسمة  متكمثل  ي  سلال  للجس :سدية )البدنية( الجالشروط 
نيئكين  ل لنقةب   لنةيزتان  لنغن   لنام  لنشظي ) مللجسيقنالته متمطاس  أ  ناط  ااضي  يتضمن سلال  

متمطاس  ك  لنشاطططت لندننة  هذل يللحطن  لنةيدة   يةارب    لنيزن  لنةظطم  لنةضلات  لنطيل لننم
  . يلنياضية 
  تكمثل  ي  تيهير سطجطت لنةةب ي  لمتؤسسطت لنربوية  يلنيسطئ  لنياضية   أ يلت : الشروط المادية

تجوةالت  لشطهج لنكصطةط يلنكشظةم إيطه  إلى إلاطنةطت لنكةمةذ لمتط ة  يلنربوية  لنري ة  لثل  لنةدطس لنةةب  
 (91-92، الصفحات 1929)علي،  .لنياضي  

 الخصائص النفسية في حياة الرياضي : -9
 الخصائص النفسية العامة : 9-1
 يمان تةصةص أهم للخيطئص لنسةاينيجة  لنةطل  لمتمةاة نةشاط  لنياضي  هةمط ةة  :    
  إن لنياضي  عدطاة عن ناط   ي لط ناط  لنري  إلا ناط  لجكمطع  ةكحن  وير  سطئنة لن خلال

 ينيجة . اةلنرة لننيلهع للاجكمطعة  يلا ةكةةق ي  لمتيتد  للأيلى باننيلهع أي للحطجطت
 ةقيم وه لنري  لط هي إلا تةدير عن لسكيله يخصيةكه كا  يهي لط ةشطدق عةى لنشاط   أ  ناط  إن

 يللحيكة .  لنياضي   إلا أن يسةة  لنكةدير عن لناصية  تكمثل  ي  لنشيلج  لنشرسة 
   يخكةف لنشاط  لنياضي  عن لنشاط  لنةيل  لنةط   نلإنسطن لن ناجة  لمتكطةدطت يللأعدط  لندننة

ري  لأنه نةسير لنةمةةطت لنشرسة   وي  لندني  لنادير لمتيتدط بانشاط  لنياضي  ةؤثي عةىيلنشرسة   هطلمج
 .  يحكطج نناج  عطنة  لن للانكدطه يلنربكةا

  إن لنشاط  لنياضي  يحم  ي  طةطته لنططوع لنكشطهس   يذنك بانشسد  نياضي  لمتسكياضت لنةطنة  لنتي
لنياضي  لنكصيي   يةةكبر وةض  ى ممان ي  نيع لنشاط ةونف هةوط لنري  إلى لنيصيل لأعةى لسكي 
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لنةةمط  أن ك  ناط  وني  نه صةغ  لنةةب يةكضمن تشطهسطً لع لنذلت يلع لنغير أي ليلجو  لع 
 لنةشطصي لنطدةةة  هوي ااضي .

 : الخصائص النفسية الخاصة 9-0

 ااضي  خيطئيه لنشرسة هشطك لناثلير لن للأناط  لنياضية  لمتكةن ة يلمتكشيع   ينا  ناط  
 لنتي ةشري  يةكمةا بهط عن غيره لن أنيلع للأناط  لنياضية  سيل  بانشسد  نطدةة  لاينات أي

 محكياضت نيع لنشاط  أي بانشسد  نطدةة  لمتوطالت للحيكة  أي لنقنالت للخططة  لنتي تام  عةةوط
 لنكييا  لنكذكية لنكراير أيأي بانشسد  متط ةكطةده لنشاط  لن عمةةطت عقةة  عةةط كطلإ الك 

 بانشسد  متط ةشدغ  أن ةكمةا وه لنلاعب لن سمطت نرسة  لةةش  كطنكةطين  لنارطع   قية للإال ة
 . يدط لنشرس  لمتثلطوية

متكطةدطتهط لنشرسة   يقن جطيل وةض عةمط  لنشرس لنياضي  تيشةف للأناط  لنياضية  إلى مجميعطت طدقط
 : يكطنت كمط ةة 

 يلنةين )لنيلطة (. ةن  تكطةب لنكيلهق لط وين لنأناط  ااضية 
 طج  لننالجطت(د  ططقطت للجسم لمتصكةر   لنقية لنكحم  لنسدئأناط  ااضية  تكطةب تة 
  ااضية  تكطةب لنكيلهق لناة  نةرسم )للجمدطز(. أناط 
 .) أناط  ااضية  تيتدط باجكمطل للإصطو  )لمتلاكم  لمتيطاع 
  (11-12، الصفحات 1991)حسن و حسن،  جيكطت نلآخيةنأناط  ااضية  تكطةب تيقع 

 .    
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 :لاصـــــــــــــــــــةخ
من خلال ما سبق يتضح أن النشاط البدني الرياضي له تأثير ايجابي واضح على نفسية المراهق وكلما     

تعددت الأنشطة الرياضية كلما كان ذلك أفضل في بناء شخصية متزنة، هادئة ورزينة بالنسبة للتلميذ 
المختلفة، لذ تكتسب الرياضة  المراهق، كما يعتبر من انسب الطرق التي تساهم في تزويده بأنواع من الخبرات

دورا هاما في تربية وتنشئة الفرد أي أن التربية الرياضية والتربية مقرونتان من أجل العمل نحو الفرد من 
الناحية الاجتماعية والعقلية والجسمية والنفسية انطلاقا من النشاطات التي تدرس داخل المؤسسة وبقيادة 

  .صالحة تكون بمثابة القدوة الحسنة 
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 :قائمة المراجع المستخدمة في الفصل الأول

(. أسس وشط  ويللج لنربوة  لندننة  يلنياضية . لنقطهية:  لا 0991للحمطل  محمن  ي للخيلي ألين أنيا. ) .0
 لنراي لنةيبي.

 لنقطهية:  لا لنراي لنةيبي. .0(. أصيل لنربوة  لندننة  يلنياضية    0110للخيلي ألين أنيا. ) .0

   للمجةن للجا  للايل(. ليي: لطدة  ويخةي.0(. لنثلقطه  يلنياضي    0990لمتشييا عة  يح . ) .3

(. لنشاط  لنياضي  لمتناس  وين لنشظية  يلنكطدةق 0109ون سةةر  لنةيي  عدنلنةاةا ون جضير . ) .4
 . ليي: لمتاكد  لنياضية  لناطلة .0 

. للاساشناة   0عطة  لنادطب بانربوة  لنشظطلة  يلنياضية  يللاجكمطعة    (. ا 0909جةم  عة . ) .0
 ليي: لططوع السةس.

(. لمتةطلج  لنيحرة  متيييع ممطاس  لمتيأة متشاط  لندني  0102-0109زةنلن هططم  لناهيل . ) .1
 يلنياضية   للجالئي.لنياضي .أطييج  لقنل  نشة  خوط ة لننككياله /لةون عةيم ي تقشةطت لنشاطططت لندننة  

. ليي: لننلا 2(. لنشاط  لمتناس  لرويله ييظطئر  يمجطلات تطدةقه   0111خحطته جسن. ) .9
 لمتيية  لنةدشطنة .

(. لنكشظةم للا لا  ي  لنربوة  لنياضية . لنةيلق: لطدة  لنراي 0920خةكيت جسن  ي لةيض جسن. ) .2
 لنةيبي.

لنربوة  لنياضية  نةصنل  للاجكمطعة . لنقطهية   (.0910عط ل خططب محمن  ي لننةن زك  كمطل. ) .9
 ليي:  لا لنشوض  لنةيوة .

 .. ليي:  لا لناكب للجطلةة 10(. لنكناةب لنياضي  نظياضت يتطدةقطت 0920عدن للخطنق عيطم. ) .01

. ندشطن: لاكد  لنرلاح 0(. لنشاط  لمتناس  لرطهةمه يمجطلاته يبحيثه   0929عدن لنيهطب جلال. ) .00
 يلنكيزةع.نةشاي 

. عمطن:  لا للخةةج نةشاي 0(. لنادطب يللأناط  لنلالشورة    0102محمي  للحيلجا  سطلم. ) .00
          يلنكيزةع.
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 تمهيــد

إن حياة الفرد عبارة عن مزيج من المشاعر والانفعالات المختلطة بين الفرح والحزن والسيطرة والغضب،     
فهي ليست كحياة الجماد، ويعد الاتزان الانفعالي أمر ضروريا في حياتنا ، لأنها مليئة بالمعاملات الإنسانية 

تسير هذه المعاملات والمواقف في مسارها الصحيح  والمواقف المختلفة التي تحتاج إلى الاتزان الانفعالي، وحتى
 لابد من توجيه تلك الانفعالات توجيها سليما.

تعد الانفعالات ركناً هاماً في حياة كل فرد، فهي تتدخل في جميع جوانب حياة الفرد اليومية، وتجعل     
معنى وقاحلة، وهي جزء هام من  من حياة الفرد اليومية شيئاً ممتعاً ومتنوعاً، ومن دونها تصبح الحياة بلا

عملية النمو الشاملة والمتكاملة، لأنها أحد الأسس التي تعمل على بناء الشخصية السوية، حيث تعمل 
 .على توجيه الفرد نحو المسار النمائي الصحيح بكل ما تحمله من نواح وعواطف وسلوك وانفعالات مختلفة 

 (12، صفحة 1122، )محمد حسن

ودائما حياة الفرد لا تمضي على وتيرة واحدة، وإنما هي مليئة بالخبرات والتجارب المتنوعة التي تبعث     
فيها مختلف الانفعالات والحالات الوجدانية وهكذا نجد أن حياة الإنسان في تقلب مستمر وتغير دائم، 

متعة قبلا هذه الحالات الوجدانية وهذا لاشك يضفي على الحياة جزءا كبيرا مما لها من قيمة وما لها من 
، 1112/1112)محمد،  والانفعالات المختلفة تصبح حياة الفرد مملة لا متعة فيها كحياة الجماد .

 (14صفحة 

علم وبالنهاية فإن حياتنا النفسية لا تسمى حياة بلا انفعالات ومن هنا كان موضوع الانفعالات في     
م والانسجام غالأساسية التي ترتبط دائما بالدوافع النفسية والصحة النفسية والمزاج والتنا يعضاالنفس من المو 

كر وتفكير وتصور وتخيل وذكاء فضلا عن العلاقة الوطيدة بين الانفعالات ذ والعمليات المعرفية العقلية من ت
 .من ناحية أخرى  "النفس جسمية"اتية وصحة البدن من ناحية والانفعالات والأمراض السيكوسوم

 (121، صفحة 2992)راضي، 
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 : تعريف الانفعال -2

فعل بمعنى تأثر فقد عرف مجمع نفي اللغة الانفعالات في جمع انفعال، والانفعال: مأخوذ من الفعل ا    
      (221، صفحة 1119/1121)مصطفى،  .فعل ومنفعل بتأثر به انبساطا وانقباضا اناللغة العربية 

رغم أن مفهوم الانفعال من المفاهيم الشائعة في علم النفس، إلا أنه لا يوجد تعريف اصطلاحي واحد     
بأنه حالة داخلية تتصف  "دافيروف"يعترف به جميع المتخصصين في مجال علم النفس، فهو كما يرى 

الظهور فجأة بجوانب معرفية خاصة وإحساسات وردود أفعال فسيولوجية وسلوك تعبيري معين، وهو ينزع 
  (211، صفحة 2999)صالح و وهيب،  .ويصعب التحكم فيه 

حالة إثارة سارة أو غير سارة تحدث الكائن الحي نتيجة " وعرف الزغلول والهنداوي الانفعال على أنه    
            (111، صفحة 1121)عماد و علي،  .موقف يتضمن صراعا أو توترا 

ل عام يصيب الفرد كله نفساً وجسداً ويؤثر إلى وخلويرى الطويل أن الانفعال الشعور همجي مضطرب     
لفسيولوجية اية والشعورية وأعضاء جسمه الحشوية الداخلية سحد كبير في تصرفاته وأفعاله وخبراته الح

  (282، صفحة 8991)راضي،  . لأسباب نفسية اجتماعية وبيئيةالانفعالات نتيجة ا وتحدث

بينما عرفه "مطاوع" على أنه حالة توتر في الكائن الحي تصاحبها تغيرات فسيولوجية داخلية ومظاهر     
 (191، صفحة 1111)ابراهيم،  جسمانية خارجية وتنشأ هذه الحالة من التوتر عن مصدر نفسي .

فكان لهم رأي أخر حيث أن الانفعال هو ردود  "Wortman et al, 8992  "ورتمان وآخرون"أما     
 ,Camille B & Elizabeth F)لا إرادية إلى حد كبير تشمل تغيرات عميقة سواء منظورة أو غير منظورة 

1992, p. 350) 
ويرى عبد الخالق أن الانفعال حالة تنبه داخل الكائن العضوي. لها مكونات فيزيولوجية ومعرفية     

)أحمد  بإحساس وسلوك تعبيري معين، وهي تنزع إلى الظهور فجأة ويصعب التحكم فيها وموقفية، وتتسم
  (144، صفحة 2991محمد، 

هو وجدان ثائر يشمل الجسم بالتغير والاضطراب ، ويتسبب عن  "عويضة"والانفعال من وجهة نظر     
   (14، صفحة 2991)كامل،  . ملائم وغير ملائم إدراك طارئ

تغيرات فسيولوجي، اختلف الحسين مع  تصاحبهاوعرف زيدان على أنه حالة تؤثر في الكائن الحي     
زيدان فهو يرى الانفعال على أنه تغير مفاجئ، وهو أمر فطري، يشمل الإنسان كله نفسياً وجسمياً، ويؤثر 
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ية، ويعين لإنسان فيه كله، في سلوكه الخارجي، وفي شعوره، كما يصاحب بكثير من التغيرات الفسيولوج
  (224، صفحة 1111)أسماء،  . الحياة وعلى البقاء على

وباعتبار الانفعالات تتعلق بالمشاعر التي تنتابنا من فرح أو حزن أو غضب ، فقد عرفها الوقفي "بأنها     
حالة من اللا توازن بين العضوية والمنبهات الخارجية التي تفد بشكل مفاجئ في صورة وقتية زائلة تدفعنا 

خارجية وحشوية، فالأصل أن  للاقتراب من شيء أو الابتعاد عنه وتكون مصحوبة باضطرابات جسدية
تتصف حياة الفرد بتوازن يقوم مطالبها الفيزيولوجية والاجتماعية من جهة والمنبهات الخارجية التي تحيط بها 

 (11، صفحة 1119/1121)مختار،  من جهة أخرى .

تعريف الانفعال على أنه مشاعر فطرية تظهر بشكل واضح نتيجة تأثير حدث معين  يمكنومما سبق     
 إلىيؤثر على الكائن الحي من جميع النواحي النفسية والعقلية والسلوكية والاجتماعية والفيزيولوجية وتهدف 

 المحافظة على بقائه.

 الانفعال:أسباب  -1

 نقاط:لخصها "الهاشمي عبد الحمد محمد" في ثلاث 

 . عندما تتم الإعاقة لدافع أساسي من دوافعنا، بحيث يمنع الدافع من الوصول إلى هدفه 
  عند استثارة دافع فينا وذلك حيث يهان أحدنا في كرامته الشخصية بصورة مفاجئة أمام الناس ولا

 المفاجئة.يستطيع الاستجابة المناسبة السريعة لها أمام وقع الصدمة 
 عنا بصورة فجائية لا نترقبها أو تتحقق بعض آمالنا بغتة كحال مريض  عندما يتم إشباع بعض دواف

، الصفحات 2921)الهاشمي،  يأس.كان لا يرجو شفاء عاجل فإذا به تزول علته فجأة بعد أن 
214-211)  

الأساسية، إشباعه بطريقة تفاجئ الفرد فيقوم ومنه نجمع أسباب الانفعال في إعاقة دافع من الدوافع      
 بانفعالات قد تكون سلبية أو إيجابية استثارة انفعالات الفرد بشكل متعمد.

 أثر الانفعال على السلوك : -3

تلعب الانفعالات دورا حيويا في سلوكنا الدافعي، فالحياة بدون انفعال تصبح راكدة وتتحقق كل     
ا شأن الدوافع تماما يوجه به السلوك نحو موضوع مرغوب أو بعيد عن موضوع معانيها، والانفعالات شأنه
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 مكروه، إلا أنه يختلف عن الدوافع البيولوجية في أن الانفعال يظهر نتيجة لاستجابة معرفية لمثير خارجي .
  (231، صفحة 1113)صابر، 

فحالات الخوف والغضب أو الفرح والمحبة هي في حقيقتها حالات من التوتر النفسي القوي أو     
ويدفع هذا التوتر صاحبه إلى السعي الحثيث إلى سلوك يضمن له إشباع ذلك  "حسب الموقف"الضعيف 

     (211، صفحة 2921)الهاشمي،  طاقته.الدافع لتخفيف شدة ذلك التوتر وتنفيس 

فالخوف الشديد يؤدي إلى تفكك السلوك كالرعب في الحرائق والذي يصيب بعض الناس بالشلل أو     
دوس بعضهم البعض في محاولات عمياء للنجاة، والغضب الشديد قد يؤدي إلى عدوان أعمى يقترن 

 بالاعتداء الجسمي.

القلق وموقف الخطر والتأزم الشديد يخفض من مرونة السلوك وقد دلت دراسات تجريبية كثيرة على أن     
أي يميل به إلى التصلب فإذا الفرد يصطنع في هذه المواقف وفي حل مشاكل الحياة طرقا كانت مجدية في 

فهي أكثر  ( حلها من قبل لكنها لم تعد مجدية اليوم كما هي الحال لدى العصبي )أي المصاب بمرض نفسي
 تفكيره واتجاهاته كما دل التجريب أيضا أن هذا التصلب يقل متى زاد شعور الفرد بالأمنتصلبا في سلوكه و 

 (212، صفحة 2921)أحمد،  .

أي أن الانفعال هو الذي يحدد السلوك مثلا عندما يغضب الفرد يقوم بسلوكات عنيفة، فالغضب هو     
 . الفرد لدوافعه إشباعهو السلوك، بهدف  الانفعال والعنف

      : أثر الانفعال في التفكير -1

 إن الانفعال الشديد هو العدو اللدود للتفكير الهادئ المنظم، ذلك أن الانفعال يركز ذهن المفكر    
له  ويجمده في فكرة واحدة لسبب غير موضوع انفعاله، كما أن الانفعال يعميه عن رؤية الكثير ولا يتيح

للتفكير السليم، وآية ذلك ندم المنفعل على ما يتخذه من قرارات أو يصدره من  اللازمينالهدوء والتأمل 
دل التجريب على أن هناك تناسبا عكسيا بين مرونة  أحكام أو يصل إليه من نتائج أثناء انفعاله، وقد

 التفكير وبين القلق وعدم الطمأنينة والتأزم النفسي.

والتفكير متداخلان تداخلا وثيقا، وحتى يتمكن الطفل من اكتساب معلومة أو خبرة من  إن الوجدان    
البعيدة عن التهديد والقلق، حيث يزداد تركيزه و تزداد قدراته  الآمنةالخبرات فلابد أن تتوافر له الظروف 

 . وبالتالي فهم الموقف والتعامل معه عقليا ومنطقيا على استدعاء الخبرات السابقة
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فعندما تكون الخبرة مصحوبة بانفعال ايجابي كالفرح أو الانجاز مثلا، يزداد إتقان المعلومة وحفظها     
وتخزينها في صورة واضحة يسهل استدعاؤها والاستفادة منها، وذلك لأن الناقلات العصبية في الدماغ 

 تعطي هذه الأحاسيس الإيجابية شعور بالراحة والمرح وذلك مع الخبرة التي البشري تفرز مواد كيميائية تعطي
فيسجل الدماغ هذه المعلومة ويعتبر هذه المشاعر الإيجابية التي ترافق الخبرة بمثابة مكافأة ذاتية للدماغ، وهي 
التي تدعو العقل مستقبلا لممارسة أشكال التفكير المختلفة كالابتكار والاستكشاف والانجاز لأن المخ في 

سلبية ومؤلمة كالتهديد والقلق والخوف،  أما إذا كانت الانفعالات المصاحبة للخبرةهذه الحالة يكون أمنا ، و 
 فإن المادة الكيميائية التي يفرزها الدماغ تجعل الفرد متحفزا للرد.

بالمقاومة ) مقاومة دخول المعلومة أو تعلم المهارة( وذلك للمحافظة على نفسه وبالتالي يتدنى الانتباه     
 (14، صفحة 1112)سليمان،  .والتركيز والتعلم 

كان ايجابي فهو أي أن الانفعال يؤثر على تفكير الفرد وفهمه للمواقف وكيفية التعامل معها، فإذا      
الابتكار والتعلم والاكتساب واستعادة الأفكار وإذا كان سلبي يؤثر على العمليات  يساعد الفرد على

 .   العقلية كالتركيز والانتباه والتعلم

 أثر الانفعال على الصحة النفسية : -4

يوجد عدد من الأمراض النفسية مصدرها انفعالات أصابها أحد عاملين هامين، إما أنها انفعالات     
متطرفة أرهقت أعصاب صاحبها ولم يحاول أن يقوم بعملية ضبط نفسي متوازن لها، فالخوف إذا اشتد 

سوسة فكرية واستمر فإنه قد يتعدى إلى مخاوف وهمية أو أن يصل إلى مرحلة )القلق المرضي( أو )و 
 مستعصية(.

كذلك الغضب إذا استمر وقوي فإنه يصل إلى سلوك تخريب وقد ينتهي إلى انحراف نفسي وسلوك      
 إجرامي.

والعامل الثاني هو محاولة كبت الانفعالات الصحية الفطرية الهامة، فالكبت الصارم أو القمع القوي لا     
يحولها إلى هم أو غم أو اكتئاب أو عزلة أو تشاؤم وانطواء يميت هذه الانفعالات الفطرية في الإنسان بل 

وقد ينتهي ذلك إلى نقمة على النفس، ثم إلى الانتحار كما هو الحال في بيئات غير مؤمنة، فالغضب أصلا  
كانفعال لا يجوز كبته بل ينبغي تحويل طاقته إلى تنافس الخبر أو حسب الجهاد أو إلى مباراة رياضية أو 

الإصلاح وكذلك الخوف فالانفعال لا يجوز قمعه كليا، بل لابد من تحويل طاقته نحو الخوف تسابق نحو 
السبل الصحيحة، وخوف العار لالتزام سبل الأمانة والشرف، أما الغضب المكبوت   ولإتباعالمرض والقذارة 
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من  يدكليا فقد يؤدي إلى إلقاء النفس في المهالك والأخطار، وكل ذلك اختلال نفسي يدعو لمز 
 (221، صفحة 2921)الهاشمي،  .الاضطرابات والأمراض النفسية 

 ولكي يتمتع الفرد بالصحة الانفعالية التي تؤهله لحياة سعيدة مستقرة يجب عليه توجيه طاقته نحو:    

  النفسية الانفعالية، لأن الذي التمتع بالصحة البدنية التي تساعد الفرد على تحقيق قدر من الصحة
 . أمراض جسدية يجد صعوبة كبيرة في التحكم في انفعالاته يعاني من

 اختيار المهنة المناسبة ضروري لكي يحقق الفرد ذاته ويثبت فيها كيانه . 
 الاستقرار الأسري ضروري لكي يشعر الفرد بهدوء العيش والطمأنينة التي تؤدي به إلى الصحة 

 .  الانفعالية
  الحصول على قدر كاف من الراحة، ذلك لأن العمل الشاق المستمر كثيرا ما يؤدي إلى التوتر

 . الانفعالي والاضطراب
 تجنب الضغوط غير الضرورية .  
  مساعدة الفرد على حل المشكلات المحيطة به، ذلك لأن تراكم المشكلات وتركها دون حل عادة ما

 . اضطرابات الفعاليةإلى التوتر والقلق وإلى  يؤدي بالفرد
 وذلك عن طريق ممارسة الهوايات المفيدة  ومتاعبهئة القرص التي تمكن الفرد من التنفيس عن ضيقه تهي

 . والأنشطة المحببة إلى النفس
  محاولة التمتع بكل ما هو جميل وحسن في هذا الكون وعدم التركيز فقط على مستبشر يتمتع

 . بالهدوء والاتزان الانفعالي
  م في خلق الاضطرابات الانفعالية هستاة عادة ما ييح عن النفس، فالروتينية والرتابة في الحالترو. 
 ير الانفعال بقدر كبير ثئة النفس والاستعداد دائما للطوارئ في الحياة اليومية لمواجهة المواقف التي تتهي

 . ءدو الثبات واله من

فرد فهو يخلف العديد من الأمراض في حالة قيام ومنه فالانفعال يؤثر على الصحة النفسية والجسمية لل
عالاته أو يمكن أن يؤدي بالإنسان إلى القيام بسلوكات إجرامية هذه الأخيرة تؤثر على نفت ابالفرد بك

فعالاته بطريقة إيجابية كالرياضة مثلا انلانتحار لهذا يجب على الفرد التنفيس وتفريغ لی به دحياته و تو 
 .همساعدته في حل مشكلات
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 :الانفعاليالاتزان  وتعريف مفهوم -1

تختلف الآراء وتتنوع المفاهيم حول الاتزان الانفعالي، ويرجع هذا إلى اختلاف وجهات نظر الباحثين     
 والعلماء في الوصول إلى مستوى من الاتزان الانفعالي . 

الاستقرار النفسي الذي يطلق عليه أن مفهوم الاتزان الانفعالي تفسير لحالة "  الخالدي" يرى حيث     
ن أن الفرد مزود بالقدرة على الاستجابة و بات الانفعالي، إذ ير ثالتحليل النفسي بمبدأ ال ،أصحاب نظرية

، فالإنسان عندما يتعرض لمنبه أو مثير معين يتحول إلى حالة ةايي سمة الحهللمثيرات المختلفة وهذه القدرة 
تثارة أو عدم اتزان التعالي، مما يدفعه إلى القيام بنشاط معين من التوتر من التوتر أي يكون في حالة اس

 (19، صفحة 1111)الخالدي،  . والوصول إلى حالة الاتزان

الشخص الصحيح نفسيا والذي يمتلك اتزانا انفعاليا هو الذي يمكنه  أن مصطفى خليل"ويرى "    
السيطرة على انفعالاته والتعبير عنها حسب ما تقتضيه الضرورة وبشكل يتناسب مع المواقف التي تستدعي 

ها أو الخجل منها من ئت هذه الانفعالات أو إخفابهذه الانفعالات، ويدخل في ذلك عدم اللجوء إلى ك
شأنه أن يساعد الفرد على  ارها من ناحية أخرى، إن ذلك منظها تماما بالمبالغة في إالخضوع لهناحية أو 

)مصطفى .  ههتواج ة لواعية لظروف الحياة فلا يضطرب أو ينهار للضغوط أو الصعوبات التيهالمواج
 (39، صفحة 2923خليل، 

فيرى أنه أحد الأبعاد الأساسية في الشخصية الذي يمتد على شكل متصل مستمر من  بني يونس"أما "    
القطب الموجب الذي يمثله الاتزان الانفعالي إلى القطب السالب الذي تمثله العصبية، وأن أي شخص 
يمكن أن يكون في أي مكان على هذا المتصل، ويمثل الاتزان الانفعالي الشخص الهادي الرزين الثابت 

   (333، صفحة 1121)محمد ب.، لمنضبط، غير العدواني، المتفائل الدقيق . ا

يال المواقف المختلفة التي يتعرض لها ومعرفة  حالانفعالي هو قدرة الفرد على التحكم في انفعالاته  الاتزان    
 الوجدانية.التعامل معها، وأن يتمتع بالاستقرار والتوافق النفسي والمرونة  كيفية

 العوامل المؤثرة في الاتزان الانفعالي : -2

تعددت العوامل التي تؤثر على الاتزان الانفعالي ولكل منها وزنه وتأثيره النسبي على بناء شخصية الفرد     
 الطفولة المبكرة حتى الرشد ومنها :بل إنها تترك بصماتها واضحة على شخصيته منذ 
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 الأسرة: 2-2

إن السياق النفسي الاجتماعي داخل الأسرة يسهم في تشكيل السمات الشخصية للأبناء، ويختلف     
وياً سدور الأسرة في مساعدة الفرد على تحقيق الاتزان الانفعالي، فإذا وضعت الأسرة أساساً سوياً نما الطفل 

النفسية قادراً على التكيف السليم وعكس ذلك ينمو الطفل مريضاً عاجزاً عن التكيف.  متمتعاً بالصحة 
كما إن للأسرة تأثيرها المباشر الواضح مدى الحياة على بناء شخصية الفرد ويظهر ذلك في ردود انفعالاتهم 

هاتهم المضادة نحوه تجاه الآخرين والمواقف التي يتفاعل فيها، وأن سلوك الوالدين غير المحبب للطفل واتجا
يشعره أنه طفل منبوذ ويكون أقل تعاوناً وأقل استقراراً وطمأنينة ويصبح غير محبب لأي نشاط اجتماعي 

، صفحة 1112)عبد اللطيف،  . شكلاً عدوانياً مع الآخرين ويكون نشاطه زائداً وغالباً ما يأخذ
211)  

إيجابي عن  دور الأسرة على توجيهات سلوكيات الفرد بل تساعده على تكوين مفهوم ذاتي ولا يقتصر    
نفسه فمفهوم الذات لدى الفرد ينشأ بالدرجة الأولى من خلال الأسرة وتدعيمه ويمتد تكوينه من خلال 

  (14، صفحة 2993)سمير سعد،  . الرفاق والنادي ودور العبادة المدرسة وجماعة

 : المدرسة 2-1

المدرسة مؤسسة تربوية نظامية رسمية منحها المجتمع سلطة ومهاماً كثيرة إلى جانب وظيفتها الاجتماعية،     
ومن أجل مساعدة الأفراد على النمو السوي فالمدرسة هي الموثقة التي تظهر بداخلها شخصية الطالب 

)زكريا  . إيجابي عن النفس والقدرة على تحمل المسؤولية واتخاذ القرار ن مفهوم ذاتيفهي تساعده على تكوي
 (22، صفحة 2991و يسرية، 

 مراحل نمو الفرد المختلفة، إذ أنها توفر أنشطة اجتماعية يستطيع الطالب من بروالمدرسة لها دور كبير غ    
ات التي يكتسبها أثناء تعامله مع الآخرين بالإضافة إلى تزويده بر فعالياً وتزويده بالخنا جخلالها أن ينض

بالجوانب المعرفية وتكوين هويته الاجتماعية، وهي عامل من عوامل النشاط الاجتماعي فهي تثير الطموح 
 (891، صفحة 8991)عبد الحليم،  والحافز للإنجاز والنجاح في الحياة الاجتماعية
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 : دور العبادة 2-3

ادة على تكوين رابطة انفعالية بين الفرد والمكان بالإضافة إلى ممارسته بيساعد تردد الفرد على أماكن الع    
 السلوكعايير مادات الدينية أمر يحقق له الإحساس بالأمن والطمأنينة الانفعالية بل يتعلم من خلالها بللع

 (14، صفحة 2993)عبد الحليم،  السوي .

 الأصدقاء:تأثير جماعة  2-1

إن لجماعة الأصدقاء تأثير مباشر على تكوين شخصية الفرد ابتداء من مرحلة الطفولة حتى مرحلة     
المحدود إلى دائرة التفاعل مع كل الأفراد، الرشد فهي تساعد الفرد على الخروج من دائرة التفاعل الأسري 

فالصداقة تساعد على تفريغ الطاقات الانفعالية للطلبة من خلال الأدوار التي يقوم بها وسط الأصدقاء مما 
محي )عبد الرحمان و  . كثير من الاتجاهات النفسية في مقدمتها تكوين شخصيته يساعد على اكتساب

  (231، صفحة 2993الدين، 

 انفعاليا:سمات الأفراد المتزنين  -2

يتصف الأفراد المتزنين انفعاليا بسمات عديدة كالمحافظة على ضبط النفس والهدوء وغيرها من الصفات     
 :  لصفات التاليةبافعالياً يتصفون انفهو يرى أن الأشخاص المتزنين  الغامديالتي تحدث عنها 

  الفرد على التحكم في انفعالاته وضبط نفسه في المواقف التي تثير الانفعال وقدرته على قدرة
 والاحتفاظ بهدوء الأعصاب وسلامة التفكير حيال الأزمات والشدائد. الصمود

  تافهة.ات ثير سباب وملأأن تكون حياته الانفعالية ثابتة رصينة لا تتذبذب أو تتقلب 
  وأن يكون قادرا على تحمل المسؤولية والقيام بالعمل والاستقرار فيه ألا يميل الفرد إلى العدوان

 . عليه أطول مدة ممكنة المثابرة
  وخبرته.ع الشخص فوادتوازن جميع انفعالات الفرد في تكامل نفسي يربط بين جوانب الموقف و 
 ية في نشاطهاقدرة الفرد على العيش في توافق اجتماعي وتكيف مع البيئة المحيطة والمساهمة بإيجاب 

 والسعادة.بما يضفى عليه شعوراً بالرضا 
  قدرة الفرد على تكوين عادات أخلاقية ثابتة بفضل تحكمه في انفعالاته وتجميعها حول

 موضوعات
  (292، صفحة 1119)صالح يحي جار الله،  .أخلاقية معينة       
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 خلاصـــــــــــــــــــــــة:

إن الاتزان الانفعالي شرط أساسي للصحة النفسية ومؤشر مباشر على سواء الشخصية، ومن خلال     
الطرح السابق الذي حاولت الدراسة من خلاله التعريف بالاتزان الانفعالي وتحديد علاقة الاتزان الانفعالي 

حاولت تفسيره، وأخير ذكر عدد ببعض المفاهيم، تعداد بعض سمات المتزن انفعاليا، ومرورا بالنظريات التي 
 من طرق تحقيق الاتزان الانفعالي .
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 :الثاني لقائمة المراجع المستعملة في الفص

 . ليبيا: الدار العربية للنشر والتوزيع.2(. المرجع في الصحة النفسية ط 2002أديب الخالدي. ) (1

. الرياض، 1العلاج النفسي ط  و الميسر الى الصحة النفسيالمدخل (. 2002الحسين أسماء. ) (2
 المملكة العربية السعودية: دار عالم الكتب للطباعة والنشر والتوزيع.

(. علم النفس العام. الاردن: دار الكندي للنشر 1111الداهري صالح، و الكبيسي وهيب. ) (3
 والتوزيع.

علم النفس. الامارات العربية: دار الكتاب (. مدخل في 2012الزغلول عماد، و الهنداوي علي. ) (4
 الجامعي.

(. الاسرة وابداع الابناء دراسة نفسية اجتماعية لمعاملة الوالدين في 1113السيد عبد الحليم. ) (5
 علاقتها بقدرات الابداع لدى الابناء. القاهرة، مصر: دار المعارف.

الوالدين في معاملة ومواجهة (. تنشئة الطفل وسبل 1116الشربيني زكريا، و صادق يسرية. ) (6
 المشكلات. القاهرة، مصر: دار الفكر العربي.

 (. علم الصحة النفسية. بيروت، لبنان: دار النهضة العربية.1193الشرقاوي مصطفى خليل. ) (7

(. اضطراب الكلام وعلاقتها بالثقة بالنفس وتقدير الذات 2001الغامدي صالح يحي جار الله. ) (9
 رحلة المتوسطة. جامعة ام القرى / رسالة دكتوراه ، المملكة العربية السعودية.لدى عينة من طلاب الم

(. التفكير الابداعي وعلاقته ببعض المتغيرات. رسالة دكتوراه كلية 2009القادري عبد اللطيف. ) (1
 التربية، سوريا: جامعة دمشق.

 روق.. عمان، الاردن: دار الش3(. مقدمة في علم النفس ط 1119الوقفي راضي. ) (10

 (. سيكولوجيا الدافعية والانفعالات. عمان: دار المسيرة للنشر والتوزيع.2012بني يونس محمد. ) (11

(. تباين اساليب التنشئة الوالدية وعلاقتها بسمات الشخصية. القاهرة، 1113حامد سمير سعد. ) (12
 مجلة علم النفس، مصر: النهضة المصرية العامة للكتاب.

 علم النفس. عمان، الاردن: دار أسامة للنشر والتوزيع. (. مبادئ2003خليفة صابر. ) (13



 الاتزان الانفعالي                                                                            الفصل الثاني
 

 52 

بمفهوم الذات لدى الطلبة المتميزين  وعلاقته (. الاتزان الانفعالي2001سعيد مبارك سليمان. ) (84
 واقرانهم العاديين. مجلة ابحاث كلية التربية الاساسية جامعة الموصل.

 العام. عمان، الاردن: دار الشروق.(. أصول علم النفس 8914عبد الحميد محمد الهاشمي. ) (85

 (. أسس علم النفس. الاسكندرية، مصر: دار المعرفة الجامعية.8914عبد الخالق أحمد. ) (81

 . مصر: دار المعرفة الجامعية .4(. الابعاد الاساسية للشخصية ط 8990عبد الخالق أحمد محمد. ) (87

النفس. عمان، الاردن: مركز  (. المدخل الى علم8991عدس عبد الرحمان، و توق محي الدين. ) (81
 الكتاب الاردني.

 (. علم النفس الشخصية. بيروت، دار الكتب العلمية، لبنان.8991عويضة كامل. ) (89

 (. تطوير الذات دورات تدريبية. السعودية: دار جرير للنشر والتوزيع.2088قطناني محمد حسن. ) (20

وت، لبنان: دار العالمية للنشر (. اعرف نفسك علم النفس للجميع. بير 2004مطاوع ابراهيم. ) (28
 والتوزيع.

(. الانفعالات النفسية عند الانبياء في القرآن الكريم. نابلس، 2009/2080ابراهيم مصطفى. ) (22
 جامعة النجاح الوطنية/ رسالة ماجستر، فلسطين.

(. قياس الاتزان الانفعالي لدى طلبة معهد اعداد المعلمين 2007/2001فضيلة عرفات محمد. ) (21
 دراسة مقارنة. رسالة ماجستر. العراق: كلية التربية جامعة بغداد.،  والمعلمات

(. دراسة مقارنة لمستوى الاتزان الانفعالي لدى المراهقين 2009/2080وحيد مصطفى مختار. ) (24
 والمراهقات في الريف والحضر. رسالة ماجستر. مصر: كلية التربية جامعة الزقازيق.

25)  Wortman Camille B و ،Loftus Elizabeth F ( .2991 .) Psychology .New York ،

Mcgraw ،États-Unis. 

 



 

  مرحلة المراهقة: الفصل الثالث

  تمهيــــــد 

  تعريف المراهقة 

  مراحل المراهقة 

  أشكال المراهقة 

  خصائص مرحلة المراهقة 

  أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق 

 خلاصـــــــــــــــــــــــة 

 

 

 

 

 

 



مرحلة المراهقة                                الفصل الثالث                                              
 

 54 

 تمهيــــــد
تعتبر مرحلة المراهقة من أهم المراحل التي يمر بها الإنسان، فهي تتسم بالعديد من التغيرات الفيزيولوجية     

والنفسية التي تؤثر بصورة أو بأخرى على حياته، كما أنها مرحلة دقيقة وحساسة في حياة الفرد، أي التلميذ 
و النضج في كافة مظاهره الجنسية البدنية، لأنها مرحلة نمو مستمرة، وهو بذلك في حالة تقدم دائم نح

النفسية والاجتماعية، وقد اهتم الكثير من العلماء في ميدان التربية وعلم النفس بهذه المرحلة لما تكتسيها 
بخصائص وتغيرات تكون حسب الجنس والبيئة التي  زيممن أهمية وأثر على الفرد في المستقبل، حيث تت

غيرات تكون جسمية، يزداد فيها وزن الجسم، نمو العضلات و العظام مما ينتج يعيش فيها التلميذ هذه الت
عنه تغيرات نفسية وعقلية، يظهر فيها عدم الاستقرار النفسي والنضج الجنسي الذي يجعل المراهق سريع 

 المرحلة. التأثر ، الانفعال الغضب، وقليل من الصبر، كما أن النمو الوجداني يعد أهم صفات
ا فإن المدرسة هي الأرض الخصبة للنمو المتوازن في جميع نواحي الشخصية، ولأن كل مرحلة من ولهذ    

 مراحل الإنسان لها تأثيرها الخاص، وجب علينا التعرض إلى كل ما يتعلق بهذه المرحلة من
    للدراسة.خصائص وعرضها 
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 المراهقة:تعريف  -1
   :تعريف المراهقة لغة 1-1
تعني كلمة مراهقة في اللغة العربية الاقتراب من الحلم أو الدنو من الحلم، نقول رهق الغلام أي قرب     

الحلم أو بلغ حد الرجل أي أن المراهق هو الفتى الذي قارب الحلم، وكلمة المراهقة كذلك تعني الطغيان 
 اللغوي لا ختتل  كثيرا عن المعنى العلمي والزيادة لعل هذا يشير إلى الحالة الانفعالية للمراهق، وهذا المعنى

 (121، صفحة 1791/1791)نصر الدين،  .السيكولوجي للمراهقة 
  :تعريف المراهقة اصطلاحا 1-2
وانفعاليا لفظ وصفي يطلق على المرحلة التي يقترب فيها الطفل وهو الفرد غير الناضج جسميا وعقليا     

 . من مرحلة البلوغ ثم الرشد ثم الرجولة
وبهذا أصبحت المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد تعرف بأنها عملية بيولوجية وحيوية وعضوية في      

 " أو"   " Adolescon   بدايتها، وظاهرة اجتماعية في نهايتها وكلمة المراهقة مشتقة من الفعل اللاتيني
Grow.v.p " ومعناها التدرج نحو النضج الجسمي الجنسي، العقلي الانفعالي والاجتماعي  . 

ومن جهة أخرى تطلق كلمة المراهقة على الفترة التي تستغرق سنة أو سنتين قبل البلوغ الجنسي أو      
 . الاحتلام

 :  تعاريف بعض العلماء 1-1
 سلامي:تعريف ن  1-1-1
 "المراهقة هي مرحلة من الحياة بين الطفولة وسن الرشد، تتميز بالتحولات الجسمية والنفسية وتبدأ عند     
سنة " وهذه التحديدات غير دقيقة لأن ظهور المراهقة مدتها  12 -21 "سنة " وتنتهي حتى  21 -21

  هذه الفترة بتحديد تختل  حسب الجنس والظروف الجغرافية والعوامل الاقتصادية والاجتماعية، وتتص
النشاط الجنسي ونضجه، وتثبت المصالح المهنية الاجتماعية، الرغبة التحرر والاستقلال، والحياة الانفعالية ، 

 . والتنوع في الذكاء
  " : M. DEBESSE"   تعريف م ديبس 1-1-2
 الرشد.إنها فترة التحولات الجسمية النفسية التي تحدث بين الطفولة وسن     
 " :  H. LEHALLE" تعريف هـ لوهال 1-1-1
 التبعية.كون المراهقة مرحلة جديدة في عملية التحرر لمختل  أشكال     
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  المراهقة:مراحل  -2
هناك العديد من تقسيمات المراهقة، وبذلك فإن كثير من الدراسات التي أجريت مع المرهقين تدل على أن 
تقسيم المراهقة يكون إلى مراحل هذا لا يعني الفصل التام بين هذه المراحل وإنما يبقى الأمر على المستوى 

اهق، والذي كان الاختلاف فيه النظري فقط، ومن خلال التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمني للمر 
ثلاث  نعتبر هذا التقسيم الذي وضعه أكرم رضا والذي قسم فيه المراهقة إلى أننامتفاوتا بين العلماء إلا 

 : مراحل
 المبكرة:المراهقة  2-1
 تغيرات واضحة على المستوى الجسمي سنة( 21 - 21بين ) يعيش الطفل الذي يتراوح عمره ما    

 (259، صفحة 2222)اكرم،  . والعقلي والانفعالي والاجتماعيوالفيزيولوجي 
ونها، وهناك من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد ملآخرون يلقافنجد من يتقبلها بالحيرة والقلق و     

المراهق في هذه المرحلة يسعى إلى التحرر من سلطة أبويه عليه بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسه 
التخلص في والتحرر أيضا من السلطة المدرسية )المعلمين والمدربين والأعضاء الإداريين (، فهو يرغب دائما 

 ات التي تحيط به ويستيقظ لديه إحساسه بذاته وكيانه.من القيود والسلط
 سنة(: 11إلى  15المراهقة الوسطى ) 2-2
تعتبر المرحلة الوسطى من أهم مراحل المراهقة، حيث ينتقل فيها المراهق من المرحلة الأساسية إلى المرحلة     

تكوين عاطفة مع حنين آخر وفي هذه الثانوية، بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج والاستقلال والميل إلى 
والنفسي، لهذا  والفيزيولوجي المرحلة يتم النضج المتمثل في النمو الجنسي، العقلي، الاجتماعي، الانفعالي

فهي تسمى قلب المراهقة وفيها تتضح كل المظاهر المميزة لها بصفة عامة. فالمراهقون والمراهقات في هذه 
ى النمو الجنسي والاهتمام الشديد بالمظهر الخارجي وكذا الصحة الجسمية المرحلة يعلقون أهمية كبيرة عل

تتميز بسرعة نمو الذكاء، لتصبح حركات  وهذا ما نجده واضحا عند تلاميذ الثانوية باختلاف سنهم، كما
 المراهق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة.

 :سنة( 21إلى  11المراهقة المتأخرة ) 2-1
مرحلة التعليم العالي، حيث يصل المراهق في هذه المرحلة إلى النضج الجنسي في نهايته هذه المرحلة هي     

ويزداد الطول زيادة طفيفة عند كل من الجنسين فسيحاول المراهق أن يكي  نفسه مع المجتمع وقيمه التي 
العمل الذي يعيش في كنفها لكي يوفق بين المشاعر الجديدة التي اكتسبها، وظروف البيئة الاجتماعية و 

 يسعى إليه.
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كما يكتسب المراهق المهارات العقلية والمفاهيم الخاصة بالمواظبة ويزداد إدراكه للمفاهيم والقيم     
والاتجاه نحو  والمثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على جميع المعلومات الأخلاقية

 الاستقرار في المهنة المناسبة له.
 المراهقة:أشكال  -1
بدراسة أشكال المراهقة في مصر وعني باستطلاع أحوال المراهقين  2511قام صمائيل مغاريوس      

 . المصريين وصور مراهقتهم وما يحيط بها من ظروف، توصل إلى أن هناك أربعة أشكال للمراهقة هي
 (111، صفحة 1775)حامد عبد السلام، 

 التوافقية:المراهقة  1-1
الاتزان العاطفي والخلو من العن  والتوترات الانفعالية  ،تتسم بالاعتدال والهدوء، الميل والاستقرار    

  .عن النفس والرضىالحادة، والتوافق مع الوالدين والأسرة ككل والتوافق الاجتماعي 
 العوامل المؤثرة فيها:  
تتسم بالحرية والفهم واحترام رغبات المراهق، وتوفير جو الاختلاط بالجنس الآخر في  المعاملة الأسرية التي    

حدود الأخلاق والدين وحرية التصرف في الأمور الخاصة، وشغل وقت الفراغ بالنشاط الاجتماعي 
 . والرياضي

 : نسحابية المنطويةالمراهقة الإ 1-2
والشعور بالنقص والتفكير المتمركز حول الذات ومشكلات تتسم بالانطواء والاكتئاب والعزلة والخجل     

الحياة ونقد النظم الاجتماعية والثورة على تربية الوالدين والإسراف في الجنسية الذاتية، والاتجاه نحو النزعة 
 . الدينية المتطرفة بحثا عن الراحة النفسية والتخلص من مشاعر الذنب

 العوامل المؤثرة فيها :  
الجو النفسي في الأسرة وسيطرة الوالدين والحماية الزائدة وما يصاحب ذلك من إنكار اضطراب     

 الرياضي.لشخصية المراهق، ونقص ممارسة النشاط 
  المترددة:المراهقة العدوانية  1-1
تتسم بالتمرد نحو الثورة ضد الأسرة والمدرسة، والانحرافات الجنسية، والعناد بقصد الانتقام الخاص من     

الوالدين والإسراف الشديد في الإنفاق، والشعور بالظلم ونقصد التقدير والاستغراق في أحلام اليقظة 
 (112، صفحة 1775)حامد عبد السلام،  الدراسي.والتأخر 
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 العوامل المؤثرة فيها :  
نبذ الرياضة والنشاط الترفيهي والتربية الضاغطة والمتسلطة من طرف الوالدين وقلة الأصدقاء وتركيز     

 فقط.الأسرة على النواحي الدراسية 
 المنحرفة:المراهقة  1-1
تتسم بالانحلال الخلقي، والانهيار النفسي الشامل، والسلوك المضاد للمجتمع والانحراف الجنسي،     

 التوافق.وبالتالي بلوغ الذروة في سوء 
 العوامل المؤثرة فيها:   
الشعور بالنقص في الفشل الدراسي والمرور بصدمات عاطفية عنيفة، وقصور الرقابة الأسرية أو تخاذلها     

وقد وجد الباحث أن شكل المراهقة يتغير بتغير ظروفها والعوامل المؤثرة فيها، وأن هذه تكاد وضعفها، 
 . تكون هي القاعدة، كما أن السلوك الإنساني مرن مرونة تسمح بتعديله

 :خصائص مرحلة المراهقة  -1
 الحركية:الخصائص  1-1 
هذا النمو السريع غير المتوازن ميل المراهق كأن  في بدء مرحلة المراهقة ينمو الجسم نموا سريعا، وينتج عن    

يكون كسولا وخاملا، قليل النشاط والحركة كذلك يكون توافقه الحركي غير دقيق ويساعد على عدم 
 استقراره الحركي للتغيرات الجسمية الواضحة، وعندما يصل المراهق قدرا من النضج تصبح حركته أكثر توافقا

)خليل ميخائيل،  . ض المهارات الحركية الرياضية التي تحتاج إلى الدقة الحركيةويزداد نشاطه مع إتقان بع
 (112، صفحة 1771

المراهقة فترة الاضطرابات والفوضى الحركية التي تمتد لفترة  ميكلامان وتويهاوس " بأن كما يرى "      
 (11، صفحة 1771)محمد حسن،  .معينة بالنسبة للنواحي النوعية للنمو الحركي 

 :الخصائص المورفولوجية 1-2
تتميز بالنمو الجسمي خلال هذه الفترة بعد الانتظام فنجد أن الطول يزداد زيادة سريعة ويتسع المنكبان     

ويزداد طول الجذع والذراعين والساقين، إلا أن نمو الذراعين يسبق نمو الأرجل فتنموا العضلات ويزداد طول 
ح الطفولة فيزول تناسق الوجه وتحقق الجسم، ونجد أن الشكل العام للوجه يبدأ في التغير، فتتغير ملام

 (112، صفحة 1771)خليل ميخائيل،  . أعضاء الجسم المختلفة تناسق عند بلوغ الرشد والنضج
كما يزداد نمو قوس الحوض عند الفتاة وتوطنه للقيام بوظيفة الحمل، أما عند الفتى فيزداد اتساع      

، صفحة 2221)محمود عبد الحليم و عفاف،  . لازدياد نموه وتوطنه لقيامه بالعمل الشاق المنكبين
222) 
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 : الخصائص الفيزيولوجية 1-1
إن مظاهر النمو الفيزيولوجي التي تطرأ على المراهق ذات أثر كبير على سيكولوجية المراهقين وإن      

 : الجنس ذات أثر بالغ على الجسم وعلى الحالة المزاجية ويمكن أن نلخصها فيما يلياكتمال غدد 
 : تغيرات في عدد الجسم 1-1-1
تنشط عدد الجسم وهي المبيضان عند الأنثى والخصيتين عند الذكر تفرز الحيوانات المنوية، ويصاحب      

 (171، صفحة 1771)خليل ميخائيل،  الجنسية.ذلك نمو الأعضاء 
 الصماء:تغيرات في إفراز الغدد  1-1-2
فنجد أن هرمونات الغدد النخامية لها أثر كبير على النمو عادة، وعلى هرمونات الغدد الجنسية ونمو  

 . العظام خلال مرحلة المراهقة
 :   (تغيرات في الغدد فوق الكلوية )الكضرية 1-1-1
الفترة التي تؤثر في النمو الجسمي بوجه عام، وبسبب زيادة إفرازها وإسراع في النمو الجنسي وخاصة     

 (171، صفحة 2221)محمود عبد الحليم و عفاف،  . وكل هذه الغدد الصماء تصب إفرازاتها في الدم
 : الغدد العرقيةتغيرات في  1-1-1
إفرازاتها في هذه المرحلة، وهو ما يجعل المراهق أكثر تعرقا من غيره وبعد استقرار النمو العام للفتى تزداد     

 (17، صفحة 1711)معروف،  . ترجع إفرازات الغدد العرقية إلى حالتها الطبيعية
 : تغيرات عضوية في الأجهزة الداخلية 1-1-5
يزداد حجم القلب وسعته، وكذلك زيادة ضغط الدم الذي تحدث عنه حالات مختلفة من الصداع     

زيادة شهية المراهق، أما بالنسبة للجهاز العصبي فلا إلى والتوتر والقلق، ونلاحظ زيادة سعة المعدة مما يؤدي 
 لت في نموها مع بداية حياة الطفليتأثر تأثيرا كبيرا في نموه نظرا إلى أن الجهاز العصبي تكون خلاياه قد اكتم

 (222، صفحة 2221)محمود عبد الحليم و عفاف،  .
)خليل  جئ دون استقراره على نغمة واحدة.كما يواجه المراهق تضخم صوته وتغيره على نحو مفا    

 (112، صفحة 1771ميخائيل، 
 :  الخصائص النفسية 1-1

إن الزيادة المفاجئة في الشكل والتغيرات الجسمية السريعة في هذه الفترة بالإضافة إلى المعاملة المتناقضة     
كيفه مع تجسمه أو ذاته، وهذا يؤثر في عملية توافقه و  التي يتلقاها مع الآخرين حساسية المراهق، نمو

)محمود عبد الحليم  . لآخرين، وقد تؤدي حساسية المراهق الشديدة إلى الانسحاب والانطواء من الموافقا
 (222، صفحة 2221و عفاف، 
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نحو الاعتماد ومن أبرز مظاهر الحياة النفسية فترة المراهقة رغبة المراهق في الاستقلال عن الأسرة وميله     
عن النفس، فنتيجة التغيرات الجسمية التي تطرأ على المراهق يشعر أنه لم يعد طفلا قاصرا أي في قضاء 

 . حاجته الاقتصادية وفي توفير الأمن والطمأنينة
 الاجتماعية:الخصائص  1-5
وشمولا فينمو الفرد وتزداد وتتميز العلاقة الاجتماعية في مرحلة المراهقة بأنها أكثر تمايزا وأكثر اتساعا     

  .علاقته الاجتماعية وتستمر عملية التطبيع الاجتماعية
 : ويمكن تلخيص خصائص ومظاهر النمو الاجتماعي فيما يلي    

 :الأسرية.يميل المراهق إلى الاستقلال والتمرد عن القيود  الاستقلال 
 ومجموعته.وذلك للأصدقاء  والطاعة:لولاء ا 
  والمجتمع.بحيث يتحدى الأسرة وتمرده على المدرسة  والقوة:التمرد 
 :والتماسك.بحيث يحاول إبراز شخصيته إذ تتميز بالقوة  الزعامة 
  ويكون هذا الميل في البداية خفي، ثم يتطور هذا الميل ويصبح ميلا واقعيا  الآخر:الميل للجنس

   .واضحا، بحيث يحاول المراهق أن يجذب إليه انتباه الجنس الآخر
 : الخصائص المتعلقة بنمو العمليات المعرفية 1-1
ينمو الانتباه في شدته ومستواه، فالطفل يكون انتباهه محدود بينما المراهق يستطيع  الانتباه: 1-1-1

استيعاب مشكلات طويلة ومعقدة في سهولة ونمو القدرة على الانتباه يتوق  على نمو القدرة العقلية 
  العامة.

ينمو الإدراك من المستوى الحسي المباشر عند الطفل إلى المستوى المعنوي المجرد عند  الإدراك: 1-1-2
 .  المراهق

تنمو عملية التذكر وينمو معها الحفظ والتعرف فالطفل يتعرف عن طريق السرد دون  التذكر: 1-1-1
 عناصر الموضوعات فهم عناصر الموضوع، بينما المراهق يعتمد على عملية الفهم والاستنتاج والعلاقات بين

   المتذكرة.
يتأثر المراهق في التفكير بالبيئة المحيطة بها وبما تتضمنه من ألوان مختلفة حتى  التفكير:عملية  1-1-1

  معقدة.يستطيع أن يتكي  تكيفا صحيحا مع بيئة 
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يرتبط التخيل بالتفكير ارتباطا قويا، ويزداد هذا الارتباط كلما اقترب الفرد من  التخيل:عملية  4-6-5
على الصور الرشد واكتمال النضج، فتزداد عند المراهق القدرة على التخيل المجرد المبني على الألفاظ أي 

  .اللفظية ولعل هذا يرجع إلى اللغة التي تكاد تكون في طورها النهائي
 أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق: -5

بما أن النشاط الرياضي جزء من التربية العامة، هدفه تكوين المواطن من الناحية البدنية والعقلية     
  والانفعالية والاجتماعية، وذلك عن طريق أنواع مختلفة من النشاط البدني لتحقيق هذه الأغراض، وذلك

ياجاته البدنية، وله دور كبير يعني أن النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل والمتوازن للطفل ويحقق احت
وأهمية بالغة في تنمية عملية التوافق بين العضلات والأعصاب، وزيادة الانسجام في كل ما يقوم به المرافق 

من حركات، أما من الناحية الاجتماعية في وجود التلاميذ في مجموعة واحدة خلال الممارسة الرياضية يزيد 
 تربوية . من اكتسابهم الكثير من الصفات ال

إذ يكون الهدف الأسمى هو تنمية السمات الخلقية كالطاقة وصيانة الملكية العامة والشعور بالصداقة     
والزمالة واقتسام الصعوبات مع الزملاء، إذ أن الطفل في المرحلة الأولى من المراهقة يتفرد بصفة المسايرة 

ويتصرف كما يتصرفون ولهذا فإن أهمية ممارسة للمجموعة التي ينتمي إليها، ويحاول أن يظهر بمظهرهم 
النشاط الرياضي في هذه المرحلة في العمل على اكتساب الطفل للمواصفات السنة حيث كل الصفات 
السابقة الذكر تعتبر من المقومات الأساسية لبناء الشخصية الإنسانية، أما من الناحية الاجتماعية فإن 

نشأة الاجتماعية للمراهق، إذ تكمن أهميتها خاصة في زيادة أواصر للنشاط الرياضي دورا كبيرا حيث ال
 الأخوة والصداقة بين التلاميذ .

وكذا الاحترام وكيفية اتخاذ القرارات الاجتماعية، وبذلك مساعدة الفرد على التكيف مع الجماعة     
هق النشاط الرياضي المتعدد ويستطيع النشاط الرياضي أن يخفف من وطأة المشكلة العقلية عند ممارسة المرا

ربي أن يحول بين الطفل والاتجاهات ومشاركته في اللعب النظيف واحترام حقوق الآخرين، فيستطيع الم
المرغوبة التي تكون سلبية كالغيرة مثلا، وهكذا ترى أنه باستطاعة النشاط الرياضي أن يساهم في تحسين 

حالة أفضل من  رة متفائلة جميلة للحياة وتنميةنظخلق للعواطف و  يالصحة العقلية وذلك بإيجاد منفذ صح
 (31، صفحة 3891)غيات،  الصحة الجسمية والعقلية.

 

 



مرحلة المراهقة                                الفصل الثالث                                              
 

 26 

 :خلاصـــــــــــــة

في خلاصة القول نستنتج بأن النمو في مرحلة المراهقة يحدث على شكل تغيرات جسمية خارجية     
يستطيع أن يلاحظها المراهق بنفسه كما يلاحظ المحيطون به، كما أن هناك تغيرات فيزيولوجية داخلية تظهر 

ة بأنها أصبحت شابة في وظائف الأعضاء العضوية والنفسية كل هذه التغيرات تؤدي إلى إحساس المراهق
"امرأة" وإلى المراهق بأنه أصبح رجلا بالغا وفي هذه المرحلة بالذات ينبغي أن توجه عناية كبيرة لتنمية 

 التفكير المنطقي المنظم في حل ما يجابههم من مشكلات نفسية واجتماعية .
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 دراسة الميدانيــــةال

 

  الميدانيـــة الإجراءاتو  البحثمنهجية : الفصــل الرابـــع
 تمهيــــــــــد 

  خطوات سير البحث الميداني 

 منهج البحث 

 مجتمع وعينة البحث 

 مجالات البحث 

 متغيرات البحث 

 أدوات البحث 

 الأساليب الإحصائية 

 خلاصــــــــــة 
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 : مقدمـــة

بناء على  لهذا البحث، في هذا الفصل الإجراءات والخطوات المنهجية المتبعة في الجانب الميداني تناولن    
ومن خلال ما تم عرضه من أهمية وأهداف  ،ما جاء في الجانب النظري و إشكالية البحث، وفرضياته

منهج الدراسة، وعينة الدراسة الاستطلاعية، ومجتمع الدراسة الأصلي، والعينة  تضمن تحديدحيث البحث، 
صدق وثبات هذه  اختبار وإجراءات، الدراسةالتي طبقت عليها الدراسة، والأدوات التي استخدمت في 

لاختبار صدق وثبات الأدوات من  ستخدمت في تحليل البياناتالأدوات، والمعالجات الإحصائية التي ا
 .لدراسة الأساسيةلأجل التحقق من مدى ملائمتها 
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 :الدراسة الاستطلاعية -1

تعتبر الدراسة الاستطلاعية البوابة الأساسية والمدخل الرئيسي عند إعداد البحوث العلمية من منطلق     
وكذا معرفة مدى  تلميذات المرحلة الثانوية، في الدراسة الحالية حيث شملت البحثالوقوف على عينة 

من حيث سهولة ووضوح  ،ومدى مناسبتها لخصائص هذه العينةالمختارة، لعينة لملائمة أداة البحث 
 العينة. لأفراد العبارات

تهدف الدراسة الاستطلاعية إلى توفر الفرصة للباحث لتقويم مدى مناسبة  :الدراسة الاستطلاعية أهداف
 صلاحية الأدوات التي يستخدمها لهذه الدراسة البيانات التي يحصل عليها للدراسة، كما يتأكد من

  (79، صفحة 1111)رجاء،  .تساعد الدراسة الاستطلاعية الباحث على اختبار أولي للفروضو 

 :هو البحثالهدف من الدراسة الاستطلاعية في هذه و 
 استكشاف ميدان الدراسة الأساسية بصورة عامة. 
 (. المرحلة الثانوية تلميذاتلعينة المختارة )لملائمة أداة الدراسة  التعرف على مدى 
 تطبيقه على العينة الأساسية.قبل ت الاستبيان العبار  الاستطلاعية التعرف على مدى فهم عينة الدارسة 
  تعترض سبيل الباحث لتفاديها في الدراسة الأساسية قدالوقوف على أهم العراقيل والصعوبات التي.  
  محل الدراسة تلميذاتالضروف ممارسة النشاطات البدنية والرياضية لدى معاينة.  
  تعامل ومعاملة التلميذات داخل المؤسسة.أسلوب معاينة 

  : البحثمنهج  -1
يمثل المنهج في البحث العلمي مجموعة من القواعد والأسس التي يتم وضعها من أجل الوصول إلى     

ويری"بوحوش ودنيبات"  الحقيقة انطلاقا من مبدأ أن هذه الأخيرة ليست ملك لأحد لكنها بناء دائم ،
"ومنهج البحث يختلف باختلاف أنه الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسة المشكلة لاكتشاف الحقيقة "

 (97، صفحة 1771)عمار و محمد،  ."المواضيع المعالجة ولهذا توجد عدة أنواع من المناهج العلمية
الذي يتلاءم مع طبيعة مشكلة البحث  ،التحليليلتحقيق أهداف الدراسة تم استخدام المنهج الوصفي     

ونظرا لوضوح خطواته والتي تسمح بطرح المشكلة بطريقة موضوعية من الناحية النظرية، ومن ثم وضع 
يتم التحقق منها من خلال البحث الميداني باستعمال تقنيات جمع المعطيات ثم تصنيفها لالفرضيات 

   وتحليلها لاستخراج النتائج بكل موضوعية.
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 : مجتمع وعينة البحث -3
المرحلة سنة( المسجلات في  51-51مجتمع الدراسة طالبات المرحلة الثانوية ) يمثل : مجتمع البحث 3-1

  .0202-0202الثانوية ببلدية بسكرة خلال السنة الدراسية 
أداة الدراسة، قمنا بتطبيق  ةللتأكد من الخصائص السيكومترية لأدا :عينة الدراسة الاستطلاعية 3-1

( من مجتمع الدراسة الأصلي، والمتمثل في تلميذة 22( على عينة قوامها )مقياس الاتزان الانفعاليالدراسة )
 .، تم اختيارها بطريقة عشوائية بسيطةبسكرةتلاميذ السنة الأولى والثانية والثالثة ثانوي بولاية 

تم  سنة( 51-51المرحلة الثانوية )فتاة من طالبات  02مكونة من  :البحث الأساسية عينةال 3-3
  : تقسيم العينة إلى مجموعتين

  :فتاة تمارسن النشاط البدني الرياضي التربوي بانتظام. 22المجموعة الأولى 
  :فتاة لا تمارسن النشاط البدني الرياضي التربوي. 22المجموعة الثانية 

 على المؤسساتعينة الدراسة توزيع يمثل  11 :رقمجدول 

 يمكن تحديد مجالات البحث على النحو التالي: مجالات البحث: -4

 وعدد أفراد العينة :  سنة( 51-51المرحلة الثانوية )فتيات  البحثمجتمع  شمل المجال البشري: (5
 22  الممارسات للنشاط البدني الرياضي التربويتلميذة من 
 22  الغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربويتلميذة من 

 بكل من : بلدية بسكرة  في تم إجراء البحث المجال المكاني: (0

 ثانوية العقيد سي الحواس بسكرة -20         ثانوية الأخوين عبيد الله العالية -25

في الفترة من  0202/0202تم إجراء الدراسة خلال الموسم الدراسي  المجال الزمني: (2
 شملت عدة مراحل نذكر منها: 22/22/0202إلى  25/20/0202

 المؤسسات
ممارسين 

 النشاط البدني
غير ممارسين 
 النشاط البدني

 النسبة المجموع

 % 22 02 52 52 ثانوية الأخوين عبيد الله العالية
 % 02 22 02 02 ثانوية العقيد سي الحواس بسكرة
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بزيارة الموافق من مديرية التربية للقيام الحصول على  0202فيفري  21إلى  22من  رحلة الأولى :الم
قمنا مباشرة بزيارة المؤسسات وعقد جلسة مع السيد المدير وأساتذة التربية  52-20: الملحق رقم ميدانية

   الميدانية .  الزياراتالبدنية للتعارف وشرح أهداف 
تلميذة، توزيع المقياس  22العينة الاستطلاعية أفراد  انتقاء 0202فيفري  00إلى  51من  رحلة الثانية:الم

 وشرح طريقة الإجابة عليه بالإضافة إلى جمع المعلومات عن ضروف التمدرس. 
لمقياس الاتزان الخصائص السيكومترية وبعد اختبار  0202مارس  52 إلى 52من  رحلة الثالثة :الم

  .الأساسيةعينة الدراسة  أفرادمع استمارة جمع المعلومات على  هالانفعالي تم توزيع
في سياق دراستنا المعنونة بـــ: "ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي وانعكاساته  :البحثمتغيرات  -1

انطلاقاً من مشكلة البحث والفرضيات سنة(، و  51-51على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية )
 المطروحة، يمكن تحديد متغيرات البحث على النحو التالي:

 ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي )فتيات ممارسات، فتيات غير ممارسات(.المتغير المستقل: 

الاتزان الانفعالي بأبعاده )الاستقرار الانفعالي، التفاؤل، الشعور بالرضا، العلاقات المتغير التابع: 
 الاجتماعية(

الانفعالي )والأبعاد المكونة له( لدى فتيات المرحلة أي أن الدراسة قائمة على المقارنة بين مستوى الاتزان 
 الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي.

 :يمكن أن تشمل متغيرات البحث المشوشة ما يليكما      

 مارسات للنشاط البدني الرياضي اهتمامات المفتيات لقد يكون ل: الاهتمامات والأنشطة الأخرى
 .التطوع، القراءة ،الانفعالي، مثل ممارسة الفنون الاتزاناهم في تحسين سأنشطة أخرى تو 
 الانفعالي، بغض النظر  الاتزانقد تعاني بعض الفتيات من مشاكل صحية تؤثر على  :الحالة الصحية

 .عن ممارستهن للنشاط البدني الرياضي
 م في تحسين اتزانهن الانفعالي، بغض ساهظى بعض الفتيات بدعم أسري قوي يقد تح :الدعم الأسري

 .النظر عن ممارستهن للنشاط البدني الرياضي
 قد تلعب العوامل الثقافية دوراً في تحديد ممارسة الفتيات للنشاط البدني الرياضي،  :العوامل الثقافية

 .وتؤثر على توقعاتهن ومشاعرهن حول ممارسة الرياضة
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  أدوات البحث: -6

وسائل وأدوات الحصول على المعلومات غير أن الباحث عليه أن يختار من هذه  قد تتباين وتتعدد    
بنـاءا علــى ، الوسائل وسيلة أو أكثر للحصول على البيانات التي يريدها لدراسة الظاهرة من كافة جوانبها

ممارسة  العلاقة بين ف عنطبيعـة البيانـات التـي يـراد جمعهـا، وعلـى المنهــــج المتبـــــع فــــي الدراسة، وللكش
لتحقيق أهداف  لهذا اخترنا الأدوات الأكثر ملائمة، النشاط البدني الرياضي التربوي والاتزان الانفعالي

وتمثلت في استمارة جمع ملومات عن ممارسة النشاط البدني من عدمه بالإضافة إلى مقياس الاتزان الدراسة 
 .0250تزان الانفعالي للباحثة أحلام نعيم عبد الله موور حيث تم الاعتماد على مقياس الا .الانفعالي

  :الاتزان الانفعالي مواصفات مقياس 6-1

 0250على مقياس الاتزان الانفعالي للباحثة أحلام نعيم عبد الله موور في هذه الدراسة تم الاعتماد     
 (11)ملحق رقم فقرة موزعة على أربعة أبعاد أساسية هي:   20الذي يحتوي على 

 قدرة الفرد على التحكم في مشاعره والتكيف مع المواقف الصعبة. الاستقرار الانفعالي: (5
 نظرة إيجابية للحياة وتوقع حدوث أشياء جيدة في المستقبل. التفاؤل: (0
 شعور الفرد بالسعادة والرضا عن حياته وعن نفسه. الشعور بالرضا: (2
 قدرة الفرد على تكوين علاقات اجتماعية إيجابية مع الآخرين. العلاقات الاجتماعية: (2

 يمثل توزيع فقرات مقياس الاتزان الانفعالي على الأبعاد  11 :جدول رقم

 أرقام العبارات عدد العبارات الأبعاد

 52 الاستقرار الانفعالي
25  .20 .20  .21  .52  .50  .50  .05  .

00  .01  .21 .20  .20  .21 
 22.  02.  51.  52 22 التفاؤل

.  00.  01.  02.  02.  50.  52.  50.  0 55 الشعور بالرضا
25  .22  .20 

 52 العلاقات الاجتماعية
22  .22  .21  .20  .55  .51  .00  .00  .

22  .20 
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( 2-0-5لا ( وأعطيت الأوزان ) -محايد–حيث أعطى لكل فقرة وزن متدرج وفق سلم ثلاثي ) نعم 
 ( درجة. 550 – 20وبذلك تنحصر درجات أفراد عينة الدراسة ما بين) 

 البحث: لأداةالخصائص السيكومترية  6-1

 الصدق:  6-1-1

 صدق المقارنة الطرفية:  .1

 يوضح صدق المقارنة الطرفية لمقياس الاتزان الانفعالي 13رقم: جدول 

 التقدير
 الدلالة
Sig 

درجة 
 الحرية

 قيمة
t 

المتوسط 
 الحسابي

  العينة

دال 
 إحصائيا

 2.25عند 
,000 51 8,456 

 الدرجات العليا 52 101,70

 الدرجات الدنيا 52 73,80

تتضح لنا الفروق بين الدرجات الدنيا والعليا لمقياس الاتزان الانفعالي حيث  22من خلال الجدول رقم: 
المقياس  أنمما يعني  0500وهي قيم دالة عند مستوى الدلالة  05000والدلالة  t-test 654.8بلغت قيمة 

 يتمتع بالصدق. 

 صدق الاتساق الداخلي: .1

 يوضح مصفوفة ارتباطات عبارات مقياس الاتزان الانفعالي مع درجته الكلية 04 :جدول رقم
 الدرجة الكلية العبارات الدرجة الكلية العبارات

 450,* 05العبارة  738,** 5العبارة 
 *425, 00العبارة  **529, 0العبارة 
 **891, 02العبارة  **529, 2العبارة 
 **529, 02العبارة  **738, 2العبارة 
 **738, 01العبارة *427, 1العبارة
 **631, 00العبارة *420, 0العبارة

 **631, 00العبارة **532, 0العبارة
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 **738, 01العبارة *437, 1العبارة

 **738, 00العبارة *387, 0العبارة

 **481, 22العبارة **755, 52العبارة

 **481, 25العبارة **518, 55العبارة

 **755, 20العبارة **694, 50العبرة
 **518, 22العبارة **524, 52العبارة
 **694, 22العبارة **524, 52العبارة
 *437, 21العبارة **506, 51العبارة
 *387, 20العبارة 430, 50العبارة
 **481, 20العبارة **506, 50العبارة
 **506, 21العبارة **631, 51العبارة
 **631, 20العبارة  **481, 50العبارة

   **481, 02العبارة

 * (2.21الارتباط دال عند ) ** (2.25الارتباط دال عند )
 معامل ارتباط أبعاد مقياس الاتزان الانفعالي بدرجته الكلية: 

 لكليةايوضح معاملات الارتباط بين درجات أبعاد مقياس الاتزان الانفعالي ودرجته  11 جدول رقم:
 معامل الارتباط بالدرجة الكلية الأبعاد

 720,** بعد الاستقرار الانفعالي

 **869, بعد التفاؤل
 **796, بعد الشعور بالرضا

 **720, بعد العلاقات الاجتماعية

مقياس الاتزان الانفعالي  أبعادتتضح لنا معاملات الارتباط بين درجات  21من خلال الجدول رقم: 
 ودرجته الكلية والتي سنعرضها كالتالي: 
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 :بلغت قيمة معامل الارتباط بيرسون لبعد الاستقرار الانفعالي مع الدرجة  بعد الاستقرار الانفعالي
  2.25عند مستوى الدلالة  إحصائياوهي قيمة دالة  720,**الكلية لمقياس الاتزان الانفعالي

 :بلغت قيمة معامل الارتباط بيرسون لبعد التفاؤل مع الدرجة الكلية لمقياس الاتزان  بعد التفاؤل
 .2.25عند مستوى الدلالة  إحصائياوهي قيمة دالة 869,**الانفعالي 

 :الكلية لمقياس  بلغت قيمة معامل الارتباط بيرسون لبعد الشعور بالرضا مع الدرجة بعد الشعور بالرضا
 .2.25عند مستوى الدلالة  إحصائياوهي قيمة دالة 796,**الاتزان الانفعالي 

 :بلغت قيمة معامل الارتباط بيرسون لبعد العلاقات الاجتماعية  مع الدرجة  بعد العلاقات الاجتماعية
  .2.25عند مستوى الدلالة  إحصائياوهي قيمة دالة  720,**الكلية لمقياس الاتزان الانفعالي

 الثبات:  6-1-1

 يوضح معامل الثبات الفا كرونباخ لمقياس الاتزان الانفعالي. 16جدول رقم: 

 معامل الفا كرونباخ عدد البنود
20 2.120 

 المقياس المستخدم يتمتع بثبات عال.  أنيتضح  20من خلال الجدول رقم: 

 معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية: 

 يوضح معامل الثبات بأسلوب التجزئة النصفية لمقياس الاتزان الانفعالي. 19جدول رقم: 

 العينة براون-تصحيح المعامل بمعادلة سبيرمان معامل الارتباط قبل التصحيح
2.002 2.100 22 

 استخدم الباحث في هذا البحث الأساليب الإحصائية التالية : الأساليب الإحصائية: -19

 spss v26برنامج الحزمة الإحصائية لمعالجة البيانات في العلوم الاجتماعية  (5
 المتوسطات الحسابية  (0
  t-testاختبار الفروق  (2
 بيرسونمعامل الارتباط  (4
 سبيرمان براونمعامل الارتباط  (1
    الفا كرونباخمعامل الثبات  (6
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 خلاصــــــــــــــة:

 مجموعة استخلاص نستطيع الفصل، هذا في استعراضه تم الذي والمعمق المفصل المحتوى إلى لرجوعبا    
 الدراسة هذه إجراء في المتبعة العلمية المنهجية واستيعاب فهم من كنناتم التي والحيوية الأساسية العناصر من

 الاعتماد تم التي المتنوعة البحثية والوسائل الأدوات إلى بالتفصيل التطرق تم لقد ،وموضوعي شامل بشكل
 هذه نطاق وتوضيح تحديد تم كما ،الدراسة بموضوع الصلة ذات والمعلومات البيانات جمع عملية في عليها

 شكل الأساسية النقاط هذه ،للبحث محددًا إطاراً يشكل مما والبشرية، المكانية الناحيتين من الدراسة
 ،المعالم وواضحة ومنهجية دقيقة بطريقة الدراسة هذه لتنفيذ أمامنا الطريق تمهد التي والشاملة المتينة القاعدة

 وموضوعية جودة على وملموس إيجابي انعكاس له سيكون الأساسية المقومات لهذه الشامل استيعابنا إن
 .الدراسة هذه عنها ستسفر التي النتائج

 

 



 

 نتائــــج البحث عرض وتحليل: الفصــل الخامس

 تمهيــــــــد 

 عرض وتحليل نتائج الفرضية العامية  

  الفرعية الأولىعرض وتحليل نتائج الفرضية  

 الثانيةالفرعية  عرض وتحليل نتائج الفرضية العامية  

 ثالثةالفرعية ال العامية عرض وتحليل نتائج الفرضية  

 رابعةالفرعية ال عرض وتحليل نتائج الفرضية العامية 

 خلاصــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

 

 

 

 

 

 

 



البحث نتامئج وتحليل عرض                                                           امس الفصل الخ  
 

 76 

  :ةـــــــــــــسقدس
 حتى أو أكاديميًا أو علميًا كان سواء بحثي، مشروع أي في أساسية خطوة هو البحث نتائج تحليل    
 معناها، فهم البحث، أساليب مختلف خلال من المجمعة البيانات تقييم هو العملية هذه من الهدف. تقنيًا

 .الأصلية البحث أسئلة على تجيب التي والاستنتاجات النتائج واستنتاج
 خلال جمعها تم التي البيانات وتفسير مراجعة على البحث نتائج تحليل عملية تنطوي تفصيلًا، أكثر بشكل
 العناصر مختلف بين والربط الرئيسية، والأنماط الاتجاهات لتحديد بعناية البيانات هذه فحص يتم ،البحث

 نتائج تحليل مرحلة تعتبر، الأساسية البحثية الأسئلة على تجيب منطقية استنتاجات إلى وصولاً  والمتغيرات،
 .مغزى وذي ناجح بحثي مشروع أي لإنجاز والضرورية الحاسمة المكونات من البحث
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 عرض وتحليل نتامئج الفرضية العامسية:  .1

يوضح الفروق في سستوى الاتزان الانفعاملي لدى فتيامت المرحلة الثامنوية الممامرسامت  80 رقم:جدول 
 للنشامط البدني الرياضي وغير الممامرسامت

 الدلالة التقدير
sig 

درجة 
 الحرية

 قيمة
t 

المتوسط 
 الحسامبي

  العينة

ادال إحصائي  ,000 85 361,847 

100,6333 03 
ممارسة للنشاط 
 البدني الرياضي

52,7000 03 
اط غير ممارسة للنش
 البدني الرياضي

 

 
 

تتضح لنا الفروق في متوسطات الاتزان الانفعالي لدى عينة الدراسة  80من خلال الجدول رقم :     
 وهي   000,والدلالة  t -  361, 847 قيمةحيث بلغت  ،حسب ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي

مما يعني انه توجد فروق في متوسطات الاتزان الانفعالي وعليه فقد تحققت الفرضية  إحصائياقيم دالة 
 العامة.

0 0

58

0

361.847

100.6333

52.7
30 30

ممارسين

غير ممارسين

دال إحصائيا

الفروق في مستوى الاتزان الانفعالي( 01)شكل رقم 

الدلالة درجة الحرية قيمة المتوسط الحسابي العينة
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 : عرض وتحليل نتامئج الفرضية الفرعية الأولى .2
يوضح الفروق في سستوى الاستقرار الانفعاملي لدى فتيامت المرحلة الثامنوية الممامرسامت  80 جدول رقم:

 للنشامط البدني الرياضي وغير الممامرسامت

 الدلالة التقدير
sig 

درجة 
 الحرية

 قيمة
t 

المتوسط 
 الحسامبي

  العينة

 127,829 85 000, دال إحصائيا

37,6333 03 
ممارسة للنشاط 
 البدني الرياضي

20,7000 03 
غير ممارسة للنشاط 

 البدني الرياضي
 

 
 

لدى عينة الدراسة  الانفعالي تتضح لنا الفروق في متوسطات الاستقرار 09رقم :  من خلال الجدول
وهي   000,والدلالة - t   127,829حيث بلغت قيمة  ،حسب ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي

مما يعني انه توجد فروق في متوسطات الاستقرار الانفعالي وعليه فقد تحققت الفرضية  إحصائياقيم دالة 
    .الأولىالفرعية 

0 0

58

0

127.829

37.6333

20.7
30 30

ممارسات
غير ممارسات

دال إحصائيا

لفروق في مستوى الاستقرار الانفعالي( 02)شكل رقم 

الدلالة درجة الحرية قيمة المتوسط الحسابي العينة
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 عرض وتحليل نتامئج الفرضية الفرعية الثامنية:  .3

يوضح الفروق في سستوى التفامؤل لدى فتيامت المرحلة الثامنوية الممامرسامت للنشامط  18جدول رقم: 
 البدني الرياضي وغير الممامرسامت

 الدلالة التقدير
sig 

درجة 
 الحرية

 قيمة
t 

المتوسط 
 الحسامبي

  العينة

 16,721 85 000, دال إحصائيا

12,0000 03 
ممارسة للنشاط 
 البدني الرياضي

5,0000 03 
غير ممارسة للنشاط 

 البدني الرياضي
 

 
تتضح لنا الفروق في متوسطات التفاؤل لدى عينة الدراسة حسب ممارسة  10من خلال الجدول رقم : 

 إحصائياوهي قيم دالة   000, والدلالة t   -16,721حيث بلغت قيمة ،النشاط البدني الرياضي التربوي
مما يعني انه توجد فروق في متوسطات التفاؤل لدى فتيات المرحلة الثانوية وعليه فقد تحققت الفرضية 

     الفرعية الثانية.

0 0

58

0

127.61

12
5

30 30

ممارسات غير ممارسات

دال إحصائيا

الفروق في مستوى التفاؤل( 03)شكل رقم 

الدلالة درجة الحرية قيمة المتوسط الحسابي العينة
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 عرض وتحليل نتامئج الفرضية الفرعية الثاملثة:  .4

مامرسامت يوضح الفروق في سستوى الشعور بالرضام لدى فتيامت المرحلة الثامنوية الم 11 جدول رقم:
 للنشامط البدني الرياضي وغير الممامرسامت

 الدلالة التقدير
sig 

درجة 
 الحرية

 قيمة
t 

المتوسط 
 الحسامبي

  العينة

 00,718 85 000, دال إحصائيا

26,0000 03 
ممارسة للنشاط 
 البدني الرياضي

15,0000 03 
غير ممارسة للنشاط 

 البدني الرياضي
 

 
 

 تتضح لنا الفروق في متوسطات الشعور بالرضا لدى عينة الدراسة حسب 11من خلال الجدول رقم :     
   000,والدلالة t  -11,713حيث بلغت قيمة  ،ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي

ه فقد تحققت الفرضية ــا وعليــالشعور بالرض روق في متوسطاتــد فـا يعني انه توجمم إحصائيا وهي قيم دالة
 ة الثالثة. ــالفرعي

0 0

58

0

334.15

26 15
30 30

ممارسات غير ممارسات

دال إحصائيا

الفروق في مستوى الشعور بالرضا( 04)شكل رقم 

الدلالة درجة الحرية قيمة المتوسط الحسابي العينة
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 عرض وتحليل نتامئج الفرضية الفرعية الرابعة:  .5

يوضح الفروق في سستوى العلاقامت الاجتمامعية لدى فتيامت المرحلة الثامنوية  11الجدول رقم: 
 الممامرسامت للنشامط البدني الرياضي وغير الممامرسامت

 الدلالة التقدير
sig 

درجة 
 الحرية

 قيمة
t 

المتوسط 
 الحسامبي

  العينة

 361,847 85 000, إحصائيادال 

25,0000 03 
ممارسة للنشاط 
 البدني الرياضي

12,0000 03 
غير ممارسة للنشاط 

 البدني الرياضي
 

 
تتضح لنا الفروق في متوسطات العلاقات الاجتماعية لدى عينة الدراسة  12من خلال الجدول رقم :      

وهي قيم   000,والدلالة - t 361,847حيث بلغت قيمة  ،حسب ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي

مما يعني انه توجد فروق في متوسطات العلاقات الاجتماعية وعليه فقد تحققت الفرضية  إحصائيادالة 

 .الفرعية الرابعة

0 0

58

0

361.847

25 12
30 30

ممارسين غير ممارسات

دال إحصائيا

الفروق في مستوى العلاقات الاجتماعية( 05)شكل رقم 

الدلالة درجة الحرية قيمة المتوسط الحسابي العينة
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 خلاصــــــــــــة:
في هذا الفصل، قمنا بعرض ومناقشة النتائج الرئيسية التي توصلنا إليها من خلال البحث. تم عرض     

البيانات والمعلومات التي تم جمعها وتحليلها بعناية، بالإضافة إلى استخلاص الاستنتاجات والاستنتاجات 
ة ما تعنيه هذه النتائج بالنسبة إلى الرئيسية، تم توضيح الاتجاهات والأنماط الملاحظة من البيانات، ومناقش

 موضوع البحث. 
هذه النتائج تؤكد  وجود فروق في متوسطات الاتزان الانفعاليبشكل عام، أظهرت نتائج البحث     

الفرضيات الأساسية للبحث "توجد فروق ذات دالة إحصائية في مستوى الاتزان الانفعالي لفتيات  وتدعم
كما توجد فروق في مستويات   ،والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي"المرحلة الثانوية الممارسات 

 .  "الاستقرار الانفعال، التفاؤل، الشعور بالرضا والعلاقات الاجتماعية"



 

 

 الفصل السادس: مناقشة النتائج تفسيرهـــــــا 

 تمهيــــــــــــد 

 مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات 

 اتــــــــــــــالاستنتاج 
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 مقدمـــــــــــــــــــة:

في هذا الفصل، سوف نقوم بمناقشة النتائج الرئيسية التي توصلنا إليها من خلال البحث وتفسيرها     
بشكل مفصل. سيتم ربط هذه النتائج بالأهداف والفرضيات الأساسية للدراسة، مع تقديم التحليلات 

 والتفسيرات المناسبة لها.

ت السابقة التي أكدت على العلاقة الإيجابية بين تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج عدد من الدراسا    
ممارسة النشاط البدني الرياضي والصحة النفسية لدى الأفراد، سوف نستعرض هذه النتائج بالتفصيل 

 وندرس الآليات والعمليات التي تفسر هذه العلاقة.

ة للصحة النفسية، بما في كما سنحلل ونناقش التأثيرات المختلفة للنشاط البدني على المكونات المتنوع     
ذلك الاتزان الانفعالي، الاستقرار الانفعالي، التفاؤل، الشعور بالرضا، والعلاقات الاجتماعية. سنستكشف 

 الأسباب والعمليات الكامنة وراء هذه التأثيرات الإيجابية.

ؤكد على أهمية تشجيع علاوة على ذلك، سنتناول التوصيات العملية التي تنبثق من هذه النتائج، والتي ت    
 ودعم فتيات المرحلة الثانوية لممارسة الأنشطة البدنية والرياضية من أجل تعزيز صحتهن النفسية والعقلية.

هذه المناقشة والتفسير المفصل للنتائج سيساعد في تعميق فهمنا للعلاقة بين ممارسة النشاط البدني     
 طوير الممارسات والسياسات المستقبلية في هذا المجال.والصحة النفسية، وتقديم رؤى قيمة تفيد في ت
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في مستوى الاتزان الانفعالي لفتيات  إحصائية"توجد فروق ذات دلالة تفسي نتائج الفرضية العامة:  (1
 المرحلة الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي".

تتضح لنا الفروق في متوسطات الاتزان الانفعالي لدى عينة الدراسة  80من خلال الجدول رقم:     
 وهي  000,والدلالة  t -  361, 847 حيث بلغت قيمة ،حسب ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي

قيم دالة إحصائيا مما يعني انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة 
 التحقق من صحة فقد تم وعليه ،الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي

 .الفرضية وتحققها

 على النشاط البدني الرياضي لممارسة المعروفة الإيجابية التأثيرات ضوء في النتائج هذه تفسير يمكن    
 الإندورفين مثل الهرمونات من مجموعة إفراز على يوثر البدني فالنشاط ،للفرد الانفعالي الجانب

 .انفعالي توازن وإحداث المزاج تحسين في تساهم والتي والسيروتونين،

. فيها والتحكم الانفعالات إدارة مهارات تطوير على الفرد ساعدي النشاط البدني ممارسة أن كما    
 والغضب، والقلق كالتوتر المختلفة المشاعر مع بفعالية التعامل كيفية الفرد يتعلم البدنية، التمرينات فخلال

 .لديه الانفعالي الاتزان مستوى ارتفاع على ينعكس مما

 على والسيطرة بالنفس بالثقة الشعور عززت البدني للنشاط المنتظمة الممارسة فإن ذلك، إلى إضافة    
 .الفتيات لدى الانفعالي الاتزان تحسين في جميعها ساهمت العوامل وهذه الذات،

 في الرياضي البدني النشاط يلعبه الذي الإيجابي الدور على تؤكد النتائج إن القول يمكن ذلك، على بناء  
 . الثانوي المرحلة فتيات لدى الانفعالي الاتزان تعزيز

"توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الاستقرار تفسي نتائج الفرضية الجزئية الأولى:  (2
 ."لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربويالانفعالي 

تتضح لنا الفروق في متوسطات الاستقرار الانفعالي لدى عينة الدراسة  80من خلال الجدول رقم : 
 وهي  000,والدلالة - t   127,829حيث بلغت قيمة  ،حسب ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الاستقرار الانفعالي لفتيات  مما يعني انه إحصائيا،قيم دالة 
 التحقق من صحة فقد تم إذن ،المرحلة الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي

 .الفرضية وتحققها
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 الانفعالي والاستقرار التنظيم على البدني للنشاط المعروفة التأثيرات ضوء في النتائج هذه تفسير يمكن    
 على القدرة وتعزز والقلق، التوتر مستويات خفض على تساعد للرياضة المنتظمة فالممارسة ،الأفراد لدى

 .والإحباط كالغضب السلبية المشاعر مع بفعالية التعامل

 في محوريا   دور ا تلعب والتي والدوبامين، السيروتونين مثل هرمونات إفراز إلى يؤدي البدني النشاط أن كما
 من التقليل في يساهم الهرمونات هذه مستويات فارتفاع ،الانفعالي الاستقرار وتحقيق المزاجية الحالة تنظيم

 .المزاج واضطرابات المزاجية التقلبات

 بالسيطرة والشعور بالنفس الثقة تعزز أن البدني للنشاط المنتظمة للممارسة كنيم ذلك، إلى بالإضافة    
 .الفتيات لدى الانفعالي الاستقرار من المزيد تحقيق على ساعدت العوامل وهذه الذات، على

 في الرياضي البدني النشاط يلعبه الذي الكبير الدور على تؤكد الدراسة هذه نتائج فإن ذلك، على وبناء      
 .الثانوية المرحلة فتيات لدى الانفعالي الاستقرار تحسين

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى التفاؤل لفتيات "الفرضية الجزئية الثانية: نتائج  تفسي (3
 ."المرحلة الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي

تتضح لنا الفروق في متوسطات التفاؤل لدى عينة الدراسة حسب ممارسة  08من خلال الجدول رقم :     
 إحصائيا،وهي قيم دالة   000,والدلالة  t   -16,721حيث بلغت قيمة ،النشاط البدني الرياضي التربوي

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى التفاؤل لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات والغير  مما يعني انه
 . التحقق من صحة الفرضية وتحققهافقد تم وعليه ،ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي

 فالنشاط ،الرياضة بممارسة المرتبطة الإيجابية والعاطفية النفسية الآثار خلال من النتائج هذه تفسير يمكن    
 المزاجية الحالة يعُزز مما والدوبامين، السيروتونين مثل السعادة هرمونات إطلاق على ساعدي المنتظم البدني

 .بالتفاؤل والشعور الإيجابية

 العوامل وهذه ،بالنفس الثقة وتعزيز الشخصية الإنجازات تحقيق في سهمت الرياضة ممارسة أن كما    
 .والتفاؤل بالأمل والشعور للحياة الإيجابية للنظرة قويا   أساس ا شكلت

 أن كنيم الجماعية الرياضية الأنشطة خلال من ينشأ الذي الاجتماعي التفاعل فإن ذلك، إلى بالإضافة    
 .للمستقبل التفاؤلية والرؤية الإيجابية المشاعر تعزيز في سهمي
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 تحسين في الرياضي البدني النشاط ممارسة أهمية على ؤكدت الدراسة هذه نتائج فإن ذلك، على وبناء      
 .الثانوية المرحلة فتيات لدى التفاؤل مستوى

 "توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الشعور بالرضاتفسي نتائج الفرضية الجزئية الثالثة:  (4
 ."لفتيات المرحلة الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي

تتضح لنا الفروق في متوسطات الشعور بالرضا لدى عينة الدراسة حسب  00من خلال الجدول رقم :     
وهي قيم دالة   000,والدلالة t  -11,713حيث بلغت قيمة  ،ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي

لفتيات المرحلة الثانوية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الشعور بالرضا مما يعني انه إحصائيا،
فقد تم التحقق من صحة الفرضية وتحققها  إذن ،الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي

. 

 ،والرياضية البدنية الأنشطة لممارسة المصاحبة الإيجابية النفسية الآثار ضوء في النتائج هذه تفسير يمكن    
 تعزيز في يسهم مما والسيطرة، بالكفاءة والشعور الشخصية الإنجازات تحقيق على ينطوي البدني فالنشاط
 .الذاتية والقناعة الرضا مشاعر

 العامل وهذا ،المجموعات في والاندماج الاجتماعي للتفاعل فرص ا للفرد تتيح الرياضة ممارسة أن كما    
 ارتفاع على ينعكس مما والتواصل، للانتماء النفسية الحاجات إشباع في كبير بشكل يساهم الاجتماعي

 .بالرضا الشعور مستوى

 وهذا العامة، والعافية البدنية الصحة تعزز البدني للنشاط المنتظمة الممارسة فإن ذلك، إلى بالإضافة    
 .الحياة عن بالرضا والشعور المزاجية الحالة تحسين في يسهم بدوره

 تعزيز في الرياضي البدني للنشاط البالغة الأهمية على تؤكد الدراسة هذه نتائج فإن ذلك، على وبناء      
 .الثانوية المرحلة فتيات لدى الذاتية والقناعة الرضا مشاعر

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى العلاقات :"تفسي نتائج الفرضية الجزئية الرابعة (5
 ."التربويلفتيات المرحلة الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي  الاجتماعية

تتضح لنا الفروق في متوسطات العلاقات الاجتماعية لدى عينة الدراسة  01من خلال الجدول رقم :     
وهي قيم   000,والدلالة - t 361,847حيث بلغت قيمة  ،حسب ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي

لفتيات المرحلة  مما يعني انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى العلاقات الاجتماعية إحصائيادالة 
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فقد تم التحقق من صحة  وعليه ،الثانوية الممارسات والغير ممارسات للنشاط البدني الرياضي التربوي
 الفرضية وتحققها .

 الجانب على والرياضية البدنية للأنشطة مةالمنتظ للممارسة الإيجابية بالآثار النتائج هذه تفسير يمكن    
 مما الأقران، مجموعات في والاندماج الاجتماعي للتفاعل فرص ا يوفر البدني فالنشاط ،للفرد الاجتماعي

 .إيجابية علاقات وبناء الاجتماعية المهارات تعزيز في يسهم

 العمليات وهذه الفريق، بروح والعمل للتعاون فرص ا للفتيات تتيح الجماعية الرياضية الأنشطة أن كما    
 .متينة اجتماعية علاقات وبناء التواصل مهارات تطوير في تسهم

 وهذا معين، فريق أو مجموعة إلى بالانتماء الشعور تعزز قد الرياضة ممارسة فإن ذلك، إلى بالإضافة    
 .الأفراد بين والتفاعلات الاجتماعية العلاقات جودة تحسين في يسهم بالانتماء الشعور

 الرياضي البدني النشاط يلعبه الذي الإيجابي الدور على تؤكد الدراسة هذه نتائج فإن ذلك، على وبناء      
  .الثانوية المرحلة فتيات لدى الاجتماعية العلاقات مستوى وتحسين تعزيز في

 السابقة بالدراسات البحث نتائج ربط: 

 بين الإيجابية العلاقة على أكدت التي السابقة الدراسات من العديد مع الدراسة هذه نتائج تتوافق    
 مثلا: الأفراد لدى الانفعالي والاتزان الرياضي البدني النشاط ممارسة

محمد بن عبد الله العتيبي، بعنوان "ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي وانعكاسه  دراسة أظهرت -0
  1804الثانوية" على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة 

 .وجد علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي واتزان فتيات المرحلة الثانوية 
 مستويات الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية باختلاف ممارستهنّ للنشاط البدني  اختلاف

 الرياضي التربوي.
"دور ممارسة النشاط الرياضي في تحسين الصحة النفسية هبة محمد إبراهيم، بعنوان  دراسة أظهرت -1

 . 1800للفتيات المراهقات" 
 .وجد علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط الرياضي وتحسين الصحة النفسية للفتيات المراهقات 
 مستويات الصحة النفسية لدى الفتيات المراهقات باختلاف ممارستهنّ للنشاط الرياضي اختلاف 
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فاطمة الزهراء بوعلام، دراسة بعنوان "أثر النشاط البدني على الاتزان الانفعالي لدى  سةدرا أظهرت -3
 . 1818طالبات المرحلة الثانوية" 

 وجود أثر إيجابي للنشاط البدني على الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية. 
 وغير ممارسات في مستوى اتزانهنّ  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين طالبات ممارسات للنشاط البدني

 الانفعالي

دراسة بعنوان "ممارسة النشاط البدني الرياضي وانعكاسه على الاتزان  سمية بن عمار، دراسة أظهرت -4
 2018 "الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية

  هناك علاقة إيجابية بين ممارسة النشاط البدني الرياضي واتزان فتيات المرحلة الثانوية. 
  تختلف مستويات الاتزان الانفعالي لدى فتيات المرحلة الثانوية باختلاف ممارستهنّ للنشاط البدني

 الرياضي

 الإيجابي الأثر حول السابقة الأدلة عززتو  الآليات هذه على لتؤكد الدراسة هذه نتائج تأتي وبالتالي    
   .للأفراد الانفعالي الاتزان علىالرياضي  البدني للنشاط
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 الاستنتاجات

 :التالية الرئيسية الاستنتاجات استخلاص يمكن الفصل، هذا في مناقشته تم ما على بناء  

 الثانوية المرحلة فتيات بين الانفعالي الاتزان مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق وجود النتائج أظهرت
 يلعبه الذي الإيجابي الدور إلى النتائج هذه تشير ،ممارسات والغير الرياضي البدني للنشاط الممارسات

 .الفتيات لدى الانفعالي الاتزان تحسين في البدني النشاط

 النتائج هذه ،المجموعتين بين الانفعالي الاستقرار مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق وجود إلى التوصل تم
 لدى بالمشاعر التحكم على والقدرة الانفعالي الاستقرار تعزيز في البدني النشاط ممارسة أهمية على تؤكد

 .الثانوية المرحلة فتيات

 وغير الممارسات الفتيات بين التفاؤل مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق وجود النتائج أظهرت
 الإيجابي المزاج تحسين في البدني للنشاط الإيجابي الأثر على تؤكد النتيجة هذه ،البدني للنشاط الممارسات

 .والتفاؤل بالأمل والشعور

 إلى يشير هذا ،المجموعتين بين بالرضا الشعور مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق وجود النتائج من تبين
 .الثانوية المرحلة فتيات لدى الذاتية والقناعة الرضا مشاعر تعزيز في سهمي البدني النشاط ممارسة أن

 الممارسات الفتيات بين الاجتماعية العلاقات مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق وجود النتائج أظهرت
 المهارات تحسين في البدني للنشاط الإيجابي الدور على تؤكد النتيجة هذه ،البدني للنشاط الممارسات وغير

 .إيجابية اجتماعية علاقات وبناء الاجتماعية

 الصحة على متعددة إيجابية تأثيرات لها الرياضي البدني النشاط ممارسة أن استنتاج يمكن عام، بشكل
 الشعور التفاؤل، الانفعالي، الاستقرار الانفعالي، الاتزان تحسين ذلك في بما الثانوية، المرحلة لفتيات النفسية
 .الاجتماعية والعلاقات بالرضا،
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بشكل واضح أن ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي له  يظهرفي ضوء نتائج هذه الدراسة،     

فقد أظهرت النتائج  ،انعكاسات إيجابية كبيرة على مستوى الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاتزان الانفعالي الكلي، والمتغيرات الفرعية المتمثلة في الاستقرار 

الانفعالي، التفاؤل، الشعور بالرضا، والعلاقات الاجتماعية، وكانت هذه المستويات أعلى بشكل ملحوظ 

  الممارسات لدى الطالبات الممارسات للنشاط البدني مقارنة بغير

هذه النتائج تؤكد على الأهمية البالغة للنشاط البدني في تعزيز جوانب الصحة النفسية والانفعالية لدى     

فالممارسة المنتظمة للرياضة تساهم في خفض مستويات التوتر  ،الطالبات في هذه المرحلة العمرية الحساسة

نها تسهم في بناء الثقة بالنفس والشعور بالسيطرة على والقلق، وتحسين المزاج والحالة الانفعالية، كما أ

 الذات 

لذا فإن نتائج هذه الدراسة تؤكد على ضرورة تشجيع وتمكين طالبات المرحلة الثانوية من ممارسة     

المناسبة  البيئةالأنشطة البدنية والرياضية، وذلك من خلال دمج هذه البرامج في المناهج الدراسية، وتوفير 

كما ينبغي زيادة الوعي المجتمعي بأهمية النشاط البدني في تعزيز الصحة النفسية والانفعالية   ،فق اللازمةوالمرا

 لدى الفتيات في هذه المرحلة الحرجة من حياتهن 

في الختام، تشكل هذه النتائج إضافة قيمة للمكتبة العلمية، وتؤكد على الحاجة الماسة لمزيد من     

للكشف عن جوانب أخرى لهذه العلاقة، بما يسهم في تحسين برامج التربية البدنية  الدراسات المستقبلية

 والرياضية في المؤسسات التعليمية 
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بناءً على نتائج هذه الدراسة والاستنتاجات التي تم التوصل إليها، يمكن اقتراح عدد من التوجهات     
 :البحثية المستقبلية كما يلي

 :الاقتراحات والفرضيات المستقبلية

من الأنشطة البدنية والرياضية )فردية، جماعية، تنافسية، تعاونية( على  دراسة أثر ممارسة أنواع مختلفة .1
 .مستويات الاتزان الانفعالي لدى طالبات المرحلة الثانوية

التحقق من العلاقة بين مستوى الاتزان الانفعالي ومتغيرات أخرى كالتحصيل الأكاديمي والسلوك  .2
 .الاجتماعي لدى الطالبات الممارسات للنشاط البدني

دراسة دور المتغيرات الوسيطة كالعمر والمستوى الاقتصادي الاجتماعي في العلاقة بين ممارسة النشاط  .3
 .البدني والاتزان الانفعالي

إجراء دراسات مقارنة بين طالبات المناطق الحضرية والريفية في مستويات الاتزان الانفعالي ومدى  .4
 .ارتباطها بممارسة الأنشطة البدنية

ج تدريبية للنشاط البدني والرياضي موجهة خصيصًا لتحسين الاتزان الانفعالي لدى تصميم برام .5
 .طالبات المرحلة الثانوية، ثم قياس أثرها

استكشاف الآليات والعمليات النفسية الكامنة وراء تأثير ممارسة النشاط البدني على الاتزان  .6
 .الانفعالي، مثل دور المتغيرات الفسيولوجية والمعرفية

يع نطاق الدراسة لتشمل مراحل عمرية أخرى كالمرحلة الابتدائية والجامعية، للكشف عن أثر توس .7
 .ممارسة النشاط البدني على الاتزان الانفعالي خلال مختلف مراحل النمو
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 العلمي والبحث العالي التعليم وزارة

                                         محمد خيضر بسكرة               جامعة
 والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد

 قسم : النشاط البدني الرياضي التربوي
 

 نشاط بدني رياضي تربوي تخصص مذكرة لنيل شهادة الماستر إعداد إطار في

  يديكـــــم : بين نضع

 لجمع البيانات حول ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي الاستمارة ههذ

 : الهدف من هذه الاستمارة 

إطار البحث العلمي لاستغلالها في جمع معلومات حول ممارستكم للنشاط البدني الرياضي التربوي        

 . بصدق ودقةبكل الإجابة على الأسئلة منكم يرجى  لذا

 

 والتوفيق التقدم تمنياتنا لكم بـــدوام مع تعاونكم لحسن شكرا

 ف ار ـــشتحت إ                                                                                         من إعداد

 زيدان د . فاطمة الزهراء                                                                                 ضحـــوة الحاج -

 لعشـــي عقبــة -

 
 



                  ......................................... :القســــــم      ...................................................... : رقم التلميــذة

            ..................................... :الســـــــن     ........................................................ :ة ــــــالمؤسس

 : ةـــــالأسئل

                                      . هل تمارسين أي نوع من النشاط البدني الرياضي ؟1

 : . إذا كان الجواب "نعم" ذكر نوع النشاط الذي تمارسينه2

 .................................................... 

 .................................................... 

 .................................................... 

   ؟ . كم مرة تمارسين هذا النشاط في الأسبوع3

 

 ؟ . كم من الوقت تقضينه في ممارسة هذا النشاط في كل مرة4

 

 . ما هي أسباب ممارستك للنشاط البدني الرياضي ؟5

 

 .................................................... : غير ذلك )يرجى ذكر السبب(

 ؟ فوائد ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي بالنسبة لك. ما هي 6

 

 .................................................... غير ذلك )يرجى ذكر الفائدة(:

 التي تواجهينها في ممارسة النشاط البدني الرياضي ؟ صعوبات. ما هي ال7

 

 .................................................... غير ذلك )يرجى ذكر التحدي(:

 . ما هي اقتراحاتك لتحسين ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي لدى فتيات المرحلة الثانوية؟8

 .................................................... 

 .................................................... 

 .................................................... 

 .معلى تعاونك شكرًا

 لا نعم

 أكثر من ثلاث مرات ثلاث مرات مرتين مرة واحدة 

دقيقة 03 دقيقة 54  دقيقة 03   أكثر من ساعة 

يةتحسين الصحة البدن سيةالصحة النفتحسين   رالتخلص من التوت   قضاء وقت ممتع 

ةالبدني اللياقةتحسين  سزيادة الثقة بالنف  يزتحسين الترك   تحسين المزاج 

 عدم وجود رغبة نقص المرافق نقص الدعم من العائلة نقص الوقت
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 العلمي والبحث العالي التعليم وزارة

                                         محمد خيضر بسكرة               جامعة
 والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد

 قسم : النشاط البدني الرياضي التربوي
 

 نشاط بدني رياضي تربوي تخصص مذكرة لنيل شهادة الماستر إعداد إطار في
  يديكـــــم : بين نضع
 .بعض أبعاد الاتزان الانفعالي   قياس منه الهدف علمي لغرض وضع والذي المقياس هذا
 ينطبق عليك . انه ترين والذي المناسب المكان في ( ×إشارة  )  ووضع عبارة كل قراءةمنكم  ىرجي 
 لكن أنتي و خاطئة أخرى و صحيحة إجابة توجد لا انه العلم مع ، الإجابة في الدقة توخي ارجوا 

 . معك  تتناسب الإجابة التي تضعين
 دون  فقرة تتركين أية لا و ، عليك ينطبق ما لتحديد الأقرب وهي واحدة إجابة تختارين أن ارجوا

  . عليها الإجابة
 العلمي. لهدف البحث إلا تستخدم ولا التامة بالسرية تحاط المقياس في تكتب التي المعلومات :ملاحظــــة 

 والتوفيق التقدم لكم بـــدوام ناتمنيات مع تعاونكم لحسن شكرا
 ف اشـــر تحت إ                                                                                         من إعداد

 د . فاطمة الزهراء زيدان                                                              الحاج ضحـــوة                  -
 عقبــة لعشـــي -
 
 



 مقياس الاتزان الانفعالي
 الرقم الفقرة نعم إلى حد ما لا

 10 أشعر أن بداخلي كثيراً من الصراعات   
 10 أشعر كثيراً بالمعاناة في حياتي   
 10 سخرية و تهكم الآخرينأنا حساس جدا من    
 10 أشعر كثيرا بالخوف والرهبة من المواقف الجديدة   
 10 يجب على الإنسان ألا ينسى الإساءة مهما طال الزمن   
 10 أجد سهولة في التعرف على أصدقاء جدد   
 10 أعاني كثيرا من الصداع   
 10 يمكنني أن أعيش في الضوضاء و في المناطق المزدحمة   
 10 أتمتع بصحة جيدة أغلب الأحيان   
 01 أشعر أنني ناجح في جميع أفعالي   
 00 .الحياة الدنيا مليئة بالمتاعب   
 00 أرحب بالمساعدة في الإصلاح بين المتخاصمين   
 00 دياجلو لم يكن الانتحار حراما لفكرت فيه    
 00 أتقبل النقد حتى و لو كان في غير محله   
 00 أقوم برد الإساءة مهما كانت العواقب   
 00 بسهولة اعترف بخطأي و أقدم الاعتذار المناسب   
 00 أتضايق من كثرة المناقشة و الجدل   
 00 أشعر بالرضا تماما عن حياتي و نفسي   
 00 تنتابني كثيرا حالات الفتور و اللامبالاة   
 01 أشعر أن كل يوم جديد سيكون أفضل   
 00 ةأتناول العقاقير المهدئة و المنوم   
 00 أعاني كثيرا من الأرق   
 00 أبدأ غالبا بمصالحة من يخاصمني   
 00 أرى أنني استطيع أن أتغلب على المصاعب مهما كانت   
 00 أثور بسهولة و لأسباب تافهة   



 00 أشعر بالخجل عند التحدث أمام الآخرين   
 00 التعبير عما أشعر بهأجد صعوبة في    
 00 أتماسك عندما أتعرض لصدمات انفعالية   
 00 أتحمل الإساءة من الآخرين و أسامحهم   
 01 كثيرا ما أشعر أن زملائي يسخرون مني   
 00 اعتقد أن الاعتراف بالخطأ أمر عسير بالنسبة لي   
 00 أشعر بالارتياح في حلقات النقاش   
 00 التعرف على أصدقاء جددبسهولة أجيد    
 00 أنا قادر على انجاز ما أطمح إليه   
 00 عندما أنفعل وأثور أعاني من التأتأة و التلعثم   
 00 اشعر بالتردد عند اختيار القرار المناسب   
 00 انظر إلى نفسي كثيرا على أنني فاشل   
 00 أجد صعوبة في البقاء وحدي لفترة من الزمن   
 00 أتعامل مع معظم المواقف بسهولة ويسر   
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Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type الممارسة 
Moyenne erreur 

standard 

 الاستقرار مجموع
 الانفعالي

 10152, 55605, 37,6333 30 الرياضة تمارس

 08510, 46609, 20,7000 30 الرياضة تمارس لا

 التفاؤل مجموع
 00000a ,00000, 12,0000 30 الرياضة تمارس

 00000a ,00000, 5,0000 30 الرياضة تمارس لا

الشعور  مجموع
 لرضابا

 00000a ,00000, 26,0000 30 الرياضة تمارس

 00000a ,00000, 15,0000 30 الرياضة تمارس لا

 العلاقات مجموع
 الاجتماعية

 00000a ,00000, 25,0000 30 الرياضة تمارس

 00000a ,00000, 12,0000 30 الرياضة تمارس لا

 الكلي_المجموع
 10152, 55605, 100,6333 30 الرياضة تمارس

 08510, 46609, 52,7000 30 الرياضة تمارس لا

a. t ne peut être calculé car les écarts types des deux groupes sont nuls. 
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatér

al) 

Différenc

e 

moyenne 

Différen

ce erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 مجموع

رارالاستق  

Hypothès

e de 

variances 

égales 

2,874 ,095 127,829 58 ,000 16,93333 ,13247 16,66817 17,19850 

Hypothès

e de 

variances 

inégales 

  127,829 56,283 ,000 16,93333 ,13247 16,66800 17,19867 

 المجموع

 الكلي

Hypothès

e de 

variances 

égales 

2,874 ,095 361,847 58 ,000 47,93333 ,13247 47,66817 48,19850 

Hypothès

e de 

variances 

inégales 

  361,847 56,283 ,000 47,93333 ,13247 47,66800 48,19867 

 

 

 



  30: ملحق رقم
 

Récapitulatif de traitement des observations 

 N % 

Observations 

Valide 30 73,2 

Excluea 11 26,8 

Total 41 100,0 

a. Suppression par liste basée sur toutes les variables de la procédure. 
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 Statistiques de fiabilité 

Alpha de Cronbach 

Partie 1 
Valeur ,576 

Nombre d'éléments 20a 

Partie 2 
Valeur ,799 

Nombre d'éléments 19b 

Nombre total d'éléments 39 

Corrélation entre les sous-échelles ,773 

Coefficient de Spearman-Brown 
Longueur égale ,872 

Longueur inégale ,872 

Coefficient de Guttman ,857 

a. Les éléments sont : 21س ,19س ,17س ,15س ,13س ,11س ,9س ,7س ,5س ,3س ,1س, 
 .39س ,37س ,35س ,33س ,31س ,29س ,27س ,25س ,23س

b. Les éléments sont : 20س ,18س ,16س ,14س ,12س ,10س ,8س ,6س ,4س ,2س ,39س, 
 .38س ,36س ,34س ,32س ,30س ,28س ,26س ,24س ,22س
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Okba Lachi                                    Study Summary                            Elhadj Dhahoua   

  
Title of the Study: Physical Education activities and their Impact on the Emotional Balance of 

Secondary School Girls aged 15-18. 

Study Objectives:  

➢ Investigating the impact of educational physical activity on the emotional balance of high school 

girls. 

➢ Determining the role of physical education and sports in achieving emotional balance among 

high school girls. 

➢ Highlighting the importance of practicing educational physical activity in achieving emotional 

balance. 

Study Purpose:  

➢ Presenting scientific findings that support the importance of practicing educational physical 

activity in promoting mental health for high school girls. 

➢ Providing recommendations to educational institutions to promote the practice of educational 

physical activity among high school girls. 

➢ Raising awareness among parents about the importance of practicing educational physical 

activity for their daughters' psychological health. 

Sample: 60 female students, selected randomly: 30 practicing physical activities , 30 with no 

physical activities , representing 11.53%.  

Instrument Used: Data collection form in addition to the Emotional Balance Scale set by Ahlam 

Naeem Abdullah Samour.  

Key Findings: Significant differences were found regarding the emotional balance between those 

who practice sport and those with no physical training or activity, with a remarkable positive impact 

on those who engage in physical activities.  

Key Suggestions:  
1. Giving more importance to physical education in secondary schools.  

2. Organizing more attractive physical education programs and activities for secondary school girls.  

3. Providing the appropriate infrastructure to practice sport in secondary schools.  

4. Training educational staff in physical education methods and techniques.  

Key Recommendations: 
1. The necessity of conducting further studies on the impact of practicing educational physical 

activity on other psychological and social variables. 

2. Strengthening cooperation between educational and sports institutions to develop school physical 

education programs. 

3. Conducting comparative studies across different age groups to understand the impact of 

practicing educational physical activity. 

4. Prioritizing qualitative (how) studies to explore the experiences of practicing and non-practicing 

girls. 

Keywords:  
Main keywords include: Physical education activities, Emotional Balance, Secondary School Girls 

(15-18 years).  

Sub-keywords related to the dimensions of emotional balance associated with physical activity 

practice and non-practice. 

 



 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

                                                                         
 عقبة لعشي                              ملخص الدراسة                    الحاج ضحوة                  

 

 .سنة51-51البدني الرياضي التربوي وانعكاساته على الاتزان الانفعالي لفتيات المرحلة الثانوية ممارسة النشاط : لدراسةا عنوان
 :تهدف الدراسة إلى

 معرفة انعكاس النشاط البدني الرياضي التربوي على الاتزان الانفعالي لتلميذات المرحلة الثانوية. 
  الانفعالي لدى تلميذات المرحلة الثانويةإبراز دور التربية البدنية والرياضية في تحقيق الاتزان. 
 الوقوف على أهمية ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي في تحقيق الاتزان الانفعالي.  

 :رض من الدراسةغلا
 تقديم نتائج علمية تدعم أهمية ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي في تعزيز الصحة النفسية لفتيات المرحلة الثانوية.  
 تقديم توصيات للمؤسسات التعليمية لتعزيز ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي لدى طالبات المرحلة الثانوية.  
 توعية أولياء الأمور بأهمية ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي لصحة بناتهن النفسية. 

  % 55.10: نسبتها، غير ممارسات 06 البدني الرياضي،ممارسات للنشاط  06بطريقة عشوائية،  :اختيارها تم تلميذة، 06 :العينة
 .لباحثة أحلام نعيم عبد الله سموراستمارة جمع معلومات بالإضافة لمقياس الاتزان الانفعالي ل :الأداة المستخدمة

 ممارسات والغير الممارسات الثانوية المرحلة فتيات بين الانفعالي الاتزان مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق وجود: الاستنتاجاتأهم 
  الاتزان الانفعالي.، بالإضافة إلى وجود تأثير ايجابي لممارسة النشاط البدني الرياضي على مختلف إبعاد التربوي الرياضي البدني للنشاط

 : الاقتراحاتأهم 
 التعليمية للمرحلة الثانوية.زيادة الاهتمام بممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي ضمن المناهج  .5
 تنظيم برامج وأنشطة رياضية تربوية جاذبة لفتيات المرحلة الثانوية. .2
 توفير البنية التحتية المناسبة للممارسة الرياضية في المدارس الثانوية. .0
 تدريب وتأهيل الكوادر التربوية على طرق وأساليب تنفيذ الأنشطة الرياضية التربوية. .4

 التوصيات: أهم
 ضرورة إجراء المزيد من الدراسات حول أثر ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي على متغيرات نفسية واجتماعية أخرى. .5
 تعزيز التعاون بين المؤسسات التربوية والرياضية لتطوير برامج الأنشطة البدنية الرياضية المدرسية. .2
 ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي.إجراء دراسات مقارنة لفئات عمرية مختلفة لمعرفة تأثير  .0
  الاهتمام بإجراء دراسات نوعية )كيفية( لاستكشاف تجارب الفتيات الممارسات وغير الممارسات .4

 .(سنة 51-51) الثانوية المرحلة فتيات ، الانفعالي الاتزان، التربوي الرياضي البدني النشاط :تشمل الرئيسية :الكلمات المفتاحية

   .البدني النشاط ممارسة عدم ، ووالممارسة الانفعالي الاتزان بأبعاد المتعلقة الفرعية المفتاحية الكلمات تحتها تندرج


