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  ، والقائل في محكم تنزيلنا شكر الله سبحانه وتعالى على فضله وتوفيقه لن
   لئن شكرتم لأزيدنـــكم   
  : قدم مصداقا لقول النبي  نتو
  من لم يشكر الناس لم يشكر الله   

من ساهم من قريب أو من بعيـد في إنجاز هذا العمـل . بالشكر إلى 
الأستاذ المشرف : بزيو سليم الذي سهل لنـا الخالصة إلى نا وبتشكرات

طريق العمل ولم يبخل علينا بنصائحه القيمـة ، فوجهنا حين الخطـأ 
وشجعنـا حين الصواب ، فكان نعم المشرف . 

 على تدريسنـا خلال اكما نتقدم بالشكـر إلى جميع أساتذتنا الذين أشرفو
السنوات ولكل من ساهم بالكثير أو القليل ، من قريب أو حتى من بعيد في 

إخراج هذا العمل المتواضع إلى النور . 
وفي الأخيـر نحمد الله جلا وعلا الذي أعاننا في إنهاء هذا العمل . 

 
 سليمان
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 مقدمة 
       قما قتبا لة ل   اج اتتتاات اد ثث  د  �اا تتتتع بلكثير من التطورات والرقي والازدهار في جميع 
اتالات سواء الااتي  �و الاجتتا ي  ،ونحن ما ثهتبا هو من الباحي  الااتي  قم �اا تتركز الااوم بشتى �نوا ها 
التكبولوجي  مث  ،والااوم اطتطورو ود  ه ا ق  ساهإ قسهاما كايرا في تطورها في جميع اتالات والاتجاهات وق  
ثتاادر لاا ث  من ل ق قولبا جميع اتالات والاتجاهات �نبا نقص  الاحوث الااتي  فقط كالفيز�ء والر�ضيات 
والااوم البااتي  واديواني  وغيرها من الااوم الألرى بل د  حتى التربي  الا ني  والر�ضي  ق  �صاحت تا  من بين 
اتالات امام  في حياو الفرد واتتتع بحيث كل شخص يحتاج قليها من جانب ماين وب رج  مح دو والتربي  الا ني  
تاتبر جز� لا ثتجز�  ن التربي  الاام  �و الشاما  بحيث تاتبر  ام  �ساسيا لتسير وتكوثن ب ن الفرد من �حي  

تقوثته ولياقته كتا �نبا د  الجانب الأل قي في التربي  الا ني   بصرا هاما لاغاث  ولكي تتحقق ه ه الأه اف  اج 
 �كتل وجه وفي صورو مقاول  جاات كل ر�ض  من الر�ضات سواء كانت فردث  �و جما ي  كل حسب رغاته .    
     و اج ه ا البحو فق  احتات حص  التربي  الا ني  والر�ضي  مكان  �ساسي  في حياو الت مي  ، ب تاارها فضاء 
ثستله مإ لههار ما ل ثهإ من لبرات ومهارات بلإضاف  قلى مساهمتها في تااي  باض اداجيات الاجتتا ي  

كالص اق  ,وحب الانتتاء ,والجتا   والاحترام واطكان  ,وب ل  فهي تثر  بحياتإ وتضفي اطانى واطغزى لوجودهإ 
 من ل ق تخفيفها لاضغوط البفسي  .

      ومن هبا نقوق �ن فترو اطراهق  ا تبرها الااحثون من �هإ ما يمر به الفرد في حياته نظرا طا ثظهر فيها من 
 ضغوط نفسي  .

     كتا تاتبر من �صاب اطراحل كواا تبفرد بخاصي  البتو السرثع لاجسإ الغير اطبتظإ وقا  التوافق الاصبي 
 الاضاي .

     ومن ه ا اطبطاق تكتن �همي  ه ه ال راس  في مارف  دور حص  التربي  الا ني  والر�ضي  في التخفيف من 
الضغط البفسي  ب  مراهقي اطرحا  اطتوسط  وللإجاب   اج ه ا التساؤق لزاما  ايبا الإطام بجتيع جوانب اطوضوع 

 ،اا دفابا قلى تقسيته ببين :
الجانب الأوق لا  بل راس  البظرث  ،بيبتا الجانب الثا  لا  بل راس  التطايقي  ،حيث تباولبا في الجانب 

 البظر  ث ث فصوق :
 بتارثفها ومفهومها للتربية البدنية والر�ضية كمادة دراسية في المنظومة التربوية لصصبا الفصل الأوق 

و�هميتها و�ه افها في الطور اطتوسط وك ل  مكانتها في البظام التربو  مع الأسس الااتي  القائت   ايها وتصبيف 
 �نشطتها وتبظيإ تااإ درس التربي  الا ني  والر�ضي  مع اطهام والأبااد التربوث  للأنشط  الر�ضي  .

 و�هإ تاارثفه مع مكر �هإ نظر�ته ومع مكر مفهوم الضغط النفسي�ما الفصل الثا  فتح ثبا فيه  ن 
كيفي  ماالج  �ساليب التحكإ في الضغط ،كتا قتبا ب كر �نوا ه و�ساابه مع �هإ تطور تصبيفاته وك ل  مصادر 

 الضغط البفسي . 



  ب
 

 وفي الفصل الثالث فبظرا لأهمي  اطراهق  في حياو الفرد ،فق  لصصبا ه ا الفصل م ه الفترو في اطرحا  
اطتوسط  وق  تطرقبا قلى تارثف اطراهق  وتاارثف �لرى لااض الااتاء وتارثفها من الجانب البفسي والاجتتا ي 
في ه ه الفترو الاترث  (اطرحا  اطتوسط  )،كتا تطرقبا �ثضا قلى �نماةها و�قسامها ، ثم تكاتبا  اج ه ه ادال  

كةزم  ،وك ل  وضحبا لصائصها وايزاتا و�هميتها والاوامل اطرثرو في قنفاالاتا ،بلإضاف  قلى �ثر اارس  نشاط 
 حص  التربي  الا ني  والر�ضي   اج اطراهق من الباحي  البفسي  ،واطشاكل التي ثاانيها �فراد ه ه اطرحا .

  وفيتا ثتااق بلجانب التطايقي فق  قستباه �ثضا قلى فصاين :
لصص قلى قجراءات الاحث وثضإ :ال راس  الاستط  ي  ،واطبها اطستخ م ،واتاق الفصل الأول : -

الزما  واطكا  ، والشروط الااتي  للأداو ،مجتتع الاحث ، يب  الاحث وكيفي  التيارها ، ادوات ال راس  
 ، قجراءات التطايق اطي ا  واطاالج  الإحصائي  .

لصص لارض وتحايل نتائا ال راس  ، وتطرقبا فيه الى  رض وتحايل نتائا الاستايان الفصل الثاني : -
اطوجه لات مي ، ومباقش  نتائا ال راس  ، الخ ص  الاام  ، الاقتراحات، ماخص الاحث ،قائت  اطراجع 

 ، اط حق.
   وفي الألير �مل الااحثون ب راستهإ م ا الاحث �ن ثكون ق  �ضافوا شيئا فيه مبفا  لاااماين في مجاق 

 التربي  الا ني  والر�ضي  وفي لتاف اتالات الألرى .
  



 
 
 
 
 
 

الجانب التمهيدي 
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 - الإشكالية :1
 الإنسان بحاجة ماسة إلى ممارسة التربية البدنية والر�ضية منذ العصور القديمة ،إذ تعتبر هذه الأخيرة 

إحدى الميادين الهامة للتربية الشاملة التي تستغل الغريزة الفطرية للاعب من أجل الوصول إلى تحقيق أهداف تربوية 
،كما أكد أغلب العلماء والباحثين على أن التربية البدنية والر�ضية جزء متكامل لا يتجزأ من التربية العامة ،فهي 

إذ كانه تت  بلجانب الحركي والمعرفي فإ�ا تضع في اعتبارها الارتقاء بوجدان الإنسان وتفاعله ككائن له ذات 
يعتز اا ورر  على تكيدها لهذا فهي مادة فعالة تعمل على تكوين الفرد السلي  وبناء شخصيته ليكون عضو 
عفع في التمع الذي يعيش فيه، كما يلتمس منها الفرد الراحة النفسية والجسمية ،فقد يتأثر الفرد ببعض العوائق 
والمشاكل ويعجز عن تفسير ما يلاحظه من ظواهر ،والتي تؤثر سلبيا على شخصيته فينج  عنها ضغوط في نفس 

 الفرد التي تؤدي إلى إخلال في التوازن الاجتماعي والانفعالي للفرد . 
 تعتبر الضغوط النفسية مجموعة من المؤثرات غير سارة والتي يقيمها الفرد على أ�ا تفوق مصادر التكيف 

P0Fلديه وتؤدي إلى اختلال في الوظائف النفسية والفسيولوجية والجسمية لدى الفرد.

1 
 المراهقة تعد من أه  فترات النمو للإنسان ذلك لأ�ا تعتبر فترة ميلاد حقيقية نظرا للتغيرات الطارئة على 

جميع نواحيه الجسمية ،العقلية والنفسية والانفعالية ،هذه التغيرات من شأ�ا أن تغير من سلوك المراهق ،إذا ما 
 حدث خلل فيحدث للفرد ضغط نفسي وغالبا ما يغلب على فئة المراهقين بصفة خاصة .

 ولهذا نستنتج أن الاشتراك في هذه الأنشطة رافظ على الاستقرار الانفعالي و الاتزان في اتخاذ القرارات , 
هنا يمكن معرفة الدور الذي تلعبه الممارسة الر�ضية في التخفيف من الضغوط النفسية عند تلاميذ المرحلة المتوسطة 

 ثم طرح الإشكالية التالية : 
-هل تساهم حصة التربية البدنية و الر�ضية في التخفيف من الضغط النفسي لدى تلاميذ المرحلة  

 المتوسطة؟ 
 التساؤلات :

لتحقيق ذلك يجب دراسة ظاهرة الضغط النفسي خاصة عند المراهقين،حيث ترتبط بعدة متغيرات التي تجعلنا 
 نتساءل عن:

 -هل يغلب على التلاميذ ارتفاع درجة الضغط النفسي قبل ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية؟1
 -  يمكن التعرف إلى درجة الضغط النفسي أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية ؟2
 -هل هناك فرق في درجة تخفيف الضغط النفسي بين الألعاب الجماعية والفردية عند التلاميذ؟3
 
 
 

                                                            
 2008 ، دار الصفاء للنشر والتوزيع ، عمان الأردن ، 1ماجدة بهاء الدين السيد عبيد : الضغط النفسي ومشكلاته وأثره على الصحة النفسية ،ط 1

 .  21، ص
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 - الفرضيات:2
 أ-الفرضية العامة:

 تلعب حصة التربية البدنية والر�ضية دور فعال في تخفيف الضغط النفسي لدى المراهقين .
 ب-الفرضيات الجزئية:

 -يغلب على التلاميذ ارتفاع درجة الضغط النفسي قبل ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية 1
 -   يمكن التعرف إلى درجة الضغط النفسي أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية. 2
- للألعاب الجماعية دور أكبر في التخفيف من الضغط النفسي عند تلاميذ المرحلة المتوسطة مقارنة 3

 بلألعاب الفردية.
 - أهداف البحث:3

إن لكل بحث أهداف ودوافع يسعى إلى تحقيقها وفق تلك البواحث التي يمثل المنطلقات الأساسية بلنسبة 
 له،وأهداف ودوافع بحثنا هي ملخصة كما يلي:

 -إبراز مدى تثير حصة التربية البدنية والر�ضية على الضغوط النفسية لدى تلاميذ مرحلة التعلي  المتوسطة.1
-إبراز العلاقة التي تربط حصة التربية البدنية والر�ضية لبناء شخصية سوية للمراهقين وبلتالي إكساب القي  2

 الروحية والاجتماعية والنفسية.
 -معرفة التغيرات التي تطرأ على المراهقين  بعد وأثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية.3
 -محاولة لفه انتباه الدارسين لتوجيه بحوثه  حول التاثيرات النفسية لحصة ت ب في المرحلة المتوسطة . 4
 - أهمية البحث:4

 تتضح أهمية البحث بضرورة دراسة الضغط النفسي لدى التلاميذ المرحلة المتوسطة، والذي يعتبر هذا البحث:
 -إضافة جديدة إلى الدراسات التي تعالج الضغط النفسي والاجتماعي و المنزلي في المرحلة المتوسطة.1
 -قد تفيد هذه الدراسة عملية إرشاد للتلاميذ ورعايته  نفسيا واجتماعيا وصحيا.2
 - متغيرات البحث:5
يعرف المتغير المستقل على أنه هو الحالة أو الظرف الذي يقوم الباحث بمعالجته أو - المتغيرات المستقلة:1

تغييره،وفي بحثنا هذا فالمتغير المستقل هو حصة التربية البدنية والر�ضية والتي تتميز بهميتها البالغة وهي أولية 
 من جهة إمكانية التأثير على الضغوط النفسية لدى المراهقين.

وهو الاستجابة أو السلوك الذي يقوم الباحث بقياسه،ويتمثل المتغير التابع في بحثنا هذا - المتغير التابع:2
في الضغوط النفسية، هذا المتغير هو الذي يوضح النتائج أو الجوانب لأنه ردد الظاهرة التي نحن بصدد محاولة 

 دراستها.
 حيث constructإذن يتعلق الأمر كما يطلق عليها المنهجيين متغير متداخل أو ما يسمى بللغة الفرنسية 

  يستحيل قياسها مباشرة مثل الضغوط النفسية لكن من خلال ملاحظة بعض السلوكات التي تعتبر مماثلة لها.
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 - تحديد المصطلحات:6
 -التربية البدنية والر�ضية:1

 أ-التربية:
 ربى،تنمية الوظائف الجسمية.  *لغة:مصدرها:

:التربية هي تكوين الفرد من الجانب العقلي والجسماني حتى القول أن الفرد المتربي هو الذي   *اصطلاحا
 يتحك  في جسمه ونفسه وإحساساته و انفعالاته.

-نجد عبارة التربية هي عملية الممارسة تحدث بين الأفراد في محيطه  الاجتماعي التربوي والبدني والهدف 
 الأسمى للتربية هو العمل على الاتزان في نمو شخصية الأفراد من النواحي الانفعالية و الاجتماعية.

 ب-الر�ضة:
 راض،يروض ور�ضي و ر�ضة،رائض،مروض.*لغة:

 -القيام بحركات تكسب الجس  قوة ومرونة.
P1F-مصدرها راض ور�ضة بدنية.

1 
ومعناها  de sport ترجع إلى الكلمة الفرنسية القديمة sportالحقيقة أن الكلمة الإنجليزية "اصطلاحا:  

التطبيق،والواقع أن الكلمة تع  الاسترخاء والتسلية ولكنها تع  بصفة خاصة التمرين البدني واذا المعنى 
P2Fم"16الأخير استخدمها من القرن 

2 
 -الر�ضة إذن هي مجموعة من التمرينات البدنية ممنهجة قصد تكوين الفرد من الناحية البدنية و العقلية

 - تعريف الضغط النفسي:2
ضغط،ضغطا وضغطة عصره وزحمه وضيق عليه،الضغطة(بض  الضاد)الزحمة،الضيق الشدة *لغة:

P3Fوالمشقة،الضغطة(بفتح الضاد)القهر،الضيق الاضطراب .

3 
 أنه stressوفي موسوعة شرح المصطلحات النفسية لمؤلفه الدكتور لطفي الشر بي  يعرف الضغط لغة=

 الكرب و الشدة.
 تع   stressوالضغط هي كلمة انجليزية مشتقة من كلمة أخرى تع  الحزن (البؤس) وتقس  إلى جزئين 

P4F تع  البؤس.disrtessالضغط،

4 
  *اصطلاحا:

-الضغط النفسي هو الحالة يكون فيها الجس  مهددا بفقدان الاتزان وهذا بسبب المواقف أو عوامل تتعرض 1
لها الأجهزة العامة على تحقيق التوازن من الخطر وكل عامل شؤونه أن يخل هذا الاتزان سواء كان بطبيعة 

P5Fفيز�ئية(البرد و الحرارة) والكيمائية (الس  مثلا)أو النفسية يسمى عامل ضاغط.

1 
                                                            

 .211،236 ،ص2001، دار الكتب العلمية بيروت ، لبنان ، 1يوسف شكري فرحات : المعجم العربي للطلاب ، ط 1
 .6،7 ، ص1997 ، ديوان المطبوعات الجامعية ، الجزائر ، 1محمد عوض بسيوني : نظريات وطرق التربية البدنية ،ط 2
 .208 ،ص2003 ، دار المصرية اللبنانية ،لبنان ، 1حسن شحاتة ، زينب النجار : معجم المصطلحات التربوية والنفسية ، ط 3

4 nobert sillamy,dictionnaire en cyculopedie de psychlogie,1980,p 586.    
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 -إن الضغط النفسي هاهو بلمرض ولا هو بمشكلة أنه قيل كل ش  رد فعل بيولوجي يسمح بلعضوية 2
P6Fبلتكيف مع التغير في محيطها.

2 
-كما يعرف هانس سالي الضغط النفسي من خلال ما أسماه زملة أعراض التكيف العام على أنه مثير أو 3

عامل حاس  للمرض حيث يقوم بتحفيز الجس  إلى ردود فعل واستجابت كيماوية وعضوية،مما يعرض 
P7Fلإصابته بمراض سيكسوماتية .

3
P  

- الضغط هو القوة التي تحدث ضغطا وتشويشا للش  الذي طبقه عليه،بمعنى أن هذه القوة عبارة عن 4
عامل خارجي سواءا كانه فيز�ئيا (الحرارة والبرودة) أو نفسيا (حزن ،فقدان العمل)وهذا هو المعنى الحيوي 

P8Fللضغط.

4 
مما سبق يمكن لنا استخلا  أن الضغط النفسي هو عبارة عن حالة من التوتر النفسي الشديد نتيجة لتعرض 
الفرد لعوامل خارجية بيئية أو من الفرد نفسه نضغط عليه ونخلق لديه حالة من عدم التوازن والاضطراب في 

 السلوك .
 المراهقة:- 3

هي مصدر من رهف رهفا،ومراهق مراهقة وهي تفيد الاقتراب أو الدنو من الحل  وكلمة المراهق تع  *لغة: 
P9Fدنى من الش  ،فإذا هو الفرد يدنو من الحك  واكتمال النضج.

5 
ومعناه التدرج نحو النضج البدني والجنسي والعقلي alalexenceوهي مشتقة من الفعل اللاتي اصطلاحا:*

 والانفعالي.
هي كما عرفها الدكتور فؤاد البهي السيد بقوله المراهقة معناها التدقيق من مرحلة التي تسبق وتصل بلفرد إلى 

سنة وتمتد من البلوغ 21الاكتمال والتتبع وهي اذا المعنى تمتد عند البنات والبنين حتى يصل عمر الفرد إلى 
P10F6 إلى الرشد وهي عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدايتها واجتماعية في �ايتها.

P   
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                                                          
1 nobert sillamy,dictionnaire en cyculopedie de phsyloogie,la rousse,paris,1997, p 249. 
2 l usine novelle ,le stress des cardes ,1997,p589. 

 .115 ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ، عمان ، بدون سنة ، ص1محمد قاسم عبد الله :مدخل إلى الصحة النفسية ،ط 3
4 - jean benyamin ,le stress ,el dahle ,paris,1993, p6. 

 .24 ، ص1990 ، ديوان المطبوعات الجامعية ، الجزائر ، 2رابح تركي:  أصول التربية والتعليم ، ط 5
 .275 ، ص1985 ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 4فؤاد البهي السيد : الاسس النفسية للنمو من الطفولة الى الشيخوخة ، ط 6
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 - الدراسات السابقة والمرتبطة :7
U : الدراسة الأولى * 

" دور ،تحه عنوان 2002- 2001دراسة قام اا شحواج محمد ،بن السعيد مراد ،جامعة قسنطينة ، 
حيث أظهرت  سنة "، 18-15التربية البدنية والر�ضية في الضبط الانفعالي لدى تلاميذ الثانوية من 

النتائج التالية :  إن ممارسة الالعاب والأنشطة الر�ضية المتعددة أثناء حصة التربية البدنية والر�ضية يشعر 
بلارتياح النفسي ، حالاته الانفعالية جد ايجابية كما تكون حالته الانفعالية سلبية نتيجة إخلال لا يناسب 

 سيكولوجية المراهق .
U: الدراسة الثانية * 

"ااثر النفسية  ،دفعة قسنطينة بعنوان  2002-2001 قام اا الطالبان شكران زهير ، سدراتي زهير ، 
، وكانه النتائج التالية : إن طلبة المرحلة لحصة التربية البدنية والر�ضية لمرحلة الثانوية دراسة سمة التوتر " 

الثانوية يتميزون بلتوتر النفسي العالي الشدة أثناء حصة التربية البدنية والر�ضية فتأثيرها معا ، عليه يكون 
سلبيا خلال الأداء الر�ضي إذا لم يواجه كما انه ليس هناك دالة إحصائية بين الذكور وبين المستو�ت 

 التعليمية (السنة  الأولى ، الثانية ، الثالثة)  ثنوي في سمة التوتر .
     U*: الدراسة الثالثة  

وقد قام اا الطالبات " دلمي رحمة ،لعمراوي خولة ،غناءي فطيمة،حميدي نجوى " في السنة الجامعية 
 ) بجامعة قسنطينة .2009،2008(

دور التربية البدنية والر�ضية في التخفيض من الاضطرابت النفسية  لدى تلاميذ الرابعة - عنوان البحث : 
 متوسط ،دراسة ميدانية ببعض إكماليات ولاية أم البواقي.

 - هدف الدراسة :
 - معرفة الحالات النفسية السيكولوجية لدى تلاميذ الرابعة متوسط.

 - معرفة دور التربية البدنية والر�ضية في التخفيض من الاضطرابت النفسية لدى تلاميذ الرابعة متوسط.
 -محاولة الحصول على أكثر معرفة فيما يتعلق بمختلف التغيرات التي تطرأ عند هذه الفئة من المراهقين.

 -محاولة الكشف عن الدور الذي يلعبه أستاذ التربية البدنية والر�ضية في التخفيض من هذه الاضطرابت .
 - مشكلة الدراسة : 

 ما هو دور التربية البدنية والر�ضية في التخفيض من بعض الاضطرابت النفسية لدى تلاميذ الرابعة متوسط؟
 - فرضيات الدراسة :

الفرضية العامة : تلعب التربية البدنية والر�ضية دورا ايجابيا في التخفيض من بعض الاضطرابت النفسية لدى 
 تلاميذ الرابعة المتوسطة .
  للتربية البدنية والر�ضية دور في التخفيض من حدة القلق.- الفرضيات الجزئية :
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 وليس للتربية البدنية والر�ضية دور في التخفيض من حدة القلق.
 - إجراءات الدراسة الميدانية :

  هي العينة العشوائية وذلك تعتبر من ابسط الطرق العينات.- العينة المستعملة :
  من أول شهر سبتمبر إلى غاية أواخر أفريل، بينما الدراسة الميدانية من شهر مارس إلى أفريل. - الال الرماني:

 شمله الدراسة الميدانية الاكماليات التالية: إكمالية وقاف السبتي (أم البواقي)، إكمالية بركاني - الال المكاني :
 مسعود (عين البيضاء) ،أكمالية بلعابد عبد(عين مليلة )،الاكمالية الجديدة (بريش)

 - الأدوات المستعملة في الدراسة :
 هي الاستبيان بعتباره انجح الطرق للتوصل والتحقق من الإشكالية .

 - النتائج المتوصل إليها :
إن التربية البدنية والر�ضية لها دور في التخفيض من بعض الاضطرابت النفسية كالقلق أثناء حصة التربية 

 البدنية والر�ضية. 
 - الاستخلاصات والاقتراحات : 

العمل على جعل حصة التربية البدنية والر�ضية ذات أهمية ،والاهتمام بلأنشطة الر�ضية والبدنية، والإكثار 
 من الر�ضات الجماعية خاصة في مرحلة المراهقة.
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 تمهيد :
كما أن صورة  إن التربية البدنية و الر�ضية في مسارها التاريخي كانت دوما انعكاسا لواقع مجتمعنا

اتتمااية وبربوية ساددة  طتااا  قتااا ارببتت أهداف التربية البدنية بلأهداف التربوية حيث يعرف �س التربية 
البدنية  ذا  للج ابانن من ااا  الكتري لترتربية ال  بتعام  مع أنطتة العلات  الكبةة وما يربب  با من 

 استااب .
حيث يتمث  دور التربية البدنية العظيم في بناء الإنسان ااتكام  من مختترف ابوانن البدنية والصحية 
وامتتمااية  والقادر اترل التكيف مع ااتمع بيجابية واقتدار حتى بستتيع ااطاركة في الحياة بتريقة صحيحة 
.حيث بعتبر التربية البدنية مجام خصبا وثر� بمامواة من ااعتروما  وااعارف  وال  م يمكن الوصو  إليها ان 

 رري  اامارسة ولذللج بعتبر امترية بلغة الأهمية ولذللج أدرتت في النظام التربوي.                                                        
ولقد مر  التربية البدنية كميدان بربوي حديث ضمن اانظومة التربوية بترترا  تريخية .أرترقت اتريها 

مجمواة من التعاريف وااتراهيم  ولكن يبقل ااترهوم الذي يتتر  اتريه معظم الأشخاص وهو أن التربية البدنية تحق  
 الصحة  الأطراد.

 - التربية الر�ضية ومفهومها وأهدافها :1
  -  مفهوم التربية :1-1

   لقد اختتر  مترهوم التربية بين الأشخاص وابمااا  طمنهم من يرى ان التربية هي احترام التررد 
ليخرين  ومنهم من يراها اترل أذا إببال التررد لترتقاليد وقيم ااتمع ولتمسلج  با   و للج ان رري  التراث الثقافي 

 اانقو  من تي  إلى آخر
طةى بعض الأخصادين أن التربية في ابس  معنى لها بعني امترية التواط  أو التكيف  طالتربية حسن  للج 
ااترهوم ابارة ان امترية بتراا  بين الأطراد وطئة امتتمااية  و للج بغرض تحقي  التواط  أو التكيف بين الإنسان 

 والقيم امتجاها  ال  بتررضها البيئة ببعا لدرتة التتور ااادي والروحي طيها وهذا حسن الباحث . 
ومن هذا ااترهوم التربية نجد أذا ابارة ان امترية ممارسة تحدث بين الأطراد في محيتهم امتتمااي التربوي 

والبدني  والهدف امسمي لترتربية هو العم  اترل امبزان في نمو شخصيتهم الأطراد من النواحي امنترعالية 
0Fوامتتمااية .

1 
 
 
 

   

                                                            
 1 .09 ص1987  ديوان ااتبواا  ابامعية   ابزادر 1 محمد اوض بسيوني : نظر�  وررق التربية البدنية والر�ضية  ط
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 -  مفهوم التربوي للتربية البدنية الر�ضية  :1-2
لقد اختترتت متراهيم الخبراء و الأخصادين حو  مترهوم التربية البدنية طامتتماايون ينظرون إلى التربية 
البدنية كعمتريا  بتبيع وبنطئة امتتمااية لفرترا  والطبا،  اترل بقاليد ااتمع وثقاطته ونظامه امتتمااي  
وال  تحكمها معاية وقوااد ونظم   وينظر إلى  التربية البدنية والر�ضية اترل أذا مجمواة من القيم وااهارا  
 وااعتروما  وامتجاها  ال  يمكن أن بكسيها بر�مج التربية البدنية لفطراد ما بعترموه في تحسين نواية الحياة 
ونحو اازيد من بكيف الإنسان مع بيئته ومع مجتمعه  وهذا حسن ما تاء اند الباحث .وكذللج كما تاء  
مترهوم ديوي التربوي لترتربية البدنية الذي يراها اترل أذا ليست مجرد أاداد لترحياة وأذا هي الحياة  نترسها 

ومعايطتها   وهنا يبرز مترهوم التربية البدنية ااستمرة من خت  بزويد التررد بك  القيم واابادئ مدى الحياة .
 ااذكور من ررف الباحث (الخولي) 1960 أما ااتراهيم الخارئة لترتربية البدنية طقد كتن انها بوبطر 

حيث أن البعض من الناس يرى أذا مختترف أنوال الر�ضية   والبعض الأخر يرى أذا الات  واروق وآخرون 
يتصورون أذا ا رل   أرت  قوية  كما أذا لدى البعض ابارة ان التمرينا  ال  بؤدي وطقا لترعدد التوقي    
وبذللج نعتبر أن التربية بعتبر أن التربية ابارة ان نطاط بدني يمارس في مختترف القتااا  الر�ضية سواء داخ  

النظام التربوي أو داخ  ابمعيا  الر�ضية ااختترترة و للج من ات  بتوير كتراءة الأطراد من جميع ابوانن البدنية 
 ااعرطية وامنترعالية و للج ان رري  أنطتة ر�ضية مختترترة فدف إلى إنعاا النطاط البدني داخ  ااتمع  والرقي 

 بمختترف الأنطتة الر�ضية وهناك بعريترا  محددة لترتربية البدنية والر�ضية طيما يتري :
يعتبر أن التربية البدنية والر�ضية مادة دراسية بربوية أساسية بعم  اترل تحقي  التكام  التربوي لترمتعترم   بحيث 
بنترذ من خت  دروس تدو  الدراسة وكأنطتة خارج ابدو  (الداخترية والخارتية ) يمكن بقويم نتاداها اترل 

 ااستوى الستروكي (الحركي ااعرفي الوتداني ) .
كما بعرف( وست بوبطر )ااذكورة من ررف الخولي أن التربية البدنية هي العمترية التربوية ال  فدف إلى 

 تحسين الأداء الإنساني من خت  وسي  هو الأنطتة البدنية ااختترترة لتحقي   للج .
وكما يعرف نيكسون التربية  ذا  للج ابزء من التربية العامة الذي يخ  بلأنطتة وال  بتلامن ام  

1Fابهاز العلاتري وما و ما نتج ان ااطاركة طيها من بعترم .

1 
 
 
 
 
 

                                                            
. 29 30  ص1998أمين أنور الخولي :أصو  التربية البدنية والر�ضية   بدون ربعة  دار التركر العربي  القاهرة    1  
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وكما يطة بوبطر ااذكور من ررف (الحمامي والخولي) أن التربية البدنية هي تزء متكام  من التربية 
العامة  فدف إلى إاداد ااوارن التد  من ابوانن البدنية وامنترعالية وامتتمااية و للج ان رري  ألوان النطاط 
البدني ااختار بغرض تحقي  هذه الخصا    وانتتقا من هذه التعاريف الخاصة بلتربية البدنية والر�ضية نجد أذا 
بطترك في اناصر مختترترة وبتمث  طيما يتري : أن التربية البدنية ما هي إم وسيترة لترتربية العامة  حيث بعم  اترل 

بواط  جميع النواحي العقترية البدنية وامنترعالية  كما أذا بعتمد اترل مجمواة من التمارين و التررق ااختترترة  لتنجاز 
2Fوبعم  اترل إكسا، ااعتروما  النظرية . 

1 
 - أهداف التربية البدنية والر�ضية :2

إن التربية البدنية والر�ضية في مجا  النظام التربوي با أهداف ما  ال  بسعل إليها وااتمثترة في تحسين أداء 
الأطراد من خت  الأنطتة البدنية ااختترترة في مختترف الأوساط التربوية   وال  بتميز بخصاد  بربوية بعتريمية هامة 

.وبذللج أن التربية البدنية بعم  اترل بتوير الكتراءة البدنية وإكسا، ااهارا  الحركية وإبقاذا والعناية بلترياقة 
 البدنية من ات  تحسين صحة الأطراد وبطم  أهداف التربية البدنية والر�ضية ادة توانن مختترترة .

 :- التنمية البدنية 2-1
ويطم   للج في أسهام التربية في امربقاء بلقدرا  البدنية والوظيترية لفطراد .طهذا ابانن يتص  بصحة 
التررد ولياقته البدنية .طحسن الخولي يطة هذا العنصر إلى بنمية الأتهزة الحيوية بتريقة متدمة وبطغيترها اترل نحو 
مناسن من شانه أن يلاتري الحيوية النطاط اترل التررد ويعيون صحته ويجع  أداء أطلا    خت  التكيف لفتهزة 

3Fالحيوية مع ابهد اابذو    وقابترية استعادة الطتراء يعد هذا ابهد ومقاومة التعن وبوطة التاقة .

2 
ومن خت  التنمية يكتسن التررد السراة والقوة والعم  الدوري التنترسي تحسين ام  ابهاز القتربي 

4F.التنترس والسعة الهوادية وام  الكتريتين والكبد وهذا ما تاء في تترون آخرون.

3 
 - التنمية الحركية :2-2

ويطم  هذا الهدف اترل مجمواة الواتبا  الحركية ال  بتمث  في قيم وخبرا   للج بغرض بنميتها والرطع 
 من مرد وديتها .

ويتاترل  للج من خت  العم  اترل بواط  وبناس  ابهازين العصبي والعلاتري في مختترف الأنطتة مث  
:ااطي وابري .ويتبين  للج من خت  خصاد  ومتراهيم الحركة كامتجاه وااسار وابهد .وبذللج بنمو مختترف 
ااهارا  الحركية وال  بتمث  في امترية إدارة وبنظيم ااعتروما  ااستقبترية من الحواس ومعابتها .ومن ثمة رد الترع  

 من خت  ستروك حركي متحظ وهذا حسن الخولي .
وكما تاء اند تترون والآخرون إن التنمية الحركية بتأسس اترل الترياقة البدنية والحركا  الأصترية وكذللج 

 اماتبارا  الحسية الإدراكية ااهمة في اكتسا، ااهارا  ااختترترة .
                                                            

.18، ص1990أمين أنور الخولي ، محمد الحمامي : أسس بناء برامج التربية الرياضية ، ب ط ، دار الفكر العربي ،القاهرة،   1  
.129أمين أنور الخولي :  مرجع سابق ، ص   2  

  3 .21جلون و آخرون : التربية الرياضية المدرسية ، مرجع سابق ، ص 
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نستتيع القو  انه من خت  التنمية الحركية   يستتيع التررد امنجاز والتحكم في تسمه بصترة االية 
 وطعالة  وسيتيع بوتيه تسمه بصترة سهترة لترتكيف مع مختترف ااتتتربا  وااواقف ابديدة .

 - التنمية المعرفية :2-3
إن ابوانن ااعرطية ضرورية لك  ممارس ر�ضي و للج من ات  التحكم الدقي  بجميع ابوانن ااتعترقة 

النطارا  الر�ضية   طيقو   الخولي إن التنمية ااعرطية بتمث  في اكتسا، اامارس ااتراهيم والقيم والخبرا  ااتعترقة 
5Fبمختترف الر�ضية .

1 
وبتلامن التنمية ااعرطية ااتراهيم واابادئ  ا  التبيعة العقترية ااعرطية  اارببتة  بمختترف النطارا  

الر�ضية  ويتاترل  للج بتنمية مختترف ااعتروما  وااهارا  ااعرطية كالترهم والتحتري  بجوانن معرطية مث  :التاريخ 
بمختترف الألعا، .القوانين ,أسالين التدرين ,و ضب  الوزن,و قوااد التعددية الخاصة با ,كذللج ررق الترعن و 
الخت  بنمي لدى الأطراد ااهارا  الذهنية ال  من شاذا أن  بسااد الأطراد اترل التتركة و هذا حسن ما تاء 

 .في تترون و آخرون 
نستتيع القو  أن التنمية ااعرطية لترممارسين بساادهم اترل طهم الواتبا  الحركية و من ثمة بسه  لهم 

6Fامترية التتبي  في اايدان.

2 
   التنمية النفسية :2-4

إن ابانن النترسي يترعن دورا هاما في بكام  التررد من جميع ابوانن و التنمية ضرورية حتمية لكي 
 يتكيف الأطراد مع ك  ااعتيا  الخاصة بامارسة الر�ضية .

يرى الخولي أن التنمية النترسية بعبر ان مختترف القيم و الخبرا  و الخصا  امنترعالية التيبة و ااقبولة , 
7Fال  من اامكن أن بكسبها برامج التربية البدنية بلطمو  و التكام  .

3 
وطيما  يرى البعض أن القيم النترسية ااكتسبة في برامج التربية البدنية بنعكس أثرها داخ  الترعن إلى 

خارته في ستروكيا  مقبولة ,منها تحسين مترهوم الذا  النترسية و الذا  ابسمية ,الثقة بلنترس ,تكيد الذا  
8F,إشبال الحاتا  النترسية امتتمااية ,هذا حسن تترون و آخرون .

4 
نستتيع القو  أن التنمية النترسية بنمي لدى الأطراد حاتا  خاصة بم برطع من امبزان امنترعالي 

 اكتسا، مستوى رطيع من الكتراية النترسية اارغو، طيها من ررف اامارسين .
 
 
 

                                                            
159 151أمين أنور الخولي : مرتع ساب    ص  1  

.22جلون و آخرون : مرجع سابق ،ص  2  
.166أمين أنور الخولي : مرتع ساب    ص  3  
  4 .  23جلون و آخرون : مرجع سابق ،ص 
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  التنمية الاجتماعية:3-5
أن النطاط الر�ضي بصترة اامة يعتبر كوس  اتتمااي ثري بمختترف العتقا  ال  برب  الر�ضيين و 
بذللج طالأنطتة الر�ضية بتسم بثراء ااناخ امتتمااي و وطرة التتراات  امتتمااية ال  من شاذا اكتسا، 

اامارس اددا كبةا من القيم و الخبرا  و الخصا  امتتمااية اارغو، طيها,ال  بؤثر ان شخصيته,و التكيف مع 
 مقتلايا  ااتمع و معايةه امتتمااية و الأختقية .

و لترنطاط البدني في تثةا  ايجابية ان التكيف امتتمااي  حيث يتيح الترعن طرصا كثةة و لترتعرف 
اترل قيم ااتمع و نظمه,و بلتدرج ينمو الحس امتتمااي لترتتر  طيتترهم بقاليد مجتمعه و يدرك ااعاني و الرموز 

9Fامتتمااية المحيتة به .

1 
و من هنا نجد أن التربية البدنية والر�ضية,بتيح طرصا كبةة لترتررد لتحتكاك مع ااتمع و التعبة ان 

 أحاسيسه و قدرابه,بغرض بكيتره مع ابمااة ان رري  ألوان من النطاط البدني .
وبذللج بعتبر التربية البدنية والر�ضية.ضرورية لك  الترئا  والأتناس وتحت  مكانة مرموقة في النظام 
التربوي الورني,حيث بسااد اترل التنمية الطامترة بميع الأطراد من ك  النواحي ااختترترة وال  شاذا إاداد 

 موارنين صالحين في ااتمع .
إن أهميتها البالغة من حيث كوذا احد ااقوما  الرديسية لتنطئة وبربية التتميذ بربية صالحة ولهذا طهي 
بعتبر مادة دراسية كباقي ااواد الأخرى مث  التريز�ء والعتروم  وبذللج التربية البدنية والر�ضية  كحصة لها مهامها 
ال  بسعل إليها .وااتمثترة في تحسين أداء التتميذ من خت  شاط بدني في وس  بربوي يتميز بخصاد  بعتريمية 

 وبربوية هامة .
ولذللج طحص  التربية البدنية والر�ضية في اادرسة م بعتبر حص  برطيهية طق   لكن بكمن مهامها 

 في امهتمام بصحة التتميذ وبنمية السما  النترسية والطخصية .
 - ماهية وأهمية درس التربية البدنية :3

يعتبر درس التربية البدنية احد الإشكا  ااواد الأكاديمية مث  :التريز�ء والر�ضيا  والترغة .ولكنه يختترف 
ان هذه ااواد كونه يمد التتميذ ااهارا  والخبرا  الحركية .وكذللج يزودهم بلكثة من ااعتروما  وااعارف ال  
بغتي ابوانن الصحية والنترسية وامتتمااية بلإضاطة إلى ااعارف العترمية ااتعترقة بتكوين تسم الإنسان .يتم 

 للج من خت  استخدام مختترف الأنطتة الحركية مث  التمرينا  والألعا، الترردية وابمااية وال  بتم تحت 
 إشراف مربيين  و الكتراءة العالية في هذا امختصاص هذا ما أوضحه لنا البسيوني والطاطعي .

وبذللج نترهم أن درس التربية البدنية يطم  جميع اايادين ااتعترقة بلتتميذ   طهي  س ااا  التركري أي 
بزويد التركر باعتروما  ااختترترة ان اامارسة الر�ضية   و كذللج   س ابانن الصحي والبدني ااتعتر  بتنمية 

                                                            
.170أمين أنور الخولي : مرتع ساب    ص   1  
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مختترف الصترا  البدنية وتحسين القدرا  التريزيولوتية وبنمية الذكاء و س كذللج النواحي النترسية امتتمااية 
10Fلترتتميذ وااتعترقة بتقدير الذا  وامحترام ااتباد  بين التتميذ .

1 
كما تاء أيلاا في الخولي والطاطعي انه ان رري  درس التربية البدنية بتيح التررصة لترتتميذ لتشتراك في 
الأنطتة البدنية واانتقاة بعناية وبتتابع منتقي وابر وس  بربوي منظم ينمي مختترف ابوانن الطخصية والإنسانية 

11Fوابر طئا  من النطاط كابمباز والعا، وألعا، القوى .

2 
وإ ا كانت التربية البدنية ارطت  ذا امترية بوتيه لترنمو البدني والقوام الإنسان   بستخدام التمرينا  
البدنية والتدابة الصحية و بعض الأسالين الأخرى ال  بطترك مع الوساد  التربوية بتنمية النواحي النترسية 

وامتتمااية والخترقية .هذا حسن ما تاء في البسيويني والطار  هذا يعني أن أهم ادوار التربية البدنية بادرسة 
هو ضمان النمو الطام  وااتزن لترتتميذ وتحقي  احتياتافم البدنية ربقا لترمراح  العمرية ومستوى قدرافم الحركية 

.و للج من خت  الأنطتة البدنية وااعرطة الحركية   ك  هذا يعني التنمية الطامترة لترتتميذ  للج لكي يتحم  
مسئوليتهم نحو أنترسهم وحيافم الطخصية   وامتتمااية لينطئوا موارنين صالحين ينترحون أنترسهم وبوتومها 

 خدمة مصالح ورنهم .
 - مهام درس التربية البدنية والر�ضية في المدارس :4

إن دروس التربية البدنية والر�ضية بادارس م يمكن ااتبارها طترة لترعن الحر او الترطيه .لكنها طترة موتهة 
 لترتعتريم بحيث يطترك با التتميذ ليتحركوا ويتعترموا الكثة من اابادئ والقيم من خت  النطارا  

الحركية ااختترترة ولذللج طمن الواتن امهتمام بلتربية البدنية والر�ضية كحصة في نظام التربوي و للج 
 من خت  الأنطتة الداخترية والخارتية .

                   - تطوير الجانب التربوي :                                                                                                                                                                              4-1
إن ابانن التربوي ضروري في ك  ممارسة وبدونه م يربقي أي  نطاط  ومن خت  اانتتر  نجد أن درس التربية 
البدنية يؤدي ااهمة  يرى( بسيوني والطاريء) إن التتميذ بوتودهم في جمااة  ن امترية التتراا  بتم بينهم في 
إرار القيم واابادئ والروح الر�ضية ال  بكسبهم الكثة من الصترا  التربوية  طهي بعم  اترل بنمية السما  
 12F3.الأختقية كالتااة وصيانة ااتركية العامة والطعور بلصداقة وااثابرة وااواظبة و اقتسام الصعوب  مع الزمتء 

ويتمث  هذا ابانن كذللج حسن (تترون وآخرون )بنمية الصترا  الخترقية وامتتمااية بنمية صترا  
 القيادة الرشيدة والتبعية الصالحة.

طابانن التربوي يحلال بمكانة كبةة في النظام التربوي كونه إحدى الركادز الرديسية لبتروغ الأهداف 
13Fالتعتريمية والقيم امتتمااية .

4 

                                                            
  1   .94 ص1987  ديوان ااتبواا  ابامعية   ابزادر 1محمد اوض بسيوني  طيص  �سين الطار  : نظر�  وررق التربية البدنية والر�ضية  ط

.27،ص2000 ،دار الفكر العربي ،القاهرة ،1 أمين أنور الخولي ،جمال الدين الشافعي : مناهج التربية البدنية المعاصرة ،ط 2  
.94 95محمد اوض بسيوني  طيص  �سين الطار  : مرتع ساب   ص   3  
  4 .30جلون و آخرون : مرجع سابق ،ص 
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 - تطوير الجانب التعليمي :4-2
يتمث  هذا ابانن في بتوير ثقاطة التتميذ ااتعترقة بامارسة الر�ضية طحسن (بسيوني والطار ) يطم  
هذا ابانن اترل اكتسا، ااعتروما  وااعارف والحقاد  ان أسس الحركة البدنية وأصولها البيولوتية التريزيولوتية 

 والبيوميكانيكية.
ويطم  ابانن التعتريمي كذللج بنمية التترهم الترني  والتقدير  ابمالي ليراء الحركي ومن خت  ممارستها 

أيلاا بنمية مهارا  ح  ااطكت  ورب  ما يتعترمه التتر  من مهارا  ومعارف واتجاها  بتبيعة الحياة 
 امتتمااية ليوظف ما بعترم  في ح  ااطكت  ال  بواتهه  وهذا حسن الخولي والطاطعي .

طابانن التعتريمي يعبر لنا ان القيم  واابادئ ال   يكتسبها التررد من خت  اامارسة اختترف الأنطتة 
14Fالحركية  وااتمثترة في مختترف التقنيا  البدنية والخت  والقوانين.

1 
 - تطوير الجانب البدني :4-3

ويتمث  هذا ابانن في رطع مستوى القدرا  البدنية لترتتميذ  وتحسين الترياقة العامة اختترف الصترا  
 البدنية .

ويتمث  هذا ابانن حسن الخولي في بنمية الكتراءة البدنية   و كين التتميذ من الإشراك في أنطتة 
15Fبدنية �طعة  وامربقاء بلتنمية البدنية وبعتريم التتميذ قيمة ااطاركة في الأنطتة البدنية.

2 
وكما استعرض كذللج( البسيوني والطار ) في إن هذا ابانن يسااد اترل بكام  ااهارا  والخبرا  

الحركية   وكذللج ااساادة اترل التتوير الصترا  البدنية مث  :القوة والسراة التحم   اارونة والرشاقة  طابانن 
البدني له دور أساسي وهو يعتبر القاادة الأساسية منجاز في مختترف النطارا  الحركية  وابانن البدني يترعن دور 

 أساسي في بتروق الر�ضيين في مختترف الأنطتة الر�ضية.
 - تطوير الجانب الصحي :4-4

ويتمث   للج في كتراءة الوظادف الحيوية لفطراد  وقدرة ابسم اترل تحم  العم  اختترف النطارا  
 الحركية  وقدربه اترل بنسي  الواتبا  الحركية .

         ويتمث   للج في بتوير هذا ابانن وااساادة اترل امحتترا  بلصحة والبناء البدني الستريم لقوام 
التتميذ كما تاء اند( بسيوني والطار ) يتم  للج في بتوير الأسالين لترممارسة الصحيحة من خت  اتخا  

التدابة الصحية ااخصصة أثناء حصة التربية البدنية من ررف اادر،  وااتمثترة في النظاطة وامسترتال والظروف 
 العتتية والتغذية ااناسبة  وممارسة العادا  الصحية الستريمة.

حيث انه من خت  اامارسة الر�ضية يصبح التتميذ أكثر تحمت لتعن  ويستتيع مواصترة النطاط ادة 
16Fرويترة كما بصبح له مقاومة كبةة ضد الأمراض.

3 
                                                            

.27أمين أنور الخولي ،جمال الدين الشافعي : مرجع سابق،ص  1  
.27أمين أنور الخولي ،جمال الدين الشافعي : نفس المرجع ، ص  2  
.26محمد اوض بسيوني  طيص  �سين الطار  : مرتع ساب   ص  3  
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 - إكساب الجانب الترفيهي :4-5
يعد الترطيه امترية بلغة الأهمية من خت  ااطاركة في حص  التربية البدنية وبذللج طإن التتميذ يمارسون 

 مختترف الأنطتة البدنية من ات  ااتعة .
وفي هذا السياق يقو  (تترون وآخرون )إن ااطاركة الر�ضية برويحية من خت  الأنطتة البدنية بتيح قدرا 

كبةا من الخبرا  والقيم وااهارا  امتتمااية وابمالية  ال  بثري التتميذ وبلايف لهم الأبعاد البهياة 
ااطرقة والنظرة ااتترادترة لترحياة  للج لأذا  د التررد  سالين ووساد  لترتكيف مع نترسه ومع ااتمع  كما أن 

ااطاركة في حص  التربية البدنية بتيح طرص التنتريس ان مطاار التوبر والطد العصبي من خت  الدروس النظرية 
17Fال  يتترقوذا في الترص  .

1 
وبوطر أيلاا طرص اكتسا، مهارا  امسترخاء والراحة وامستامام ويوضح لنا تونس موا ااذكور من 
ررف( طرج) أن القيمة الترطيهية لتان في حص  التربية البدنية بعتبر كوسيترة مستعادة نطاط ابسم وحيويته 

 بعد سااا  العم  ااتهد  ويعم  اترل إزالة التوبر العصبي والإتهاد العلاتري والقتر  النترسي .
ولذللج طحص  التربية البدنية بعم  اترل برطيه التتميذ من خت  مختترف الألعا، حيث يتختر  من 

18Fختلها التتميذ اترل إتهاد العقتري والتوبر الذي يحدث أحيا� في الدروس النظرية داخ  الترص  .

2 
 - تطوير الجانب النفسي والاجتماعي :4-6

ويتمث  هذا ابانن في مجمول التأثةا  ال  بترأ اترل التترميذ أثناء احتكاكه مع زمتده  ويكون بعبةه 
 موتها لنترسه ا والى الأصدقاء والزمتء.

طحسن( الخولي والطاطعي) انه يظهر  للج في بنمية وتسيس بقدير لذا  التترميذ من خت  الثقة 
 بلنترس بدنيا ونترسيا وابر صورة ومترهوم تيدين لترذا  ابسمية.

ومن خت  هذا طان الحالة امنترعالية بستقر خصوصا اند ااراه   كما ببرز شخصيته وبنمو صحته 
النترسية اامة  أما من الناحية امتتمااية طناد ظهور بعض ااهارا  امتتمااية كالصداقة وروح امنلاباط 

  والتعاون  وااسؤولية والطعور بلواتبا  اادنية.
بنمية ااهارا  امبصالية امتتمااية ال  بتيحها الأنطتة البدنية بمختترف أشكالها لتعزيز العتقا  التيبة 
بين أبناء ااتمع المحتري  وكذللج رب  ما يدرس في التربية البدنية ويبين القدرا  الثقاطية لترماتمع  وخاصة الثقاطة 

 البدنية الصحيحة.
هذا يؤدي إلى ختر  امندماج والتتراا  والتااو، بين التتميذ خصوصا ااراهقين منهم  مما يؤدي كذللج 

19Fإلى بنمية الذكاء والقدرة اترل التحتري  والترهم والتأقترم مع ااواقف ابديدة .

3 
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  - تنمية القدرات العقلية والنفسية :4-7
في إرار درس التربية البدنية والر�ضية طانه ببذ  محاوم  وتهود بربوية بدف بربية النشء بربية متزنة 
متكامترة  ليصبحوا موارنين صالحين  حيث يعد  للج احد ااتالن امتتمااية الهامة ال  يجن أن بوليها ك  
اانظومة التربوية والأسرة وجميع الهيئا  ااعنية  مور الطبا، بعنايتها وراايتها في سبي  التنمية وبتوير القدرا  

 العقترية والنترسية وبوطة لهم صحة نترسية .
 - تنمية العقل والتفكير :4-7-1

من بين طوادد اامارسة لترتتميذ في حص  التربية البدنية والر�ضية هو بتوير قدرافم العقترية حيث يقو ( 
طرج) انه يمكن إكسا، التتميذ القدرا  العقترية ان رري  التتركة الواي أثناء ممارسة النطاط الر�ضي واند 

20Fبنتريذ خت  الترعن واند بعترم ااهارا  الحركية.

1 
كما بسااد الألعا، في حص  التربية البدنية اترل النمو العقتري لترتتميذ حيث يطة (طرج) إن التتميذ 

 يحتاتون إلى التتركة والتترسة ااعارف ال  يكتسبوذا   مث :القوانين اايكانيكية  والأداء الحركي 
والخت  اانتظمة في الألعا، ااختترترة اند أداء الدرس   وبسااد هذه الألعا، كذللج اترل تحتري  ااواقف ااتراتئة 

21Fوااطحونة بمنترعا   والقدرة اترل اتخا  القرار بسراة تحت ضغ  الظروف.

2 
 - تنمية الصحة النفسية :4-7-2

ان رري  حص  التربية البدنية والر�ضية يمكن أسبا، التتميذ اتجاها  ايجابية نحو التربية البدنية ان 
رري  إكسابم معارف ومعتروما  من شأذا أن بسااد اترل بتوير الصحة النترسية حيث يرى (طرج) انه من 
خت  اامارسة لترتربية البدنية يكتسن التتميذ العديد من السما  النترسية اميجابية " الإرادية والخترقية "ال  

22Fبساهم في بكوين شخصيافم   كالنظام والتااة والطاااة وامستغت  واماتماد اترل النترس .

3 
كما يواط  هذا الرأي( طرج) حيث نقو  إن حص  التربية البدنية مجا  خصن لتنمية أطكار الذا    

23Fطالألعا، ال  تجع  التررد يطعر بمسؤولية واماتماد اترل النترس في كيترية مواتهة النترس.

4 
أثناء الترعن يتحرر  التررد من التوبر ويطعر بلثقة والسعادة والرضا في نترسه   وكما إن مزاج التتميذ 

يصبح أكثر ثبات طت بتذبذ، لأسبا، تطهة بين التررح والحزن أو بين التحمس والتنور اند التروز بنقتة أو طقدان 
 نقتة .

يمكن أن نقو  في الأخة إن محتوى مادة التربية البدنية شامترة وكامترة في تثةابه وأبعاده في بكوين بتميذ 
أصحاء قادرين اترل مواتهة الحياة بيجابية واقتدار  طحص  التربية البدنية بعتبر نواة العمترية التعتريمية في ااراح  

 التعتريمية ااختترترة.

                                                            
.16 ،ص1998 عنايات محمد احمد فرج :مناهج وطرق تدريس التربية البدنية ،ب ط ،دار الفكر العربي ،القاهرة ،   1  

. 25 ، ص1996 إلين وديع فرج : خبرات في الالعاب في الصغار والكبار ، منشأة المعارف ، الإسكندرية ،  2  
.16 عنايات محمد احمد فرج : مرجع سابق ،ص 3  

.25إلين وديع فرج : مرجع سابق ، ص  4 
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 - تنظيم تعلم درس التربية البدنية والر�ضية :5
بعد العمترية التنظيمية لدرس  التربية البدنية والر�ضية هامة تدا لنااح الدرس   طالدرس النظم بنظيما 
تيدا م يسااد طق  اترل تكيد النااح لكنه يلاتري ايجابية اترل تو الدرس كك   والعتقة بين ااربي والتترميذ 
وكذللج العتقة بين التتميذ في بعلاهم البعض وإ ا لم ببدي اناية خاصة في بنظيم الدرس طمن ااتوقع أن بق  
قدرة التتميذ اترل التركيز أثناء الدرس ويؤدي بلتالي إلى ادم انسيا، الأداء وضيال الوقت اند ممارسة مختترف 

 الأنطتة في حص  التربية البدنية والر�ضية  .
كما يتتر  في هذا الرأي (طرج) حيث يقو  إن التنظيم ابيد لتردرس يسهم في إكسا، التتميذ قدرة اترل 

معايطة الدرس وطهمه وبعدي  ستروكهم  بحيث يكتسبون معاية ستروكية مرغو، طيها   ويتحدى التنظيم درس 
التربية البدنية من خت  الواتبا  والمحتو�   التعتريمية والتربوية وبلإضاطة إلى ضرورة مراااة الحالة الوظيترية 

24Fلتتميذ ومستوى الأداء والإمكا�  ااادية .

1 
ولك  ام  بعتريمي وبربوي يتتترن إتراءا  بنظيمية وال  بتلامن أساسا الأنطتة الحركية ااتعددة 

وااتنواة لتتميذ   والتعبة الدادم لتماكن وامنتطار ااكاني بلترص    وكيترية ضم التتميذ في مجمواا  وتكيد 
 اوام  الأمن والستمة لترتتميذ  بلإضاطة إلى ااطكت  اارببتة بلحم  والراحة.

P25Fكما يتتترن الأمر كذللج إتراءا   هيدية متعددة مث  امنتقا  إلى مكان الدرس وتجهيز الأدوا .

2 
 - الأسس العلمية للتربية البدنية والر�ضية :6
 - الأسس السيكولوجية :6-1

إن تثة التربية البدنية والر�ضية ليس طق  اترل مستوى النمو والإاداد البدني  لكن يمتد أيلاا ليطم  
الصترا  النترسية والإرادية اترل اختتف الر�ضا  وبنواها .طإذا بتتترن ااطاركة في مختترف ااناطسا    

وامنتظام في امترية التدرين لنول النطاط اامارس وإاداد رريقة بدرين لهذه الأنطتة  ا  الترعالية العالية   إ  م 
يتحق  هذا بدون دراسة وبطخي  لخصاد  الطخصية الر�ضية كموضول لهذا النطاط   ومن �حية أخرى 

وإضاطة إلى  للج طان معرطة الأسس النترسية يسهم في تحتري  مختترف نواحي النطاط البني والر�ضي وكذللج التحتري  
 الدقي  لترعمتريا  النترسية اارببتة بلنطاط الحركي.

واترل التالن ااقب  إلى معاهد التربية البدنية والر�ضية أن يدرك قيمة وأهمية ابانن العترمي  النترسي  
  السيكولوتي في مهنته وبتبيقه اترل أحسن وته.
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 - الأسس الاجتماعية :6-2
بترعن التربية البدنية والر�ضية دورا مهما في تحسين أسترو، الحياة اليومية لترتررد بصترة خاصة ومجتمعه 
بصترة اامة   و للج لأذا تختر  حيابه اليومية  وهي مادة اترمية وظيترية بسااد التررد في الإاداد لترحياة وتجعتره 
أطلا  واصح   كما إن التربية البدنية والر�ضية بسااده أيلاا اترل التكيف مع ابمااة    طما الترعن إم أحد 

 مظاهر التفلف امتتمااي طمن ختله بزداد قوة الرواب  امتتمااية والإنسانية بين أطراد ااتمع  
والتربية البدنية من خت  أنطتتها قادرة أن بقدم الكثة لتغتية احتياتا  التررد وال   ث  التعاون 

 الحن  الألترة وامهتمام  داة الآخرين والرغبة في التأثة في الغة والطعور الإنسان بلتمأنينة داخ  إرار ااتمع 
 الذي يعيش طيه ويتمكن من تحقي  ك  هذه امحتياتا  ان رري  الترعن والترويح .

 - الأسس البيولوجية :6-3
نظرا لكون ابسم  و ميكانيكية معقدة تدا وم بد أن يكون بركيبه مألوطا لك  مربي . وقد تاء الإقرار 
من اترماء التربية البدنية والر�ضية اترل أن يكون رالن التربية البدنية والر�ضية اترل معرطة واسعة   وهذا الإاام 

26Fاختترف العتروم التبية والبيولوتية كعترم التطريح الوظيتري واترم الكيمياء الحيوية .

1 
واترم أتهزة ابسم كابهاز التنترسي  الدوري العصبي  العظمي وإضاطة إلى هذا إاتاء بترسةا  اترمية 

27Fصادبة أو الحالة الصحية لتان وبكون هذه التتراسة مبنية اترل قوااد اترمية مستخترصة من تحصيتره العترمي .

2 
 - تصنيفات الأنشطة الر�ضية :7

لأنطتة التربية البدنية والر�ضية بعدد وبطبع مما اوتن ظهور العديد من التصنيترا   حيث امد الخبراء 
إلى إيجاد بصنيترا  مختترترة كان الهدف من معظمها هو محاولة احتواء معظم الأنطتة الر�ضية في إرار بصنيف 

 منتقي.
 وطيما يتري  :

 نعرض أراء مختترترة لبعض العترماء وبعض الدو  حو  حسن بصنيف الأنطتة الر�ضية :
 -أ- تصنيف كويم :7
 - أنطتة ر�ضية بتلامن بواط  العين واليد.1
 - أنطتة ر�ضية بتلامن التواط  الكتري لتراسم.2
 - أنطتة ر�ضية بتلامن التاقة الكترية لتراسم.3
 - أنطتة ر�ضية بتلامن احتما  الإصابة أو ااو .4
 - أنطتة ر�ضية بتلامن بوقعا لحركا  الغة مع الأطراد.5
 

                                                            
  1  .28 29 30محمد اوض بسيوني  طيص  �سين الطار  : مرتع ساب    ص

.30محمد اوض بسيوني  طيص  �سين الطار  : مرتع ساب    ص   2  
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 -ب- تصنيف تشارلز- بيوتشر:7
 - التتابعا 9- نطاط الختء في الطتاء            5- الألعا، ابمااية                  1
 - أنطتة مختبار ااقدرة الذابية6- الر�ضا  الترردية                 2
 - العا،  ا  بنظيم بسي 7- أنطتة شكترية                       3
 - ابمباز8- الر�ضة ااادية                    4
 -ج- تصنيف جمهورية ألمانيا الديمقراطية "سابقا " :7
 - الترروسية11- الأنطتة الطتوية                   6- التمرينا                   1
 - امنزمق12- صيد الأسماك والحيوا�           7- الرق                     2
 - الخماسي الحديث13- التةان الر�ضي                  8- ابمباز                   3
 -الطترنج14- رطع الأثقا                          9- العا، القوى              4
28F- الرماية15- اانازم                           10- السباحة                   5

1 
 - ر�ضة ااعوقين 18- ر�ضة السيارا  و الدراتا  النارية   17- الألعا،                 16
29F- ر�ضة الدرتا 20- الرحت  السياحية                                                                 19

2 
 - الأبعاد التربوية للأنشطة الر�ضية :8

بعتبر النطارا  الر�ضية منهاتا بربو� متكامت يكسن التتميذ من خت  درس التربية البدنية والر�ضية 
والنطاط الداختري والخارتي كثةا من ااتتتربا  ابيدة  حيث يرتع  للج إلى ما يتلامنه من مكو�  هامة لها 

أبعادها اللارورية لتكوين الطخصية ااتكامترة لترتتميذ  طهي زاخرة بلسما  الحميدة ال  لها انعكاس مباشر اترل 
 التكوين التربوي لترتتميذ .

إن التعاون والعم  ابمااي وإنكار الذا  والقيادة وااثابرة والكتراح وااناطسة الطريترة واحترام القانون 
والقدرة اترل التصرف وامنتماء وامبتكار....ا  بعد سما  وصترا    بعم  الر�ضة اترل تكيدها وبرسيخها في 

 اامارسين أي التتميذ مما يكسبهم كثةا من القيم الأختقية والتربوية القابترة لتنتقا  إلى البيئة ال  بعيش طيها.
كما أذا بعد مجام خصبا لترتنمية القدرا  العقترية و للج اا بتتتربه في ممارسها من قدرة اترل الإاام 

بقوااد الألعا، الر�ضية بمختترف أنوااها وختتها   وهذه الألعا، بتتترن قدرا  متعددة مث  امنتباه والإدراك 
والترهم والتركيز والذكاء والتحصي  .....ا  قد حترظ الخت  مثت والقدرة اترل بنتريذيها بما يتلامنه  للج من 

قدرةلتصرف وامبتكار في كثة من الأحيان يتتترن من اامارسين استخدام قدرافم العقترية بترااترية وحنكة وتدية 
 أي أذا بعتبر ممارسة حقيقية وبنطيتا واقعيا وطعام لترقدرا  العقترية ااختترترة.

 

                                                            
،21 ، ص2001 ، القاهرة ، 1 ،ج1كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين : رباعية كرة اليد الحديثة ، ط   1  

. 21كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين : مرجع سابق ،ص  2  
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 خلاصة:
من خت  ما ارضنا لدرس التربية البدنية والر�ضية وأهميتها من جميع النواحي نستختر  أن هذه الحصة 
تحت  مكانة هامة في اانظومة التربوية  وهذا من خت  ما بقدمه من قوااد معتبرة في حياة التتميذ وااتمثترة في 

 التروادد الصحية   الترطيهية  النترسية وامتتمااية.
ومع  للج ارضنا الأسس العترمية لترتربية البدنية والر�ضية  ما يتربن من دراسة الأسس السيكولوتية   
امتتمااية  البيولوتية . كما وضعنا في اين اماتبار التصنيترا  لفنطتة الر�ضية جمااية سواء طردية   طقد 
ارضنا بصنيف ك  من كويم  بطارلز بيوبطر  وبصنيف جمهورية أاانيا الديمقرارية "سابقا "   كما أن لفنطتة 

الر�ضية أبعاد بربوية حيث برسيخ العم  والتعاون والقيادة وااثابرة واحترام القوانين والتصرف الستريم والصحيح مع 
 برسيخ الصترا  والسما  ابيدة مما سيكسبهم الكثة من القيم .

وهذا مما يلامن إاداد أطراد صالحين في ااتمع  وبذللج من الواتن بمهتمام بتنظيم هذه الحص  
 بنظيما تيدا حتى بص  إلى ك  هذه ااهام.
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 تمهيد :
عا  انساان منذ دااةة الونن بحثا عن الاستقرار والأمان , جار� وراء الراحة التي تعطيه الاتزان ,فمنذ تلك 
الأزمان وهن ةنشر الطمأسينة له ولأدنائه ,فهن ةاعى لتخفيف عبث الحياة في كاملها ,ولما ازدادت الحياة تعقياا 
وقنة تنسع  وازدادت مطالبها وحاجاتا ,الضغنط الناقعة عليه لتلبية تلك المطالب ,فلا ةاتطيع التنقف عن 

ااراة للك لأسه سيتخلف عن اللحا  با بما اضطر غالى مناكبة التاارع لتحيق الرغبات والمطالب هذا انسراع 
زادة مرة أخرى من الضغط على النفس وتحميلها أكثر من طاقتها دغية اللحا  بمنكب التحضير دول ما يحمله من 

قانة ورخاء ... فالحضارة تحمل معها ر�ح التغيير ,والتغيير يحمل معه التباةل في الالنك , وةنتج عنه دعض 
 الانحرافات , وه  بلتالي ستاج الحضارة .

إن الضغنط دول أسناعها ه  ستاج التقام الحضاري المتاارع الذي ةؤدي إلى إفراز انحرافات تشول عبثا على قارة 
ومقاومة الناس في التحمل ..... فر�ح الحضارة تحمل في طياتا أفات تاتهاف النفس انسااسية ,وز�دة التطنر 

تحمل النفس أعباء فن  الطاقة ,وةنتج عنها ز�دة في الضغنط على أجاامنا مما ةنعوس على الحالة الصحية 
 الجااةة .....والباسية وةؤدي للك الا�يار ثم المنت .

 أصبح  الضغنط النفاية سمة من سمات الحياة المعاصرة ,تااةر تغيرات اتتمعات انسااسية وتحنلاتا
بدعادها المختلفة ,وه  تصيب الوبار والصغار على حا سناء ,وةرى علماء النفس إن الأطفال ةعاسنن من 

  هذه الضغنط والتغلب عليها .ةالضغنط النفاية أكثر من الوبار ,وللك دابب قلة خااتم في مناجه
والضغنط النفاية أمر طبيع  في الحياة انساان ويمون لأي عرض إن لفترة قصيرة مؤشرا لضغنط سفاية طبيعية 
تزول من تلقاء سفاها وتعند من جاةا للظهنر كلما تطلب المنقف للك ,فمن الطبيع  أن ةونن الأطفال 

موفنفين ومضطردين أمام الحنادث الهامة,التي قا تصادفهم دين الحين والأخر ,ولا ةزال هذا القلق ش ء طبيع  
لاةهم , أما عناما سلاحظ استمرار هذه الأعراض لفترة زمنية طنةلة فأ�ا تصبح آسذاك دلائل على ضغط سفا  

Pمزمن وضار.

)
0F

1( 
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 مفهوم الضغط النفسي :- 1
ةعتا الضغط النفا  في علم النفس مشولة اصطلاحية لتعاد المعاني المنجندة لهذا ,الم ,طلح, فولمة الضغط 

 النفا  تعني الشاة ,الأزمة   النفاية ,انسعصاب , وه  كلمات يحل دعضها لل الأخر في كثير من الوتابت .
 التي تتصف با حياتنا المعاصرة ,وهذه الضغنط ما ه  إلا رد فعل ةوتعا الضغنط النفاية احا المظاهر الرئيا 

للتغيرات الحادة والارةعة التي طرأت على كافة مناح  الحياة ,إن الضغنط تمثل الابب الرئيا  وراء انحااس 
 بلآلام النفاية والأمراض العضنةة إضافة إلى لنا ةترتب عليها من ضياع الملاةين من أ�م العمل على ماار العام .

 في مياان الهناسة والعلنم الطبيعية لتشير إلى قنة خارجية ,تؤثر دشول مباشر على stressواستخام  كلمة 
  ) الذي ةؤثر في شول ودناء المنضنع.strainمنضنع طبيع  ,وستيجة لهذه القنة يحاث انجهاد (

 حاةثا في اال العلنم انسااسية ,ليشير إلى تلك القنة التي تؤثر على الفرد وتابب stressثم داأ استخاام كلمة 
 له دعض التغيرات النفاية مثل التنتر والضيق ودعض التغيرات العضنةة والفيزةنلنجية.

كما استخام مصطلح الضغط النفا  للالالة على سطا  واسع من حالات انساان الناشئة كرد فعل لتأثيرات 
تتلفة بلغة القنة ( عنامل إجهاد ) وقا سشأة فورة انجهاد "في علم واائف الأعضاء للالالة على استجابت 
جااةة غير لادة "جملة التويف العام لتأثير غير مقبنل "هاسز سيل  " وفيما دعا استخام مفهنم انجهاد 
وصف حالات فردةة في اروف صعبة على الماتن�ت النايفية العضنةة والنفاية والالنكية وتصنف الأنماط 

P1Fالمختلفة للإجهاد عادة طبقا لعامل انجهاد وأثره إلى إجهاد سفا  .

1 
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  -تعريف الضغط النفسي اجمالا:2
تعرةف الضغنط إجمالا ��ا العلاقة دين الفرد والبيئة التي ةرى الفرد أ�ا تفن  أو تقل قاراته وإمواتته وتاد 

رفاهيته النفاية ، وكذلك الضغط فهن الحالة التي ةظهر فيها تباةن ملحنظ دين المتطلبات التي ةنبغ  أن ةؤدةها 
 الوائن الح  ،وقاراته على الاستجادة لها.

وأشار سيل  إلى أن الضغط عبارة عن امنعة من الأعراض تتزامن مع التعرض لمنقف ضغط ،وهن استجادة غير 
لاودة من الجام نحن متطلبات البيئة ،مثل التغير في الأسرة أو فقاان العمل أو الرحيل والتي تضع الفرد تح  

 الضغط النفا  .
وعرف الضغط النفا  استجادة تويفيه تحاثها الفرو  الفردةة دين الأفراد وتاهم العمليات النفاية  فيها،لهذا 

 حاث ديئ  أو منقف أو حادثة ،وتحتاج إلى المزةا من الجها النفا  والجااي الفيز�ئ  للفرد أيفه  تنتج عن 
.أن هذا التعرةف ةركز على دور الظروف البيئية كابب في أحااث الضغط ،وهذه الظروف ما ةطلق على 

 الضغنط.
أةضا تعرف الضغنط النفاية ��ا ه  حالة من الشعنر بلضيق وعام الارتياح ةشترك في تونةنها عنامل عاة 

سفاية واجتماعية ودينلنجية متضافرة كتزاةا إفراز الأدرةنالين ،والشعنر بنحباط أمام منقف حرج لا ترج منه ،أو 
 سقص التفهم من قبل الأهل والأصاقاء أو المعلمين .

 عبارة عن حالة من التنتر الناشئة عن المتطلبات أو التغيرات التي تاتلزم سنعا من إعادة ةكما إن الضغنط النفيس
 التنافق عنا الفرد وما ةنتج عن للك من أثر جامية وسفاية.

كذلك الضغنط النفاية ه  امنعة من المؤثرات غير الاارة والتي ةقيمها الفرد على أ�ا تفن  مصادر التويف 
 لاةه وتؤدي إلى اختلال في الناائف النفاية والفاينلنجية والجامية لاى الفرد.

والضغط النفا  هن لاولة الجام الافاع عن سفاه دصنرة طبيعية ، هذه القارة الطبيعية مفياة في حالات 
الطنارئ ، مثل الادتعاد عن طرةق سيارة سرعة ، لونه يمون أن ةابب أعراض جامية إلا استمر لماة طنةلة ,مثل 

 الاستجادة لتحا�ت وتغيرات الحياة الينمية.
وعناما يحاث هذا فهن كما لن أن جامك ةاتعا للقفز دعياا عن طرةق الايارة ,لونك مازل  جالاا في 

مواسك ,في هذه الحالة ةقنم جامك دعمل إضافي ,داون أن يجا موات لنضع الطاقة انضافية ,يمون أن يجعلك 
 هذا تباو وكأسك متنترا وقلقا وخائفا ومتلهفا.

 وتتضمن لاولات تنضيح مفهنم الضغط النفا  عناصر مشترك ه  :
 - الضغط النفا  في حالة مزعجة ةتخللها شعنر بلضيق والارتباك.1
2F- ةظهر الضغط النفا  عناما ةناجه الشخص متطلبات تفن  قاراته وإمواتته التنافقية.2

1 
 - ةاتجيب الفرد لحالة الضغط دعاد من الاستجابت الفاينلنجية والمعرفية والاسفعالية والالنكية.3

                                                            
.22،21 ماجدة بها الدين السيد عبيد : الضغط النفسي ، مرجع سابق ، ص  1  
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لا ةقف الفرد منقفا سلبيا اتجاه المناقف التي تعرضه لضغط النفا  ,دل يحاول في العادة العمل على حلها 
,وةتنقف للك على قاراته وإطاره المرجع  لالنك ,ومهارته في التحمل التأزم،والضغط النفا  ,وكثيرا ما تجمع 

 تاستجابته الويفية لمناجهة مثل هذه المناقف التي تاببها أخطاء الحياة الينمية ح  لا ةقع فرةاة للاضطراب
P3Fالنفاية ,وةصل إلى أعلى ماتن�ت التنافق النفا  والاجتماع  ,ويحقق الرضا في حياته.

1 
 :-تعريف الضغط النفسي 3

 أ- لغة :
ضغط,ضغطا وضغطة ,عصره وزحمه وضيق عليه,الضغطة (دضم الضاد) الزحمة ,الضيق,الشاة والمشقة,الضغطة 

4F(دفتح الضاد),القهر ,الضيق ,وانضرار.

2 
 )stress الشر ديني ةعرف الضغط لغة (يوفي منسنعة شرح المصطلحات النفاية لمؤلفة الاكتنر لطف

5Fاسه الورب والشاة.

3 
 )stressوالضغط ه  كلمة انجليزةة مشتقة من كلمة أخرى تعني الحزن (البؤس) وتنقام إلى جزئيين (

6F) وتعني البؤس.distressتعني الضغط و(

4 
 اصطلاحا:–ب 
- الضغط النفا  هن حالة ةونن فيها الجام (العضنةة ) مهلوا فقاان الاتزان هذا دابب مناقف أو العنامل 1

تعترض أجهزة العاملة على تحقيق التنازن من الخطر وكل عامل شأسه أن يحل هذا الاتزان سناء كان من طبيعة 
7Fفيز�ئية (الاد- الحرارة ) وكيميائية (الام مثلا)أو سفاية ةامى عامل ضاغط. 

5 
- أن الضغط النفا  ما هن بلمرض ولا هن بمشولة اسه قبل كل ش ء رد فعل دينلنج  ةامح للعضنةة 2

8Fبلتويف مع التغيير في ليطها .

6 
- كما ةعرف هاسس سل  الضغط النفا  من خلال ما اسماه زملة أعراض التويف العام على اسه مثير أو عامل 3

 حاسم للمرض ,حيث ةقنم دتحفيز الجام أل ردود.
 

 
 
  

                                                            
.22،21ماجدة بها الدين السيد عبيد : الضغط النفسي ، مرجع سابق ، ص    1  

. 208،ص 2003، الدار المصرية اللبنانية ،لبنان ،1 حسن شحاتة ،زينب النجار :معجم المصطلحات التربوية و النفسية ،ط 2  
. 308،ص2001،دار النهضة العربية للطباعة و النشر ،لبنان ،1 لطفي الشربيني: موسوعة شرح المصطلحات النفسية ،ط 3  

4 NOBERT SILLAMY: DISTION VAIR EN CYCHOPEDIE , DE PSPCHOLOGO , 1980,P586 
5 NOBERT SILLAMY: DISTION VAIR DE LA PSPCHOLOGO,LA ROUSSE, PARIS,1997,P249. 
6 PUSINE NOUVELLE :LE STRESS DES CARDETRE 2589 AVRIL 1997. 
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 - نظر�ت الضغوط النفسية :4
تعتا النظر�ت من النسائل الهامة التي تااعات على معرفة وتنضيح العلاقات المنجندة دين الأشياء أو الظناهر 

 أسنا سرى دعض أيالمختلفة ,وهذا ةعني أ�ا تنقرض شرح أو تفاير عملية ةاتال عليها من الالنك الظاهر ,
الأحااث ,ونحاول أن سفهم مغزى هذه الأحااث ( تفايرها) , وللك بفتراض أن هناك أشياء أو عمليات معينة 

 إلا وقع  فان الأحااث أو الظاهرة التي سلاحظها سنف تحاث .
وقا اختلف  النظر�ت التي اهتم  داراسة الضغنط النفاية طبقا لاختلاف الأطراف النظرةة التي تبنتها واسطلق  
منها على أساس اطر فيزةنلنجية أو سفاية أو اجتماعية , كما اختلف  هذه النظر�ت فيما دينها دناءا على للك 

 من حيث مالمات منها .
فنظرةة سيل  تتخذ من استجادة الجام الفيزةنلنجية أساسا على أن الفرد ةقع تح  تثير منقف ضاغط, دينما 
سبيلجر اتخذ من قلق الحالة , وهن عامل سفا  أساس  للتعرف على وجند الضغط أما منراي فالضغط عناه 

خاصية أو صفة لمنضنع ديئ  ,أما لازاروس فنظرةته تعتما على عملية اندراك في تفاير الضغنط ,ومن هنا كان 
منطق  أن تختلف النظر�ت فيما دينها أةضا في مالمات انطار النظري لول منها ,وهن ما ةتضح من العرض 

 التالي :
 - نظرية هانز سيلي :4-1

 إلى أن هناك استجادة متالالة للضغنط من الممون التنبؤ 1936تنصل عالم الغاد الصماء هاسز سيل  عام 
)stress( وكان من الضروري عنائذ أن ةضع مصطلح آخر ةصف هذا  ليصف استجادة الجام لمطلب ما,

 حادث ةعمل دنصفه منبها ةفرض مطالب على أي وهن ) stressor(المطلب ,لذا ادتور مصطلح الضاغط 
الفرد ,وةتابب في إثرة الالنك وتحرةوه ,فالضغنط البايطة ةنتج عنها رد فعل الضغط المعتال, والضغنط 

9Fالشاةاة ةنتج عنها ردود أفعال زائاة.

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                            
.18,ص2001 , القاهرة ,1 فاروق السيد عثمان :القلق وإدارة الضغوط النفسية ,دار الفكر العربي ,ط1  
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كان (هاسز سيل ) بحوم تخصصه كطبيب متأثر دتفاير الضغنط تفايرا فيزةنلنجيا وتنطلق سظرةته من مالمة ترى 
أن الضغط متغير غير ماتقل ,وهن استجادة لعامل ضاغط يميز الفرد وةصفه على أساس استجادته للبيئة الضاغطة 

,وان هناك استجادة أو أنماط معينة من الاستجابت يمون الاستالال منها على أن الفرد ةقع تح  تثير ديني 
مزعج (منقف ضاغط ),وةعتا ( سيل  ) أن أعراض الاستجادة الفيزةنلنجية للضاغطة عالمية, وهافها المحافظة 

 على الويان والحياة.
وافتراض سيل  أن هناك ثلاث مراحل هامة يمون أن تفار استجادة الفرد للضغط أطلق عليها مصطلح أعراض 

 ) ‘وهذه المراحل ه  :G.A.Sالتويف العام (
  مرحلة الإنذار :– 4-1-1

وفي هذه المرحلة ةؤدي حاوث الضغط إلى حشا آليات التويف في جام انساان للمااعاة على الاستجادة 
 الافاعية في مناجهة الضغط.

 - مرحلة المقاومة :4-1-2
وفي هذه المرحلة تحاول آليات التويف في جام انساان المقاومة الماتمرة في مناجهة الضغنط ,ولنلة استعادة 
التنازن النفا  للفرد ,وفي حالة عام جاوى هذه العمليات فعنائذ تصبح المقاومة غير فاعلة وةصل الفرد إلى 

10Fالمرحلة الثالثة.

1 
 - الإ�اك :4-1-3

وفي هذه المرحلة يحاث استنزاف قني لآليات التويف في جام انساان ,وتصبح غيلر قادرة على المقاومة 
,ودذلك ان�اك ,وبستمرار حاوث فان للك ةؤدي إلى الأمراض والعجز وتلف دعض أجهزة الجام, ويمون رصا 

11Fهذه النظرةة في الشول الأتي :

2 
 
 
 

 
 
 
 

 ) تخطيط عام لنظرية سيلي01شكل رقم (
 
 

                                                            
.99,98 فاروق السيد عثمان:القلق وإدارة الضغوط النفسية ,مرجع سابق ,ص 1  

.36،35،ص2007،ر ت،ب،ر،مذكرة لنيل شهادة الماجستير ،معهد ت،ب،ر،جامعة الجزائة حبارة محمد :مصادر الضغوط النفسية لدى أساتذ 2  

 العنامل النسيطة الضاغط

 الضغنط

 عام التويف التويف

 استجابت عام التويف استجابت التويف
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 - نظرية سيليرجر :4-2
تعتا سظرةة (سيليرجر) في القلق مقامة ضرورةة لفهم الضغنط عناه ،فقا أقام سظرةته في القلق على 

 ).state Anxiety) و القلق كحالة (Trait Anxietyأساس التمييز دين القلق كامة(
و ةقنل أن للقلق : سمة القلق أو القلق العصبي أو المزمن ، و هن استعااد طبيع  أو اتجاه سلنك  يجعل 

القلق ةعتما دصنرة أساسية على الخاة الماضية ، أما قلق الحلة و هن قلق منضنع  أو منقف  ةعتما على الظروف 
الضاغطة ، و على هذا الأساس ةردط سيليرجر دين الضغط و قلق الحالة ، و ةاتبعا عن القلق كايمة حيث 

 ةونن من سمات شخصية الفرد القلق أصلا.
و في انطار المرجع  للنظرةة اهتم (سيليرجر) دتحاةا طبيعة الظروف البيئية المحيطة و التي تونن ضاغطة 
و يميز دين حالات القلق الناتجة عنها ،وةعتا العلاقات دينها و دين ميواسيزمات الافاع التي تااعا على تجنب 

  إسقاط) و تاتاع  سلنك التجنب.– إسوار –تلك النناح  الضاغطة (كب  
و يميز (سيليرجر) دين مفهنم الضغط و مفهنم القلق ،فالقلق عملية اسفعالية تشير إلى تتادع الاستجابت 
المعرفية الالنكية التي تحاث كرد فعل لشول ما من الضغنط ،أما الضغط فيشير إلى الاختلاف في الظروف و 

 الأحنال البيئية التي تنام دارجة ما من الخطر المنضنع .
 - نظرية موراي :4-3

ةعتا (منراي) أن مفهنم الحجة و مفهنم الضغط مفهنمان أساسيان على اعتبار أن مفهنم الحاجة يمثل 
 و الجنهرةة للالنك في البيئة ،و ةعرف الضغط ةالمحادات الجنهرةة للالنك ،و مفهنم الضغط يمثل المحادات المؤثر

�سه صفة لمنضنع ديئ  أو شخص  ةاهل أو ةعن  اهندات الفرد للنصنل إلى هاف معين ، و يميز (منراي) 
هم : دين سنعين من الضغنط 

:و ةشير إلى دلالة المنضنعات البيئية و الأشخاص كما ةارك   Beta stressضغط بيتا .أ
 الفرد.

Pو ةشير إلى خصائص المنضنعات و دلالتها كما ه : Alpha stress ضغط ألفا .ب

) 
12F

1(
P. 

و ةنضح (منراي) أن سلنك الفرد ةرتبط بلننع الأول (ضغط ديئيا) ، و ةؤكا على أن الفرد بخاته ةصل 
إلى ردط منضنعات معينة بحاجة دعينها ،و ةطلق على هذا المفهنم توامل الحاجة ،أما عناما يحاث التفاعل دين 

 المنقف الحافز و الضغط و الحاجة الناشطة ما ةعا عنه بمفهنم ألفا.
  : 1970Lazarusالمعرفي : - نظرية التقدير 4-4

سشأت هذه النظرةة ستيجة الاهتمام الوبير دعملية اندراك و العلاج الحا  اندراك  و القاةر ، المعرفي 
 هن مفهنم أساس  ةعتما على طبيعة الفرد ،حيث أن تقاةركم للتهايم ليس ارد إدراك مباط للعناصر المونسة

                                                            
 100،99 فاروق السيد عثمان: القلق و إدارة الضغوط النفسية ، مرجع سابق ، ص،1

 . 
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للمنقف ،و لاكته رادطة دين البيئة المحيطة بلفرد و خااته الشخصية مع الضغنط و دذلك ةاتطيع الفرد 
 تفاير المنقف ،و ةعتما تقييم الفرد للمنقف على عاة عنامل منها :

 العنامل الشخصية ،العنامل الخارجية الخاصة بلبيئة الاجتماعية ،العنامل المتصلة بلمنقف سفاه.
و تعرف سظرةة التقاةر المعرفي الضغنط ��ا تنشأ عناما ةنجا تناقض دين المتطلبات الشخصية للفرد 

 ،وةؤدي للك إلى تقييم التهاةا و إدراكه في مرحلتين :
  تحاةا و معرفة دعض الأحااث في حا لاتا ش ء ةابب الضغنط.المرحلة الأولى : .أ

  يحاد فيها الطر  التي تصلح للتغلب على المشولات التي تظهر في المنقف .المرحلة الثانية : .ب
Pو يمون رصا هذه النظرةة في الشول التالي :

)
13F

1( 
 

 العنامل الشخصية

 مهارات الاتصال

 الحالة الاسفعالية

 الصحة

 التعب

 هنةة الذات

 تقاةر الذات

 الشخصية

 الخاة

 المعاات

 
 
 

 الشكل (ب) : نظرية التقدير المعرفي للضغوط

                                                            
.101،100فاروق السيد عثمان: القلق و إدارة الضغوط النفسية ، مرجع سابق ، ص  1 

 العنامل الاجتماعية

 العنامل   الصحية

 التأةيا  الاجتماع 

 المتطلبات  المهنية

 الأمن و   الالامة

 

 العنامل المنقفية

 التورار

 الخاة

 التهاةا

 الضغط

 التعب
 

 التقاةر
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ةتضح من الشول الاادق أن ما ةعتا ضاغطا لفرد ما لا ةعتا كذلك بلنابة للفرد آخره و ةتنقف دلك 
على سمات شخصية الفرد و خيراته الذاتية مهاراته في تحمل الضغنط و حالته الصحية ،كما ةتنقف على عنامل 
لات صلة بلمنقف سفاه قبل سنع التهاةا و كمه و الحاجة التي تاد الفرد ،و أخيرا عنامل البيئية الاجتماعية 

P14Fكالتغيير الاجتماع  و متطلبات النايفية

1 
 - أساليب التحكم في الضغوط النفسية :5

لقا بت من المؤكا اسه حينما ةتجاوز الضغط لاى الفرد الماتن�ت العادةة والمألنفة ،ةؤدي ده إلى النقنع 
، ويحتم ه الجامية والنفاية والعقلية ، وهذا ما ةقتض  منه تطنةر مهاراته وتعاةل سلنكا تتفي دراشن الاضطراب

عليه البحث عن وسائل وأساليب تااعاه على التقليل من حاة الضغنط النفاية ،أو الحيلنلة دون وقنع دعضها 
 ، أو التخفيف من أثرها.

 ومن أهم استراتيجيات إدارة الضغنط النفاية على ماتنى الفرد ما ةل  :
 - الجانب الروحي :5-1

ةرجع الوثير من المفورةن وعلماء النفس أسباب المشولات النفاية في زعم الحياة الحاةثة التي تنظم بلتعقيا 
أي انيمان بل- تزوةا انساان �ساليب –والمحفنفة بلضغنط ،إلى خلن الناس من انيمان بل ،الذي من شاسه 

وقائية سفاية تجعله قادرا على التعامل مع الضغنط الحياتية وةرى عبا الرحمان عاس ان الوثير ممن ةرتدون 
العبادات النفاية يملونن معظم متطلبات الحياة المادةة الرفيعة أن لم تون كلها ،لم يجاةهم فتيلا لأ�م حرمنا سعمة 
انيمان وبلتالي سعمة العيش في ال الاوينة التي ةنزلها الله تعالى على عباده المؤمنين مصااقا لقنله عز وجل " قال 

 ومن 0اهبطا منها جميعا دعضوم لبعض عاو فأما �تينوم مني هاى فمن اتبع هااي فلا ةضل ولا ةشقى 
 124سورة طه أية أعراض عن لكري فان له معيشة ضنوا ونحشره ةنم القيامة أعمى" 

 - الاسترخاء :5-2
هن عبارة عن امنعة من انجراءات ةقنم با الفرد لتخفيف تنتر العضلات ، الذي ةؤدي إلى تخفيض خفقان 

 ، وتمارةن تخيلية وتمل منجه مالقلب ، وسابة التنفس وضغط الام ، وتتضمن هذه انجراءات سفس عميق متنا ع
،وةؤكا الباحثنن في مياان الطب والالنك انسااني أن الاستجادة لححااث الضاغطة ه  استجابت ةتعلمها 

  تنشئته ، وعليه فاسه يمونه إدطالها ، وتعلم استجابت أخرى .لالفرد خلا
 - التمارين الر�ضية :5-3

ةعتا خااء اللياقة الباسية ممارسة سنع من النشاط الباني دشول منتظم إحاى الطر  الاهلة والأكثر فائاة 
 الفعال مع المناقف الضاغطة ، كما أثبت  لللحصنل على تغيرات ايجادية في حياة الفرد ، وتموين الجام في التعام

الاراسات والأبحاث أن الأشخاص الذةن يمارسنن التمارةن الر�ضية المتننعة مثل المش  والركض والاباحة وركنب 
P15Fالاراجات وغيرها ، هم اقل عرضة للتنتر والضغنط من غيرهم .

2 
                                                            

.101-100فاروق السيد عثمان: القلق و إدارة الضغوط النفسية ، مرجع سابق ، ص،  1 

. 2005عبد العزيز عبد المجيد محمد : سيكولوجية مواجهة الضغوط النفسية في المجال الرياضي ،مركز الكتاب للنشر، القاهرة ،  2  
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 لأعضاء الجام ، كما أ�ا تزةا من ةللك أن التمارةنات الر�ضية من الأشياء التي تااعا على التنظيم الفيزةنلنج 
حينةة الجام والطاقة والنشاط ، وتؤدي إلى تحقيق الاسترخاء ،الذي ةااعا داوره على الهاوء ، والننم الجيا ، 

 والنقاةة من الأمراض النفاية والجامية .
 - التأمل :5-4

مع أن التأمل معروف منذ ألاف الانين دين الشعنب الشرقية ، إلا اسه لم ةاخل النطا  العلم  إلا في الاننات 
الأخيرة وبلتحاةا عناما سشر" والاس " ستائج دراسته حنل التغيرات العضنةة المصاحبة للتأمل ،وعلى الرغم من 
كثرة الاراسات حنل منضنع التأمل ، إلا اسه ليس هناك تعرةفا لادا ةاتخام كمعيار ،ونحن نمارس التأمل دصفة 

أو �خرى ،فولنا من وق  إلى أخر �خذ دعض النق  لاسترجاع أحااث الحياة والاستغرا  في أحلام اليقظة 
،كالتفوير في معاني القرآن ،لحظات الصم  دعا الاستهاء من الصلاة ،مراقبة غروب الشمس أو شروقها ... 

فيمون القنل أن أي سلنك ةبعا الفرد عن الأسشطة الينمية ةعتا سنعا من التأمل ، ويمارس التأمل من خلال تركيز 
P16Fالفرد على منضنع واحا باف التحوم في التفوير .

1 
 - أنواع الضغوط النفسية  :6

تشول الضغنط النفاية الأساس الرئيا  التي تبنى عليه دقية الضغنط الأخرى ،وهن ةعا العامل المشترك في جميع 
أسناع الضغنط الأخرى مثل :الضغنط الاجتماعية ،وضغنط العمل (المهنية ) ،والضغنط الاقتصادةة ، والضغنط 

 الأسرةة ، والضغنط الاراسية ،والضغنط العاطفية .
أن القاسم المشترك الذي يجمع كل الضغنط هن الجاسب النفا  ، فف  الضغنط الناجمة عن إرها  العمل ومتاعبه 

في الصناعة ، أولى ستائجه الجناسب النفاية المتمثلة في حالات التعب والملل اللذةن ةؤد�ن إلى القلق النفا  
حاب شاة أو ضعف الضغط الناقع على الفرد ،وآثر تلك النتائج ه  التويف في العمل وانستاج ،فإلا 

استفحل هذا انحااس لاى العامل في عمله ،فانف تونن النتائج : التأثير على كمية انستاج ،أو سنعيته ،أو 
 ساعات العمل ،مما  ةؤدي إلى تاهنر صحة العامل الجااةة والنفاية خاصة .

 وسذكر أمثلة على أسناع الضغنط وه  ما ةل  :
 - الضغنط الاسفعالية والنفاية (القلق الاكتئاب ، المخاوف المرضية ).1
 - الضغنط الأسرةة بما فيها الصراعات الأسرةة والاسفصال ،والطلا  وتردية الأطفال ...الخ.2
  في التزاور مع الحفلات ...ف- الضغنط الاجتماعية كالتفاعل مع الآخرةن ،وكثرة اللقاءات أو قلتها ،والاسصرا3
- ضغنطات العمل كالصراعات مع الرؤساء ،وضغنط الاستقال كالافر ،والهجرة وانساءة في استخاام العقاقير 4

P17Fوالوحنل ...

2 
 
 

                                                            
.105،102 عبد العزيز عبد المجيد محمد : سيكولوجية مواجهة الضغوط النفسية في المجال الرياضي ، مرجع سابق ، ص 1  
.105،102 عبد العزيز عبد المجيد محمد : سيكولوجية مواجهة الضغوط النفسية في المجال الرياضي ، مرجع سابق ، ص 2  



 الجانب النظري                                                                  الفصل الثاني :الضغط النفسي 

36 
 

 اةضا من أسناع الضغنط :
 - الضغط النفسي الايجابي :6-1

هن عبارة عن التغيرات والتحا�ت التي تفيا نمن المرء وتطنره ( كالتفوير مثلا ) ،وهذا الننع من الضغط يحان من 
 الأداء العام وةااعا على ز�دة الثقة بلنفس .

 - الضغط النفسي السلبي :6-2
أو الضيق هن عبارة عن الضغنطات التي ةناجهها الفرد في العائلة أو العمل أو في العلاقات الاجتماعية ،وتؤثر 
هذه الضغنط سلبا على الحالة الجااةة والنفاية ، وتؤدي إلى عنارض مرتبطة بلضغط النفا  كالصااع وآلام 

 المعاة والظهر والتشنجات العضلية وعصارة الهضم والأر  وارتفاع ضغط الام والاوري.
 - أسباب الضغط النفسي :7

الش ء الذي ةابب الضغط يختلف من شخص لأخر ،على سبيل المثال ،شخص ما قا لا ةعاني من الضغط 
 النفا  دابب التقاعا عن العمل ،دينما ةعاني شخص أخر من الضغط النفا  ستيجة لابب سفاه .

ويمون العاةا من الأحااث الحياتية أن تونن مصارا رئيايا للتنتر ،ح  عناما ةونن مفرحا كالزواج أو الاستقال 
 إلى منزل جاةا.

 ومن الأسباب الأخرى للضغط انترة القنةة ،الأحااث (النفاة ،النلادة ،الزواج ،الحرب،الطلا  ،
الاستقال ...) الماؤوليات ( دفع الفناتير ،الضائقة المادةة، العمل ،الاراسة ،الامتحاتت ،مهام المشارةع ،عمل 
جاةا ،طرد من العمل ...) ،العلاقات الخاصة ( الوفاءات الجاةاة ،المشاكل الزوجية ،الخيبات ...)،نمط 

 (ازدحام الاير، التاخين ،المبالغة في شرب الوحنل ،قلة الننم) ،التغيرات الجااةة (المراهقة ).
والضغط يمثل المؤثرات الأساسية للالنك وه  تنجا في ديئة الفرد ،دعضها مادي ودعضها الأخر دشري ،وتافع 
هذه المؤثرات الشخص ك  ةقترب من أو ةبتعا عن هاف خاص ده ،وهذه الضغنط تؤدي أما لتحقيق وإشباع 
الحاجات أو تجنب انشباع ،وهذه الضغنط لونمة النضع الأسري وبلنضع الاجتماع  ،وقا ةلعب النضع 

الاقتصادي لحسرة دورا في ضغنط من سنع ما قا ةؤدي إلى التنافر أو التناعم دين أفراد الأسرة وأةضا إلى ضغنط 
P18Fمن أسناع معينة.

1 
 -التوتر الزائد:7-1

أ- ةقند التنتر الزائا لارتفاع فنري لضغط الام ،وهذا الننع هن (الضغط الام المرتفع ) المزمن دون وجند أساس 
عضني برتفاع (الضغط الأساس  ) ،وةاتمر هذا الارتفاع طالما لم يجا المرةض حلا للمشولة الاسفعالية وةنلا 
عبئا ثقيلا في الأوعية الامنةة قا تصل إلى سزةف دماغ  أو جها زائا فن  طاقة القلب ،وكلاهما مؤشر خطر 

 لقاوم المنت.
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ب- ةومن ارتفاع الضغط دةناميويات عاواسية ،وقلق حاد عنا المصاب وةزداد قلق المرةض من خنفه إلى التغيير 
 من مشاعره.

 - توتر بلغ الشدة :7-1-1
 مثل: وفاة احا الزوجين ،طلا  ،اسفصال زوج  ،خاارة وايفة ،سقل موان الاون ،إصادة ،مرض.

  :د- توتر شدي7-1-2
 ،تغيير العمل ،وفاة صاةق حميم ،إصادة احا أفراد الأسرة بمرض خطير.  تقاعامثل :

 - توتر معتدل :7-1-3
 الحماة ،داء الزوج بلعمل أو التنقف عنه مشاكل مع رب العمل، الحم واومثل: دةنن كبيرة كالرهن ،مشولة مع 

 دعاوي قضائية تتعلق داةنن.
 - توتر خفيف :7-1-4

مثل : تغير في اروف العمل ،تغيير المارسة ،تغيير عادات تنازل الطعام ،رهن أو دةن دايط ،دعض المناسبات 
 العائلية.

 وةرى العالم النفا  ألات البس أن سبب اضطراب انساان ةعند إلى :
- الشعنر بلاكتئاب أو القلق أو الهلع أو انحباط عناما ةقنل لنفاك: ( لا دا أن ةونن أدائ  ممتازا ...وان 1

 ةاتحانه الآخرون وإلا فات شخص غير لبنب ).
-الشعنر بلغضب الشاةا ،أو الخنق ،أو المرارة ،عناما تفور :يجب أن ةعاملني الآخرون درفق وعال وإلا فهم 2

P19Fسيئنن ،وةاتحقنن العذاب خاصة من عاملتهم درفق).

1 
 - خيبة الأمل ،أو الاكتئاب ،أو الشعنر بنشفا  على الذات عناما تقنل لنفاك :3

(لا دا أن تونن الظروف التي أعيشها سهلة وممتعة ،وإلا فان العلم موان رهيب لا أطيق احتماله ،ولن اعرف 
 الاعادة أداا ).

هذه العناصر اللاعقلاسية الثلاثة تحاد طرةقة تعاملك مع سفاك ،ومع الآخرةن ،ومع الظروف المحيطة دك 
...فأس  تقان على سفاك حين تلزمها دوثير من الأوامر الملحة ...والتي ةشعرك عام قارتك على القيام با 
بنحباط، وتجعل سفاك رهنا للآخرةن حين تنتظر منهم الثناء ...وتخاع سفاك حين تظن أن اروف الحياة 

 ةنبغ  أن تونن ملائمة لك ...وإلا فاسك ستناحب منها.
ويموننا دناء على ما سبق أن سقنل :أن الأحااث الضاغطة لا تعني شيئا أن لم تامح أس  لها أن تعنيه،فأي سنع 
من التغيير يمون أن ةابب الضغط النفا  ،ح  التغيير لححان ،ليس التغيير أو الحاث سفاه فقط ،ولون 

 أةضا كيفية التفاعل معه هن المهم.
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 وأةضا يمون تقايم مصادر وأسباب الضغنط بما ةل  :
عنا النظر إلى العلاقة التي تردط الفرد بمجتمعه فاسه يمون لنا حينئذ ترتيب مصادر الضغط النفا  دطرةقة شمنلية 

 وواقعية وه  كما ةل  :
 - المصادر الخارجية للضغوط النفسية :7-2
 - الضغنط الأسرةة والصراعات العائلية :كثرة اتادلات ،الاسفصال ،الطلا  ،الأولاد.7-2-1
 - ضغنط العمل.7-2-2
 المالية أو الاقتصادةة: مثل انخفاض الاخل او ارتفاع معالات البطالة وارتفاع معالات الجريمة ط- الضغن7-2-3
 - الضغنط الاجتماعية :7-2-4.

وتنقام داورها وحاب تعاد العلاقات الاجتماعية لاتا إلى علاقات اجتماعية ،فالفردان كان متزوجا أو غير 
متزوجا ،عاد الأطفال أن كان متزوجا ،كذلك النضع البيئ  والأسري العام والخاص الذي ةعيش في اله الفرد. 

وهذه المتغيرات تونن ضمن العمل الاجتماع  ،فه  تترك ردود أفعال معينة على شول ضغنط سفاية لاى الفرد 
 مصادرها وتباةن  تثيراتا ،ومن الضغنط الاجتماعية العزلة ،الحفلات ،وخاات انساءة الجامية فوان اختل

P20Fوانهمال لحطفال والانحرافات الالنكية.

1 
 -الضغنط الصحية أو الفاينلنجية :7-2-5

 مثل التغيرات الفاينلنجية والويميائية التي تحاث في الجام ومهاجمته الجراثيم ده ،واختلاف النظام الغذائ .
 - الضغنط المتغيرات الطبيعية :مثل الونارث الطبيعية كالزلازل والااكين والأعاصير وغيرها.7-2-6
 -ضغنط سياسية :7-2-7

تلعب سياسة البلا الااخلية والخارجية دورا رئيايا في تحاةا الوثير من ملامح حجم وسنعية الضغنط 
النفاية التي ةتعرض لها انفراد في اتمعاتم وتنشأ هذه الضغنط من عام الرضا عن أسظمة الحوم الاستباادي 

 والصراعات الاياسية في اتتمع.
 - ضغط العنامل العقائاةة والفورةة :7-2-8

إن حالة التقاطع دين تماك الفرد بما هن عليه من أفوار ومعتقاات ودين تالط المؤساات المركزةة في حمله على 
تغير أفواره ،وإنما تنعوس فيما دعا على شول سلالة من الضغنطات النفاية لات التأثيرات على طبيعة علاقة 

 الفرد دذاته واتمعه.
 :- ضغنط ثقافية 7-2-9

وةتمثل في استيراد الثقافات والاسفتاح على الثقافات الهادفة النافاة دون مراعاة لحطر الثقافية والاجتماعية القائمة 
في اتتمع ،هذا فضلا عن مشاهاة الفياةن كاةب وانعلاتت الماتهجنة في القننات الفضائية والتلفزةنسية 

 .ت،وكذلك عرف الشات في شبوة الاسترن
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 - ضغنط أكاديمية : تتمثل في استقال الطالب من مارسة إلى أخرى ،ومن المارسة إلى الجامعة.7-2-10
- ضغنط مهنية : ترتبط ديئة العمل مثل العبء ،الوم  والويف  للعمل وصراع الاورة وغمنضه 7-2-11

 والخلافات مع الرفا  في العمل.
 - الضغنط الاسفعالية والنفاية : مثل القلق ،الاكتئاب ،المخاوف المرضية.7-2-12
P21F- الضغنط الويميائية : كإساءة استخاام العقاقير ،الوحنل ،الوافيين ،النيونتين .7-2-13

1 
  للضغوط النفسية :ة- المصادر الداخلي7-3
 - الطمنح المبالغ فيه.1
 - الأعضاء الحينةة والتهيؤ النفا  ( الاستعااد ) لقبنل المرض ،ضعف المقاومة الااخلية.2
 - الشخصية.3
- العلاقة الغير المتنازسة دين الأفراد أو مع دعضهم البعض أو دين الأفراد واتمعاتم ،والتي تؤدي فيما دعا إلى 4

 امنعة من المظاهر المتعادة من الضغط النفا  إلى امنعة من النتائج الالبية التي تصيب الفرد واتتمع معا.
 - مسببات الضغوط الخارجية :7-4

 النايفة البيئة الشخصية الرقم
 أعباء العمل الأكا المعتاد الضنضاء الشاةاة العلاقات الزوجية 1
 تغيرات واجبات النايفة الضباب والخان تردية الأطفال 2
 سقص الاعم في الرئتين درجة الحرارة الالتزامات المادةة 3
 سقص الاحترام من الزملاء الازدحام حالات النفاة 4
سقص انضاءة أو انفراط في  حالات الطلا  5

 انضاءة
 تغيير المهنة

سقص انضاءة أو انفراط في  ضغنط الاراسة 6
 انضاءة

 حالات التارةح من العمل

22F

2 
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 خلاصة:
مما سبق ساتنتج أن هناك عاة أسناع مفاهيم وسظر�ت التي تطر  إليها العلماء لاارسة الضغط النفا  كما تطرقنا 

  أو التحوم في الضغنط النفاية التي تناجهنا في حياتنا الينمية .ةأةضا إلى أسباب ومصادر ودعض معالج
أصبح التنتر والضغنط النفاية جزءا هاما من حياتنا في هذا العصر واغلب الناس فقا تويفنا مع الضغنطات 
 الينمية لارجة أصبح خارج سطا  وعيهم أن للك لا ةعني أن الضغنطات النفاية لا تتراكم في سف  انساان 

وشخصيته ،فالوثير هنا ةعاني تثيراته المباشرة كما تظهر في علامات وأعراض سفاية وعضنةة متننعة ، والبعض لا 
 ةظهر عليه للك مباشرة فاسه ةتعرض لأثر تردة ومامرة دشول تاريج .

إن الطبيب ةلاحظ صعندة في الوشف عن سبب ارتفاع الضغط الشر�ني أو الصااع أو آلام الظهر ،مما ةرافق 
 للك أعراض سفاية غرض التهيج ،ضعف التركيز والعصبية لاى أجهزة الجام.
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 :تمهيد
لا يوج  بحث في علم النفس أو التربية أو الاجتماع إلا ويهتم بمرح له الطفولة.وكثيرا ما يتأملون طويلا في لغزها 

ومجرةة ماام  أرراهها هه  اعرحلة م  حيا  انساان ثث  إح   ططا  هه  الرحلة اعجزز  ال  بد أ با خلية 
أحايية التاوي  وبتوو  إ  حنين   ثر خلااا بمراح  متلاحةة بتفاو  في طاااتا أثناء مشواهها ما بين الضجف 

والجزز كما في الطفولة والاهولة وبين الةو  والضجف كما في اعراهةة والرش . ةالحةيةة أن حيا  انساان بشا  
وح   واح   متااملا لا يما  ةص   جزء منها ع  الآخر ةان حيابه بربدط بما يادةها وبتص  بما يليها وهها 

يتماشى مع ما أك به الدووث الجلمية لفتر  اعراهةة ةهي ليات ةتر  ماتةلة ع  حيا  انساان، وإنما هي جزء لا 
 يتززأ م  عملية النمو الشام  اعتاام  للإساان.

-لها كان ب  علينا في ثثنا هها التطر  إ  هه  اعرحلة ومجرةة ما تتويه م  بغيرا  وتثيرها على شخصية 
 الطف  وخاصة بلميه الطوه اعتورط.

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 



 الجانب النظري                                                                        الفصل الثالث : المراهقة
 

43 
 

 - تعريف المراهقة:1
اعراهةة بمجناها ال اي  هي اعرحلة ال  باد  وبص  الفري إ  اكتما  النض  وبها اعجنى نمت  عن  الدنا  والدنين 

رنة،وهي بها اعجنى نمت  م  الدلوغ إ  الرش .وظهر مصطلح اعراهةة كما يشير 21حتى يص  عمر الفري إ  
م،وبج  الةرن 13في الةرن(blech et Zurburg)" ااموس الاشتةا  للغة الفرساية للاابدين"بلوش"و"زاه بوه

P0Fم  ذلك مصطلح"مراه "ويشير بوضوح وب اة إ  مظهر أراري في الحيا  انسااسية.

1 
) 1995كما وصفها أهرطو:"إ�ا غلدة اعجوي على الأمر و الانحراف  نحو اللهو والنزاعا ."وعرةها"إردا "(

  الهي يح ث ةيها التوو  في الوضع الديولوجي اعفري. ب�ا الو 
 - المراهقة لغة:1-1

P1Fوهي الااتراب وال سو. وهي أيضا مص ه م  هه  إههااا،وهاه  وهي بفي  الااتراب وال سو م  الحلم.

2 
 الحيا  الاسفجالية  واعراه  هو الفتى الهي م  الحلم اكتما  الرش ، والره  أيضا الطغيان والز�ي  ذلك ثث

P2Fللمراه 

3
P.  

كما يةا  هاه  الغلام ااهب الحلم،واعراهةة مرحلة م  النمو اعتورط بين ر  الدلوغ ور  الرش  با أزما  �شئة 
P3Fع  التغيرا  الفيزيولوجية والتأثيرا  النفاية والاجتماعية.

4 
 - المراهقة اصطلاحا:1-2

 "ومجنا  الت هج نحو النض  الد ني،والجيني والجةلي adolescent" مشت  م  الفج  اللابيني 
P4Fوالاسفجالي.

5 
"إ�ا ااا  الزمني الهي يديي برتج ايا  سفاويولوجية إ  النض   rene zozdوهي أيضا كما عرةها"

P5Fالاجتماعي للة ها .

6 
  أخرى أعطاها العلماء للمراهقة:ف- تعار ي2
 ):1971-  تعريف موريس دوبيس(2-1

"اعراهةة مصطلح عام يةص  به عاي  مجموعة التوولا  الجا ية و الاياولوجية ال  ت ث ما بين 
الطفولة والرش ،وعا بتو ث ع  الدلوغ،سةص  با الجاس  الجضوي للمراه  وخاصة ظهوه الوظيفة الجناية،أما 

P6Fمصطلح الشداب سجني به الجاس  الاجتماعي للمراه .

7 
 

                                                            
1 -j.leif.j delay.psycologie et éducation tome2-1 ;adule cent :Fernand nalhant971; 

.16، ص1994أحم  أوازي:اعراه ،والجالالا  اع هرية، الشركة الجربية ، الربط ،   2  
.186 ص،1976-عد  الحمي  اعجاشي:علم النفس التاوي  ، اره وبطديةه ، ب ط ، الخانجي ، الةاهر  ،  3  

. 81، ص1979 ، ياه الاتاب الليبي ،2 جمي  صلدا :اعجزم الفلافي ، الجزء 4  
.207،ص1974 مصطفى ةهمي:رياولوجية الطفولة واعراهةة،ياه مصر للطداعة، 5  

6 Sillamy:dictionnaire usvel-de psycologre e-b-bordes-pari-1980-p23. 
7 Maurice debesse:l adolescent.p.u.f.1971 
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  يةو :"schon feild- تعريف"2-2
"هي وجه م  وجو  التطوه ال  بةوي إ  ر  الرش  وهي مرحلة التغيرا  الجميةة في حيا  الفري على 

P7Fثلاثة ماتو� ،بيولوجي،سفاي،اجتماعي"

1 
 :staly hall(1956- تعريف ستلي هال(2-3

عرةها على أ�ا:"ةتر  م  الجمر وال  بتميز ةيها التصرةا  الالوكية للفري بلجواطف والاسفجالا  الحاي  والتوبرا  
P8Fالجنيفة"

2 
 - التعريف النفسي:3

ب�ا"هي ةج  لصراعا  الطفولة وساخة للجصاب الطفو لي ةو  خشدة )j.1.Daniel(يجرةها ياسيا  
P9Fاعارح الج ي  و ممتلين ج ي.

3 
وهنا ياون هيدان ياخلي أي  سشتدك وللط في بناا  وج اني تم في الدوث على الارتةلا  الهاتي 

والحنين إ  ام  الطفولة.ةاعراهةة حا  هها التجريف هي ةتر  حرجة بعتداهها ثث  ةتر  حرجة وثث  همز  وص  
بين ر  الطفولة وب اية ر  الرش ،ووبير  النمو الاريع اعتزامنة مجها بنجاس على اعراه  وعلى شخصية 

 في م   النمو والأم  النفاي،وع م الارتةراه النفاي والتةل  اعزاجي الاريع والاضطراب في م   بوالاضطرا
النمو ولأن اعراه  في هه  اعرحلة يدوث ع  الارتةلا  الهاتي،ةاسه يرة  بةد  سصالاح الآبء ويرغ  في الخروج 

ع  سظام الأرر  والتمري على بةالي ها،وعلى عايا  الورط الاجتماعي،وفي هه  الحالة يدةى اعراه  في صراع بين 
 هه  الرغدة-ارتةلا  الها -ويدين حاجة الاستماء إ  هبط أرري يوةر له ال عم واعااس   لتزاي  ارتةلاله.

 - التعريف الاجتماعي:4
هي الرغدة في تكي  الها  والحاجة أو التجطش إ  اعطل ،ومثالية اعراه  بهه  إ  الاحتياج،وال خو  
في الصراع مع المحيط الأبوي والةيم الجالالية والاجتماعية والدوث في سفس الوات ع  نموذج ج ي  للتةمص،وم  
هنا ي خ  اعراه  في اااها  إي يولوجية وال ينية والثةاةية وةنية،واعراهةة بربدط أيضا بلديئة أو المحيط الاجتماعي 

 الثةافي،ةاعراه  ثث ع  مااسه ورط هها المحيط بعشاهكة اني يولوجية في ميايي  مختلفة وجواس  ع ي  .
 - المفهوم الزمني للمراهقة:5

اسه م  الصج  وضع مفهوم ياي  ت ي ةيه ر  ب اية و�اية الدلوغ،ولا  حا  الوجها  النظر لدج  
اعشتغلين في مي ان علم النفس وبج  ستالا  علم النفس النمو ةاسه عاي  ما سفهم مصطلح الدلوغ أو اعراهةة 

رنة وبلنادة للتو ي  انرلامي ةزاء النص الآتي:يةو  ردواسه وبجا  بج  13.20ت ي ا ع   
 منام الحلم ةلياتأذسوا كما ارتأذن الهي  م  ادلام كهلك يدين الله  ﷽���:( وإذا بلغ الأطفا

                                                            
1 Sfeilld.memoire de psychologie chimique.aperçu sur le probleme d identification de l adolescent algeria1984-
p30. 

.28 ،ص1980 سعدية محمد بهادر:سيكولوجية المراهقة ، دار البحوث العلمية ، الكويت ،  2  
3 Ben smail(b)m la dechative aujourd.hui ed-opu.alger.1993-p183. 
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"،ةفي هه  الآية وغيرها م  الآ�  روه  النوه طل  الله 59لام آ�به والله عليم حايم )روه  النوه الآية"
ردواسه وبجا  م  ذوي الأطفا  أولا أن يجلموهم ح  الارتئهان وكيفية بطديةه والأواا  ال  يط  ةيها   عن  

وصوام لا  الدلوغ وةيها يتمتع الأطفا  بلة ه  على التمييز ةإ�م يجاملون مجاملة الاداه 
P10Fواعالفين،ةالحلم(التمييز)يج  كمدشر على ب اية اعراهةة

1 
 - أنماط المراهقة:6

إن اعراه  ب  سفاه بص ي باوي  آهاء واااها  ع  الوات ال  يواجهها،ةة  يتخه رلوكا  ع ي   
P11Fللتجدير هه  الآهاء وم  ثمة سةو  أن هناك أهبجة أشاا  هي

2
P:  

 :المراهقة المتكيفة:6-1
وهي اعراادة اعجايية ساديا وال  ثي  إ  الارتةراه الجاطفي وبااي للو م  التوبرا  الاسفجالية الحاي  

وغالدا ما باون علااة اعراه  بلمحيطين به علااة طيدة كما يشجر اعراه  بتة ير ااتمع له وبواةةه مجه.ولا يارف 
 اعراه  في هها الشا  في أحلام اليةظة والخيا  والاااها  الالدية أي أن اعراه  هنا يمي  ا  الاعت ا .

 - المراهقة العدوانية المتميزة:6-2
وياون ةيها اعراه  رلارا متمريا على الالطة رواء الوال ي ،اع هرة أو ااتمع الخاهجي،كما يمي  اعراه  
إ  تكي  ذابه والتشده بلرجا  ومجاهاتم في رلوكهم كالت خين وإطلا  الشاهب واللوية،والالوك الج واني عن  

هه  (الفتر )الفئة ا  باون بصوه  غير مداشر  بتخاذ صوه  الجناي،وبج  اعراهةين م  هها النوع الثالث ا  
 يتجلةون بلأوهام والخيا ،وأحلام اليةظة وليا  بصوه  أا  م  رابةتها.

 - المراهقة الانسحابية المنطوية:6-3
وهي صوه  ماتادة ثي  إ  الاسطواء والجزلة والالدية والتريي والخز  والشجوه بلنةص وع م التواة  
الاجتماعي،ومجالا  اعراهةة الخاهجية الاجتماعية ضيةة ط وي ،ويصرف جاس  م  التفاير اعراه  إ  سفاه 
وح  مشالا  حيابه أو إ  التفاير ال يني والتأم  في الةيم الروحية والأخلااية كما يارف في الارتغرا  في 

التفاير في أحلام اليةظة ال  بص  في بج  الحالا  ض  الأوهام والخيالا  اعرضية وا  مطابةة أشخاص 
 الروا�  اعفري  م  طرف اعراهةين.

 - المراهقة المنحرفة:6-4
وحالا  هها النوع بشا  الصوه  اعتطرةة للشالين اعناو  والج واني،ةإذا كاست الصوهبين الاابةتين 

غير متواجة أو غير متالفة إلا أن م   الانحراف يص  في خطوهبه إ  الصوه  الدايية في الشا  الرابع نج  

                                                            
،جامعة 1999-1998نصر الدين جابر:علاقة أسلوب التقبل،الرفض الوالدي بتكيف الأبناء،رسالة دكتورا دولة في علم النفس،السنة الجامعية  1

 . 17قسنطينة،ص
.156،153 ، ص1985  حسين فيصل الغزي:مبادئ علوم الاجرام والعقاب ،دار النهضة العربية ،بيروت ، 2  
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الانحلا  الخلةي،والا�ياه النفاي،أن يةوم اعراه  بتصرةا  بروع ااتمع وي خلها الدج  أحيا� في ع اي الجريمة 
P12Fأو اعرض النفاي واعرض الجةلي.

1 
 - أقسام المراهقة:7
 - المراهقة المبكرة:7-1

رنة وبةاب  التجليم الأراري،وةيها يتضاء  الالوك الطفو لي وبد أ اعظاهر الجامية 15-14-13م  
الفيزيولوجية والفجلية والاسفجالية والاجتماعية اعميز  للدالغ في الظهوه،وةيها يتم النمو الجامي وياون أاو  النمو 

ةفي هه  الحالة اعدار  ياجى اعراه  إ  الارتةلا  ويرغ  يالاما في التخلص م  الةيوي والالطا  ال  تيط به 
 وياتيةظ إحااس بهابه وباياسه.

 :-المراهقة الوسطى7-2
رنة،بةاب  التجليم الثاسوي وياون ةيه إحااس بلنض  والارتةلالية،كما بجتبر هه  اعرحلة هي 16-17-18

P13Fال  اعراهةة وةيما بتضح ك  اعظاهر اعميز  بصفة عامة ويزياي بها شجوه اعراه  بهابه. 

2 
 -المراهقة المتأخرة:7-3

رنة وبةاب  التجليم الجامجي ويتم ةيها بجلم تم  اعادولية ويطل  عليها الدج  ةتر  21ا  غاية 19م 
P14Fالشداب .

3
P بجتبر مرحلة اتخاذ الةراها  الحاسمة ال  يتخه ةيها اختياه مهنة اعاتةد  وكهلك اختياه الزوج  أو 

الجزوف عنه وةيه يص  النمو إ  مرحلة النض  متيوة الثدا  الاسفجالي والتدلوه لدج  الجواطف الشخصية مث  
الاعتناء بعظهر الخاهجي وطريةة الالام والاعتماي على النفس والدوث ع  اعااسة الاجتماعية وياون ل يه 

P15Fعواطف نحو الجماليا    طديجة الجنس الآخر.

4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                            
.156،155 ، ص1986 ، ياه الشر  ، 2مصطفى محمد زي ان:النمو النفاي للطف  اعراه  ، ط  1  

.193،192 ،ص1998عد  الجالي الجاماني:رياولوجية الطفولة واعراهةة وحةالاةها الأرارية،الطدجة الأو ،ال اه الجربية للجلوم،   2  
.162 ، ص مصطفى ةهمي: مرجع راب  3  

. 165 ،ص1986حام  عد  الالام  : علم النفس للنمو الطفولة واعراهةة ، ب ط ، علم الات  ،الةاهر  ،   4  
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 -أزمة المراهقة:8
  تعريف أزمة المراهقة:8-1

يجرف علماء التولي  النفاي على أ�ا جملة م  الاضطراب  ال  يتجرض اا اعراه  وبنت  ع  مشاك  
بتجل  باوية والتةمص،ويرججون هه  اعشاك  التةمصية إ  هة  اعراه  للصوه  الأبوية ال  كاست يعامة 

 التةمصا  الطفولية حتى الدلوغ.
  أزمة اعراهةة بتميز بامتين أراريتين هما:-أعراض أزمة المراهقة:8-2

 اعراه  أسه يجبر ع  الحزن بشمئزازwmnicottالاكتئاب م  طرف وصفت بج  الوضجيا  - الميل للاكتئاب:
 اعدلم م  الطفولة والفر  مع اعواضيع الأو  لح  الوال ي  يون ةة ا�م،أ�ا بجبر أيضا ع  جرح سرجاي وحا  

ebtingr  الهي يةو  أن بة ير الها  كان مضمو� في الطفولة بوارطة الاحتفاا بلنرجاية الأو  وبرهام
مواضيع الح  الأولية بمثا  اعاتندط،ولا  في اعراهةة و  التةمصا  الوال ي  والةيم الجالالية والاجتماعية 

 والغياب أو الة الجلااا  اعوضوعية الج ي  .
لا بامح أب ا ب عم سرجاي كافي أي أسه الدج  بين الدوث النرجاي عثالية الأ� وصوه  الها  الهي 

 يديي إ  ةااي ح  الها .
ير  أغلدية المحللين النفااسيين أن باراه رهولة اعروه إ  الفج  عن  اعراه  مربدطة باوية - المرور إلى الفعل: 

 ال  يد يها الجةلية،الصراعا ،الشيء الهي لا ياتطيع التجدير عنه بلالام .
ياتخرج في الفج  مداشر  وهها يجتبر الفج  الهي يحة  الألم ال اخلي لفتر  م  الزم  وهها ما يفار الاسفزاه 
الطديجي للاس ةاعا  الج واسية،الغير ،ااروب،وأسواع أخر  م  اعروه إ  الفج  بلاراة والاستواه،الانحراةا  

  اعخ ها ...الخ. الجناية والغض  الش ي  وبناو
 -أهمية مرحلة المراهقة:9

إن مرحلة اعراهةة م  أهم مراح  النمو وأكثرها بجرضا للاضطراب  النفاية،أما ع  أهميتها إ  أسه على 
أراس م  بايف الفري في هه  اعرحلة ياون بايفه في مرحلة الرش  والابر،واعشالا  والصجوب  ال  يمر با 

 اعراه  بترك أثر عميةا في شخصيته ةيما بج .
أما ع  بجرضها للمشالا  ةيرجع إ  أ�ا مرحلة بغير رريع يطرأ على جام اعراه  وعةله وسفاه 

وعلااابه الاجتماعية،كما أ�ا مرحلة استةا  م  الطفولة إ  الرجولة،ةفيها يهزر اعراه  الجالم الطفولي الهي ألفه 
رنة وي خ  عاعا مجهولا به  مجظم أرراه  وخدا�  كهلك ةان اعراه  يصدح في الوااع طري  مجتمع 12ع   

الصغاه والاداه على ح  الاواء،ولهلك تتاج هه  اعرحلة إ  هعاية المحيطين بعراه  وا  وعي اعراه  سفاه 
P16Fوةهمه لطديجة ما بري في جامه م  التغيرا  وا  مجرةة اعرحلة وخصالاصها.

1 
 

                                                            
.94 ،ص1993 ،دار الجامعة  ،1993 الدكتور عبد الرحمن محمد عيسوي:علم النفس والإنسان،قسم علم النفس،كلية الأدب، 1  
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 - خصائص مرحلة المراهقة:10
بتواة  هه  اعرحلة مرحلة اعراهةة الأو  مع مرحلة التجليم اعتورط وب اية التجليم الثاسوي،حيث بوج  
صجوبة في ت ي  ب ايتها و�ايتها وبجتبر هه  اعرحلة مرحلة "ب اية النض  الجناي" أي أ�ا مرحلة في طري  نمو 
اعراه  ليس جنايا ةةط ب  جاميا وعةليا واجتماعيا وكهلك اكتااب اعراه  للارتةراه والتواة  والاسازام 

 الحركي.
 الخصائص الجسمية: -10-1

بجتبر هه  اعرحلة مرحلة ب اية النمو الجامي م  حيث الحزم والوزن مع بج  النمو في الجضلا  
والص ه والاتفين،مما يمي  اعراه  في هه  الحالة إ  ارتنفاي طااة سشاطه أكثر مما يملك ةهو يره  سفاه أحيا� 

بلتمرينا  الر�ضية كي يةوي عضلابه وياجى م  خلا  ذلك إ  اكتااب الرشااة بلت هي  على أسواع 
  الفريية ويتميز بوضوح سزاعا  الرجولة والوصو  إ  النض  الجامي. الر�ضيا

 لا  م  الند  وضغط ال م ةنلاحظ هدوطا ساديا ملووظا في الند  الطديجي مع ز�يبه بج   وبلنا 
 يلي  على تا  ملووا في التوم  ال وهي التنفاي مع اهبفاع الي  ج ا في ضغط ال م،ومما يدك  يأاصى مجهو

تا  التوم  في بلك اعرحلة هو الفاض سادة ارتهلاك الأكازين عن  الجناين مع وجوي ةاه  كدير لصالح 
P17Fالأولاي.

1 
 - الخصائص النفسية والاجتماعية:10-2

 اعراه  في هه  الا  بظهر عليه سما  سفاية واجتماعية منها:
ينتة  م  الاعتماي على الآخري  إ  الاعتماي على النفس واعي  إ  النة  ومةاومة الالطة والثوه  ض   •

الأرر  واع هرة وز�ي  الرغدة في الاشتراك مع الشلة ال  يزياي ميله إ  اختياههم بنفاه وبداي  الح يث 
  والأةلام والاياها  وما ي خ  في يالار  اهتمامهم.سمجهم ع  الر�ضة واعلاب

يمي  اعراه  في هه  اعرحلة إ  الزعامة ويزي  ل يه الاهتمام بعظهر واعي  للوفلا  والألجاب اعشتركة  •
وخاصة بلك ال  يشترك ةيها الجناان وبتزه الجواطف نحو الأشياء واعجاني ال  بتميز بلروماساية مع 

 ز�ي  اعي  إ  اكتشاف الديئة واعخاطر  والتزوا  والرحا .
وللمراه  مطال  اهبةالاية ياجى الفري إ  بلوغها في مرحلة م  مراح  نمو  إ  ع    مطال  تم اعراه  

ويحاو  تةيةها،وان إشداع هه  اعطال  يديي إ  النزاح والنمو والتايف الاوي في حين أن الفش  في 
 إشداعها يديي إ  انحداط والةل  وروء التايف.

 
 
 

                                                            
.182 ، ص1996 ، دار العربي ، 1 بسطوسي احمد : أسس ونظريات الحركة ،ط 1  
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 :-الفروق الموجودة بين الذكور والإ�ث في مرحلة المراهقة والبلوغ10-3
 - الفروق بين الذكور والإ�ث من الناحية الجيمية وتركيب الجسم: 10-3-1          
  في أثناء مرحلة اعراهةة باون الفرو  في شا  الجام ورالار أعضالاه واضوة ثاما بين الهكوه وان�ث

 ال  بزاواا ان�ث  وهه  الفرو  م  شا�ا أن باد  الاثير م  اعتاع  في الأسشطة الر�ضية خاص
وهها هاجع إ  بضخم بج  الأعضاء في الجام ل يه  إذ يتاع الحوض وبزياي ال هون وينمو النه ان 
وهها يديي إ  إعااة وإهبك الحركة مما بج  م  مماهرة الر�ضة أمرا صجدا أثناء هه  الفتر ،كما يلاحظ 

P18Fبضخم أو الآليتان والحوض وز�ي  عرضه.

1 
 - الفروق بين الذكور والإ�ث في القدرات الحركية :10-3-2

في هه  اعرحلة بوج  ع   أرداب بدين الفرو  في الة ها  الحركية بين الهكوه وان�ث ةنز  مثلا كلا 
 على الأياء الر�ضي والنشاط الحركي ثيث يلةى ام  الجاس  الثةافي والاجتماعي اما  تثير ملوو

الهكوه بشزيجا في مماهرة الر�ضا  ال  بتميز بلالتوام الد ني واعهاها  ال  تتاج إ  الةو  
P19Fالجضلية،بينما نج  ان�ث أكثر ميلا عماهرة أسواع الر�ضة ال  بتميز بلأمان وال اة في الأياء.

2 
 -تطور القدرات الحركية:10-3-3

بتميز هه  اعرحلة بتطوه في الة ها  الحركية بصفة عامة،ةدالنادة للةو  الجضلية وال  بجتبر أهم 
 ن،نج  كهلك بطوها في ك  م  الةو  الجظمى والةو  اعميز  بلارعة،حيث يتميز با الهكوه ع صفة حركي

  هها الفر  م  خلا  بج  اعهاها  الأرارية كالوث  والج و.هان�ث ويظه
أما بلنادة لتطوه عنصر الةو  للههاعين في هه  اعرحلة لا يحظى بتة م كدير خاصة عن  
ان�ث،إلا أسه  بجتبر هه  اعرحلة وخاصة �ايتها أحا  مرحلة بشه  بطوها واضوا في مجا  الةو  

الجضلية،وهها ما سلاحظه عن  بلاميه اع اهس واعتورطا  و الثاسو�  واها ب  أن تخه هه  اعرحلة 
 بجين الاعتداه.

أما بلنادة لجنصر الارعة ةياتمر بطوه  خلا  هه  اعرحلة حيث ير  "ةينتر"أن الفرو  ليات 
P20Fجوهرية بين الهكوه وان�ث وان كان  لصالح الهكوه اليلا.

3 
 
 
 
 

                                                            
.  115 ،ص1996،دار الفكر العربي ،1مفتي إبراهيم حماد:التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة إلى المراهقة، ط  1  

.81،80 ،ص1993 ،دار الفكر العربي،1أبو العلاء احمد عبد الفتاح:د.أحمد نصر الدين سيد:فسيولوجيا اللياقة البدنية ، ط  2  
.183بسطوسي أحمد:  مرجع سابق ، ص  3  
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أما لجنصر الرشااة ةتتميز هه  اعرحلة بتوا  سابي في اعاتو  حيث يظهر ذلك واضوا م  
خلا  آهاء بلاميه هه  اعرحلة لحركا  الجمداز والحركا  ال ايةة  الأخر  ال  بتطل  ا ها كديرا م  
الرشااة أما الة ها  التواةةية الخاصة بتلاميه هه  اعرحلة ةنر  تانا ملووظا في ك  م  يينامياية 
وثدا  ومروسة وبواع الحركة مع اعاتو  متميز في ك  م  التايف والتاوي  الحركي مع الأخه بجين 

P21Fالاعتداه أن بفواا ملمورا في ا ها  الهكوه ع  ان�ث.

1 
 - تطور المهارات الحركية:10-3-4

بتميز هه  اعرحلة بنمو ملووا م  اعرحلة اعتورط إ  مرحلة الثاسوية حيث يص  الأياء إ  
يهجة ممانة وبها بجتبر هه  اعرحلة مرحلة ب اية في اعاتو  بلنادة للتلاميه الجالا ي  م  

،وبهلك ةهي مرحلة بجلم ولانها مرحلة أياء متميز، ةالحركا  بشا   �حية،واعوهوبين م  �حية أخر
عام بتميز بنسااسية وال اة وانيةاع الجمي  حيث بوج  بج  الحركا  الزالا   وبهلك ةالجناين في هه  

اعرحلة اايهي  على أياء حركي مميز م  الوصو  إ  اعناةاا  اعختلفة وبة ه  وإمااسية 
 م"إن ا ه  اعراه  في هه  اعرحلة بزياي في أخه الةراه والتفاير الالي1982متورطة،ويرجع"حام  زهران

والاختداه والثةة في النفس والارتةلالية في التفاير والحرية في الاكتشاف،حيث يدثر ذلك كله ليس ةةط 
 على شخصية اللاع  الحركية ةوا  ب  على شخصيته اعتااملة أيضا.

  العوامل المؤثرة في انفعالات المراهق :– 11
بتأثر اسفجالا  اعراهةة في مثيراتا وارتزابتها بجوام  ع   بضيجها بصفة ج ي   تختلف إ  ح  كدير ع  طابع 

طفولتها ,بتخلص أهم الجوام  في التغيرا  الجامية ال اخلية والخاهجية والجمليا  والة ها  الجةلية والتآلف 
 الجناي والجلااا  الجالالية ومجايريها الجماعية ,والشوه ال يني .

 - التغيرات الجسمية الداخلية والخارجية :11-1
بتأثر اسفجالا  اعراه  بلنمو الجضلي ال اخلي ,وخاصة بنمو أو ظهوه الغ ي الصماء ,ةنشاط الغ ي بج  راو�ا 
طوا  الطفولة وظهوه الغ   الصنوبرية والغ   التيمورية بج  سشاطها طوا  الطفولة مظاهر ةيزيولجية عضوية ياخلية 

لتطوه الفري م  الطفولة إ  اعراهةة ،واه  اعظاهر أرهها النفاية الاسفجالية كما ب   على ذلك أثاث "ياةي  
P22F" و"جويليت "نس

2
P. 

وال  أجر�ها على طالافتين م  الفتيا  بتااو�ن في أعماههم الزمنية ،وتختلفان في بلوغهما ,ةالجماعة الأو  
بتاون م  الفتيا  الدالغا  ,والثاسية م  غير الدالغا  .ولة  أثدتت ستالا  هها الدوث أهمية الجوام  الفيزيولوجية 

في الاسفجالا  اعراهةة ،وم   تثيرها في اعثيرا  والارتزاب  والاسفجالا .وبتأثر اسفجالا  اعراه  أيضا 
 بلتغيرا  الخاهجية ال  بطرأ على أجزاء جامه بتغير النا  الجامية لنمو أعضالاه .

                                                            
  1 بسطوسي أحمد: نفس المرجع .

2 davidson  .h.h. and quatilead l.s. the emotionen maturity of pre and post ;onarcheal girls .j.ofgenetic psychogy 
,1955,P261,266. 
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 العمليات والقدرات العقلية : -11-2
تدط ررعة الهكاء حتى بةف سي  �ايتها ,ويزياي التداي  والتمايز الةالام بين الة ها  الجةلية اعختلفة ,ويارع النمو 

لدج  الجمليا  الجةلية في سواحيها وآةااها اعجنوية ويتغير ب لك إيهاك الفري للجالم المحيط به ستيزة هها النمو 
الجةلي في إبجاي  اعتداينة, وبتأثر اسفجالا  اعراه  بها التغير ويدثر بهوهها في ارتزاب  الأةراي الآخري  ةهو 

يختلف في ماتوا  وم هجة ع  ةهم طفولته وهو اايه أيضا على أن يخفي بج  ارتزابته لأمر في سفاه ياجى 
 لتوةيةه ,وهاها في ماالك ويهوب تو  بينه وبين إعلان بيئة سفاه .

 - التآلف الجنسي :11-3
يتداع  الجناان في الطفولة اعتأخر    يتآلفان في اعراهةة ,يد أ هها التآلف ااريا على الجناين لأسه تو  مضاي 

,واها يشجر اعراه  بلحرج في بكر  علااته بلجنس الأخر وا  بجو  هه  اعثيرا  الج ي   بفاير  وسشاطه الجةلي 
ةلا نج  في مخيلته كلاما مناردا للموااف الج ي   ةيةف صامتا كاعش و  ، راخطا أحيا� على سفاه ال  زجت 

 به في هها اعأز  الش ي .
ةالتآلف الجناي في بطوه  على مثيرا  اعراهةين ويصدغها بصفة ج ي   ويدثر على ارتزابتم الاسفجالية 

 اعختلفة .
 العلاقات العائلية : -11-4

يتأثر النمو الاسفجالي للمراه  إ  ح  كدير بلجلااا  الجالالية اعختلفة ال  تيم  على آرربه في طفولته ومراهةته , 
وبلجو الاجتماعي الاالا  في عالالته ةأي مشاجر  بنشا بين وال   وأمه في اسفجالابه, وباراه هه  اعشاجرا  يدخر 
نمو  الاوي الصويح ,ويجرف ابزاسه الاسفجالي ,وأيضا شجوه  بلحرمان اعالي الش ي  الهي يهدط بمااسته بين هةااه 
.ك  ذلك يدثر تثيرا ضاها على نمو  الاسفجالي , وأما الجلااا  الجالالية الصويوة الاوية بااع   على اكتما  

 سضزه الاسفجالي وباير ا ما نحو ماتو�  الابزان الوج اني وتيأ له جوا سفايا صالحا للنمو .
P23Fوهاها ا  بجو  الجلااا  الجةلية للنمو الاسفجالي للمراه  وا  بااع   في بطوه  وبلوغه وسضزه اعرجو.

1 
 معاير الجماعة: -11-5

يختلف اثر اعثيرا  الاسفجالية بدجا بختلاف مراح  النمو اعتتابجة , وتختلف الارتزاب  أيضا بدجا لجمر الفري في 
طفولته ومراهةته ,ةدج  الأموه ال  بضوك الفري في طفولته لا بثير ضواه في مراهةته ,وهاها ير  اعراه  
سفاه بين إطاهي  مختلفين ، إطاه طفولته وطاه مراهةته واها يشجر بلحرج بين أهله وهةااه لشجوه  بختلاف 

رلوكه ومثيرابه ,وهاها بتأثر ارتزاببه الاسفجالية بماتو�  اعجايير والةيم ال  بفرضها الجماعة والثةاةة الةالامة 
 .على أةرايها اعختلفين

 
 

                                                            
.258، ص1985 ،ياه الفار الجربي ، الةاهر ،4ةداي الدهي الاي  : الأرس النفاية للنمو م  الطفولة إ  الشيخوخة ،ط  1  
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 - الشعور الديني :11-6
ةالفري يدم  م  طفولته بلشجالار والطةوس ال ينية اعختلفة ولا  في مراهةته يتوة  كثيرا م  هها انيمان الش ي  

ويتزه لجةله نحو منااشتها وةهمها والاشف ع  أردابا وعلااتها واها في اعراهةة عام  او� في بغير مثيرا  
P24Fوارتزاب  اعراه  الاسفجالية .

1 
 مشاكل المراهقة : -12

بتميز حيا  اعراه  بلفوضة والتناا  والتزاهب الج ي   ال  يةوم با , وا  باون ةاشلة وا  باون �جوة إلا 
 أ�ا بترك بصماتا على بفاير  ورلوكه .

أن النمو الجناي في ةتر  اعراهةة ليس هو الهي يدذي بلضروه  إ  ح وث أزما  اعراهةين ولا  
يلت التزاهب الح يثة على أن النظم الاجتماعية الح يثة اا تثيرها كهلك وهي اعادولة في كثير م  الأحيان وا  

يلت ااهب ح يثة أجرتا ماهغيت  مد  في ااتمجا  الد الاية ,أن ااتمع يرح  بلنض  الجناي , ويشزع 
 اعراه  على الزواج ةدهلك تختفي اعراهةة مدارا ل يهم .

 في حيا  اعراهةين كالةل  والضغط  أن اعشاك  ال  يواجهها اعراه  هي اعادولة ع  الاضطراب
 علة , أن اعراهةة ا  بتخه أشاالا مختلفة  والخوف والخز  ,وا  أرفر  الأثاث في ااتمجا  اعتوضرا

 حا  الظروف الاجتماعية والثةاةية ال  يجيش في ورطها اعراه  وعلى ذلك ةهناك أشاالا مختلفة للمراه  منها 
 مراهةة روية :خلية م  اعشاك  والصجوب  .أ- 

مراهةة اساوابية :حيث يناو  اعراه  م  ااتمع الأرري وم  ااتمع اناران ويفض  الاسجزا  والاسفراي ب- 
 بنفاه حيث يتأم  ذابه ومشالابه .

P25F مراهةة ع واسية : حيث يتام رلوك اعراه  ةيها بلج وان على سفاه وعلى غير  م  الناس والأشياء.ج-

2 
 - المشاكل النفسية :12-1

بنزم اعشاك  النفاية ل   اعراهةين ع  التوبر والادت ,الحاص  ع  الخز  والتارع في اتخاذ الةراها  .واعراه  
يمي  ويتطلع إ  الحرية والتملص م  الواجدا  والالطة الأررية واع هرية ,ةينشأ ع  ذلك في سفاه انحداط 
والشجوه بليأس والضياع ةاعراه  يجتبر في ااتمع بنةص م  ايمته ,بغ  النظر ع  صلاحها أو ضرهها ,وا  

بهب اعراه  بتصرةابه الاثير م  اعتاع  الأررية أو مجتمجه لهلك ةهو يجيش في صراعا  ياخلية مادوبة ا  
يظهرها أحيا� بلتمري على الأعراف والتةالي  ,ةهو يجتة  اسه ب  على الجميع الاعتراف بشخصيته وا  بديي 

  الالوك الج واني .وا هه  الصراعا  النفاية إ  انحااس بلهس  والةهر ةيديي به إ  الاكتئاب والاسجزا  
ويما  التغل  على هه  اعشاك  بتوجيه اهتمام اعراه  نحو النشاط الر�ضي والاشفي الاجتماعي لاي 

 يتايف في حيابه الجماعية ويتجلم هوح اعادولية والاس ماج في الحيا  الجملية .

                                                            
  1  ةداي الدهي الاي  : سفس اعرجع .

.44 ، ص1995 عبد الرحمان العساوي :علم النفس والنمو ،ب ط ، دار المعرفة الجامعية ،   2  
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 المشاكل الانفعالية : -12-2
بتميز مرحلة اعراهةة ث   الاسفجالا  والاس ةاع الاسفجالي باد  شجوه اعراه  بةيمته , وا  يتارع وين ةع في 

رلوكا  خاطئة بوهطه في اعشاك  مع الأرر  وااتمع ,كما ثتاز الأةجا  بارعة التغير والتةل  ,والوااع أن ك  ما 
ياتغر  اهتمام اعراه  م  جواس  الحيا  اايه  على أره  اسفجاله رلديا أو ابابيا ,وتةي  أه اةه الخاصة تكي  

ذابه اعاتةلة واعميز  ع  الآخري ،ةفي حالا  كهه  يخرج اعراه  ع  طوه  ويفة  ابزاسه الجاطفي ويماهس الاثير 
P26Fم  ظروف التصرف الشاذ .

1 
  ال  يجاسيها اعراه  على النوو التالي : وير  أن الصراعا

 - صراعا  بين مغر�  الطفولة والرجولة .
 - صراع بين شجوه  الش ي  بهابه وشجوه  الش ي  بلجماعة .

 - صراع جناي بين اعي  والتيةظ وبةالي  ااتمع أو بينه وبين ضمير  .
 - صراع ييني بين ما بجمله م  شجالار  وبين ما يص ه  له بفاير  الج ي  .
 - صراع عالالي بين ميله نحو التوره م  ايوي الأرر  وبين رلطة الأرر  .

 - صراع بين مثالية الشداب والوااع .
 27F2.- صراع بين جيله والجي  اعاضي

 - المشاكل الاجتماعية :12-3
بربدط اعشاك  الاجتماعية للمراه  م  وجوي  وبجامله مع ااتمع والأرر  واع هرة، وسوعية اعااسة ال  

 يحظ با اعراه  ياخ  هه  اعدراا  الاجتماعية .
ةاعراه  ب  سفاه بين رلطا  هه  اعدراا  الاجتماعية (اع هرة ,الأرر  ,ااتمع) وبين حاجيابه النفاية 

وهي تةي  الها  والرغدة في الارتةلا  والتوره م  الةيوي لهلك نج  اعراه  أمام خياهي  إما أن يحة  التوازن بين 
حاجيابه النفاية وايوي اعدراا  وإما أن يتمري ةيز  سفاه منورةا مندوذا م  ااتمع ,وان بااطت مجه الأرر  

 واع هرة ا  به إ  عوالا  وخيمة .
 المشاكل الصحية: -12-4

يتطل  النمو الجامي والجةلي والجناي الاريع إ  بغهية كاملة صوية ,حتى بجوض الجام وث   بما 
يلزمه للنمو وكثير م  اعراهةين م  لا ب  ذلك، ةيصاب بدج  اعتاع  الصوية كالامنة وبشو  الةوام واصر 
النظر ,وستيزة لنض  الغ   الجناية واكتما  وظالافها ةان اعراه  ا  ينورف وا  يمي  اعراه  إ  اراء  الات  

 واالا  الجناية و الرو�  الروماساية واصص الح  والجريمة،كما يمتاز اعراه  ث  الرحلا  واعغامرا  .
 

                                                            
.225 ،ص1977 ، دار الأفاق الجديدة ، بيروت ، 2 ميخائيل إبراهيم اسعد : مشكلات الطفولة والمراهقة ،ط 1  
.211 ،ص1989 احمد عزت راجح : أصول علم النفس ، دار الطالب ،  2  
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 خلاصة :
مما رد  ذكر  يما  الةو  بن هه  اعرحلة بجتبر م  اخطر اعراح  الجمرية في حيا  الفري وأهمها ,ةهي ثتاز 

بتغيرا  وتولا  في شتى ااالا  الفيزيولجية واعرةولوجية والجةلية وحتى النفاية وا  بدثر رلدا وابابيا على الفري 
 بصفة عامة وعلى شخصيته بصفة خاصة .

 على علااته مع الهي  يحيطون به مما اجله غير ذلك الطف  الصغير ،ويصدح ثاجة إ  التة ير والاحترام هكما بدث
والارتةلا  الهاتي ، ةهو في هه  اعرحلة يطي  الته ي ا  والجةوب  ال  يتلةاها ، وإنما يثوه على الوضع عا 

يلاايه م  احتةاه ورخرية ومجاملة ريئة م  طرف الآخري  وهها يتواف على ع   ظروف وشروط يجم  
 خطر أو مشالة بترب  عنها ةليتوملها إلا صاحدها وستالازها أيبتوةيةها بنفاه أو يحةةها له ااتمع حيث أن 

 باون اارية وعنيفة .
ةيز  على المحيط الهي يجيش ةيه وخاصة المحيط الأرري والتربوي أن يةترب أكثر م  اعراه  وطاولة بفهم 

بصرةابه واعشاك  النفاية ال  يمر با وبة ا التوجيها  اللازمة وضروه  التأالم مع الجماعة وااتمع الهي يجيش 
  خل  في هه  الفتر  لأسه يجي  على شخصيته ماتةدلا .أيةيه حتى ستزن  

 



ملخص الدراسة 
 دور حصة التربية البدنية والر�ضية في التخفيف من الضغط النفسي لدى تلاميذ المرحلة المتوسطة عنوان الدراسة :

هدف الدراسة :  
 محاولة لفت انتباه الدارسين لتوجيه بحوثهم حول التاثيرات النفسية لحصة ت ب ر  -
 معرفة التغيرات التي تطرا على المراهقين اثناء وبعد ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية  -
 ابرا  مد  تثير حصة التربية البدنية والر�ضية على الضغوط النفسية لدى تلاميذ المرحلة المتوسطة  -

مشكلة الدراسة : 
 هل تساهم حصة التربية البدنية والر�ضية في التخفيف من الضغط النفسي لدى تلاميذ المرحلة المتوسطة -

فرضيات الدراسة : 
 هل يغلب على التلاميذ ارتفاع درجة الضغط النفسي قبل ممارسة حصة التربية البدنية  و الر�ضية ؟ -
 يمكن  التعرف ا  درجة الضغط النفسي اثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية ؟ -
 هل هناك فرق في درجة تخفيف الضغط النفسي بين الالعاب الجماعية والفردية عند التلاميذ ؟ -

اجراءات الدراسة الميدانية :  
 المنهج المتبع : استخدمنا في بحثنا هذا المنهج الوصفي  -
الال المكاني : تم اجراء الدراسة الميدانية على بعض متوسطات اولاد جلال وهي : ابي ذر الغفاري . هاني محمد . ابن طفيل . الحي الشرقي  -

 الجديدة .
  2016 ماي 17 أفريل ا  غاية 22دامت دراستنا من  الال الزماني : -
العينة : وقد اعتمد� في بحثنا هذا على العينة القصدية .  -

  اعتمد� في بحثنا هذا على الاستبيان :الادوات المستخدمة في الدراسة
اهم النتائج المتوصل اليها : 

 من خلال النتائج التي توصلنا اليها يمكننا القول والتاكيد على صحة  الفرضيات الثلاث الموضوعة حول هذا البحث . -
استخلاصات واقتراحات : 

 العمل على جعل حصة التربية البدنية والر�ضية ذات اهمية لدى التلاميذ -
 القيا  بلاختبارات النفسية لمعرفة اتجاه التلاميذ نحو ر�ضة ما  -
 تجنيب التلاميذ من الضغوط النفسية سواء من الاساتذة او الاولياء  -
ضرورة اقامة صداقة مع التلاميذ وساعدتم في حل مشاكلهم   -



 
 
 
 
 

الجانب التطبيقي 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

 
 
 
 
  
 
 
 
 

    اجراءات البحث
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 تمهيد :
ور حصة التربية البدنية  والر�ضية  في التخفيف من الضغط النفسي  لدى تلاميذ دتدف مذكرتنا  الى توضيح 

 اولاد جلال من خلاذا تم اختيار المنهج المتبع وكذا بلديةالمرحلة المتوسطة . وذذا ارتينا الى اجراء دراسة ميدانية 
 اولاد جلال من خلاذا تم اختيار المنهج المتبع وكذا مجالاته بلديةالمتوسطة . وذذا ارتينا الى اجراء دراسة ميدانية ب

العينة  التي تم اختيارته وكذا اداة البحث . كما قمنا بتحليل نتائج البحث ومناقشتها للتاكد من صحة الفرضيات 
المقدمة  في الجانب النظري لتكون اكثر دقة واكثر منهجية . 

 - الطرق المنهجية للبحث :1
 - الدراسة الاستطلاعية :    1-1
 ذذ  المرحلة قما ممع المعلومات والالالاع لل  البحو  السابقة والمذكرات التي ذا صلة بلموضوع .وقبل توزيع في

الاستمارات المتعلقة بلبحث قمنا بجراء دراسة استطلالية لل  العينة قصد التعرف لل  اوقات دراستهم واماكن 
تواجدذم ولاريفة لملهم 

المنهج المستخدم في الدراسة :  - 1-2
P0Fيعرف المنهج انه:" مجمولة العمليات و الخطوات التي يتبعها الباحث بغية تحقيق بحثه".

1
P و تماشيا مع لابيعة 

الدراسة اتبعنا المنهج الوصفي و يعرف لل  انه:" المنهج الذي يهدف إلى جمع البيا�ت و محاولة اختيار فروض أو 
اججابة لن تسالالات  تتعلق بلحالة الراذنة لأفراد العينة و الدراسة الوصفيّة تحدد وتقرر الشيء كما ذو لليه في 

P1Fالواقع ".

2 
  

                                                            
 29 ، ص 1998 ، منشورات الشهاب باتنة ، الجزائر المنهجية في كتابة البحوث و الرسائل الجامعية-عثمان حسن عثمان :  1
 30- عثمان حسن عثمان : نفس المرجع ، ص  2
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 - الال الزماني والمكاني :1-3
 .الال المكاني:1.3.1

تم اجراء الدراسة الميدانية لل  متوسطات ابن لافيل ,ذاني محمد اذادي ,الحي الشرقي, أبي ذر الغفاري لل  
 مستوى بلدية اولاد جلال . 

 .الال الزماني:2.3.1
شرلنا في البحث مباشرة و ذلك بعد الموافقة لل  الموضوع و قد دامت دراسة  الجانب النظري من أواخر شهر 

  ماي17 افريل إلى غاية 22جانفي حتى بداية شهر افريل ، إما فيما يخص الجانب التطبيقي فقد كانت من 
 - الشروط العلمية للأداة :1-4
 .صدق الأداة:1.4.1 

P2Fصدق الاستبيان يعني التأكد من انه سوف يقيس ما الد لقياسه 

1 
كما يقصد بلصدق " وول الاستبيان لكل العناصر التي بب أن تدخل في التحليل من �حية ، ووضو  فقراتا 

P3Fومفرداتا من �حية أخرى بحيث تكون مفهومة لكل من يستخدمه

2 
 . ضبط متغيرات الدراسة :2.4.1

 يعرف ننه ذو لابيعة استقلالية حيث يثرر في المتغيين التابع و الدخيل دون أن يتأرر بما ، - المتغير المستقل :
 و ذنا المتغي المستقل ذو" حصة التربية البدنية والر�ضية".

 يتأرر مباشرة بلمتغي المستقل في كل شيء سواء الاتجا  السلبي أو الابابي فان كان المتغي  المتغير التابع :–
P4Fالمستقل ابابي كان المتغي التابع مباشرة ابابي و العكس و ذنا المتغي التابع" "

3
P والمتغي التابع ذنا ذو " الضغط 

 النفسي "
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                            
 167- ص 2002- 1 ط– مصر –- مكتبة و مطبعة الاشعاع الفنية أسس البحث العلميفاطمة عوض صابر - ميرفت على خفاجة . 1-

 168فاطمة عوض صابر- ميرفت على خفاجة:نفس المرجع- ص  2
 169فاطمة عوض صابر - ميرفت على خفاجة:نفس المرجع- ص 3
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 - مجتمع البحث:1-5
ذو اجراء يستهدف تمثيل التمع الاصلي بحصة او مقدار محدود التي لن لاريقها تثخذ القياسات او البيا�ت  

المتعلقة بلدراسة او البحث وذلك بغرض تعميم النتائج التي يتم التوصل اليها من العينة لل  التمع الاصلي 
المسحوب من العينة وكان مجتمع بحثنا متمثل في تلاميذ السنة الرابعة الممارسين لحصة التربية البدنية والر�ضية في 

  متوسطات .8 في 1425بلدية أولاد جلال و البالغ لددذم 
 - عينة البحث و كيفية اختيارها :1-6

تعرف العينة لل  أ�ا:" مجتمع الدراسة الذي تجمع منه البيا�ت الميدانية و ذي تعتبر جزءا من الكل بمعنى أن 
P5Fتثخذ مجمولة أفراد التمع لل  أن تكون ممثلة للمجتمع لتجرى لليها الدراسة" 

1
P  

P6Fو تعرف أيضا لل :" أ�ا جزء من كل أو بعم من التمع".

2 
فقد ولت تلاميذ الرابعة متوسط الممارسين للتربية البدنية والر�ضية لل  بعم متوسطات بلدية اولاد جلال 

 متوسطات وحتى تكون العينة المختارة ممنهجة وذات نتائج اكثر صدق 4  موزلين لل  670والبالغ لددذم   
 تلميذ مقسمة لل  المتوسطات التالية : 120 لنحصل في الاخي  لل  %18وموضولية فقد تم اخذ نسبة 

 تلميذ      30 تلميذ . متوسطة ذاني محمد اذادي 30 تلميذ . متوسطة ابن لافيل 30متوسطة ابي ذر الغفاري 
 تلميذ . وقد التمد� في بحثنا ذذا لل  العينة القصدية وذي لينة غي احتمالية والتي 30. متوسطة الحي الشرقي  

تعرف بلعين اذادفة والعينة الحكمية او الغرضية كان يختار الباحث ليساذم لن الوضع الاكاديمي للجامعات . 
7Fوتستخدم العينة القصدية في حالة ما رغبنا في دراسة مجمولة من الافراد يمتازون بخاصية او صفة معينة 

3 
وكان اختيار� لتلاميذ السنة الرابعة لأ�م يكونون أكثر قسم أو مستوى قد مارس حصة التربية البدنية والر�ضية و 

 لديهم قدرة اكبر لل  الاجابة لل  أسئلة الاستبيان أكثر من المستو�ت الأخرى .
  

                                                            
 91 -ص2002-1ط، دار هومة ، الجزائر- تدريبات في منهجية البحث العلمي في العلوم الاجتماعيةرشيد زرواتي:  1

 - القاهرة مصر 2 دار الفكر العربي - طالبحث العلمي في التربية الرياضية و علم النفس الرياضي-محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب-  2-
 143 ، ص1999

 133 ، ص 2000 ، مؤسسة الوراق ، عمان ، 1مروان عبد الحميد ابراهيم ، اسس البحث العلمي في اعداد الرسائل الجامعية ، ط 3
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 - أدوات الدراسة :1-7
 سثال للتلاميذ الرحلة المتوسطة ويعرف الاستبيان لل  انه:" 22لقد تم إلداد استمارة استبيان المكونة من 

مجمولة من الأسئلة والمركبة بطريقة منهجية حول موضوع معين ثم يوضع في استمارة ترسل إلى الأشخاص المعنيين 
P8Fوذذا للحصول لل  الأجوبة الواردة فيها ".

1 
 ويحتوي الاستبيان على أنواع من الأسئلة :

 -الاستبيان المغلق : وتكون اججابة في معظم الأحيان محدودة نعم أو لا .
 وقد يتضمن كذلك مجمولة من الاختيارات ولل  المستجوب أن يختار اججابة الصحيحة

-الاستبيان النصف مفتو  : يحتوي ذذا النوع من الاستبيان لل  مجمولة من الأسئلة النصف الأول منه مغلق 
 تكون اججابة لليه بنعم أو لا والنصف الآخر مفتو  ذي حق للمستجوب اجدلاء برأيه الخاص .

 تلميذ وضعنا النسبة المئوية في 120 بعد توزيع بيا�ت النتائج والتي لددذا - أداة الإحصاء المستعملة :8- 1
 تحليل النتائج المحصل لليها ومعدلتها كالتالي :

 .عدد أفراد العينة \)100×النسبة المئوية = (عدد الإجابت 
 

 

 

                                                            
 146 ص–محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب: نفس المرجع  1-
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 المحور الأول 
يتون  م  سسللة تدف إلى معرفة هل يغلب على التلاميذ ارتفاع درجة الضغط النفسي قبل ممارسة 

 حصة التربية البدنية والر�ضية.
  : يي  تر  حصة التربية البدنية بلنسبة للبر�مج الدراسي ؟السؤال الأول

 الهدف من السؤال :
    معرفة رس  التلاميذ ما تعني  حصة التربية البدنية بلنسبة للبر�مج الدراسي ؟ 

   ثثل ري  التممي  للصصة بلنسبة للبر�مج الدراسي .) :01الجدول رقم (
 الأجنبة العدد النسبة الملنية

 - مادة سساسية 42 %35

 - مادة ثننية 18 %15

 - مادة ترفيهية 60 %50
) :01الشول رقم (  

 

لري  التممي  للصصة بلنسبة للبر�مج الدراسي . رسم بياني يوضح النسبة المئوية  

 

 

      
 
 
 

اساسيةمادة

ثانويةمادة

ترفيهيةمادة
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 - التصليل: 
 م  العينة عبرت ع  رس  التلاميذ في حصة التربية البدنية %50) س  نسبة 01نلاحظ م  خلال الجدول رقم (

 عبرت على س�ا مادة سساسية ,ونسبة %35والر�ضية على س�ا مادة ترفيهية  يباقي الحصص الأخر  , ونسبة 
  هي قليلة عبرت على س�ا مادة ثننية .15%

 م  العينة عبرت على رسيها الخاص حنل التربية البدنية %50      وم  خلال ما عرضناه سابقا نجد س  
والر�ضية ب�ا حصة لها وز  في البر�مج يباقي الحصص الأخر  ,وهذا ما يبين قيمة هذه الحصة وموانتها لد  

التلاميذ ,سما النسبة الثانية على س�ا مادة سساسية فهذا لعدم فهمهم الجيد لأهداف الحصة ,سما النسبة الأخيرة 
 وال  عبرت على س�ا مادة ثننية وهذا راجع على إقبالهم على حصة التربية البدنية والر�ضية لديهم ,

 الاستنتاج :
 س  حصة التربية البدنية والر�ضية حصة لها وز  في البر�مج الدراسي .
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  : هل إذا يانت  لديك مشايل  فهل لحصة التربية البدنية دور في تخفيفها ؟السؤال الثاني 
 الهدف من السؤال :

   معرفة إذا يا  هناك مشايل فهل لحصة التربية البدنية والر�ضية دور في تخفيفها  ؟
  ثثل دور حصة التربية البدنية و الر�ضية في التخفيف من المشاكل. ) :02الجدول رقم (

 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - نعم 98 %81.66

 - لا            22 %18.34
) :02الشول رقم (  

 
 
 

 رسم بياني يوضح النسبة المئوية لدور حصة التربية البدنية و الر�ضية في التخفيف من المشاكل.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

      
   
 

نعم

لا
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 - التصليل: 
 م  العينة عبرت على س  حصة التربية البدنية %81.66) س  نسبة 02نلاحظ م  خلال الجدول رقم (

 عبرت على س�ا ليس لها دور في التخفي  م  %18.64والر�ضية لها دور في التخفي  م  المشايل ,ونسبة 
 المشايل .

      وم  خلال هذه النتائج يتضح لنا س  سغلبية التلاميذ سيدوا على س  لحصة التربية البدنية والر�ضية دور في 
 التخفي  م  المشايل ,في حين س  نرجع تفسير لحصة التربية البدنية .

والر�ضية ليست لها دور في التخفي  م  المشايل حسب رس  القليل وهذا راجع إلى س  هؤلاء قد يون  اقل 
 ممارسة للأنشطة الر�ضية .

 الاستنتاج :
 س  حصة التربية البدنية والر�ضية لها دور في التخفي  م  المشايل لد  التلاميذ المراهقين .
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                               : هل تر  س  لحصة التربية البدنية علاقة بلجانب النفسي  ؟السؤال الثالث  

  معرفة علاقة حصة التربية البدنية بلجانب النفسي   ؟ الهدف من السؤال :

ثثل عمةة حصة التربية البدنية بلجانب النفسي .) : 03الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية
 - نعم 106 %88.33

 - لا          14 %11.67
) :03الشول رقم (  

 

 للامةة حصة التربية البدنية بلجانب النفسي . رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 
 
 
 
 

     
 
 

 
 
 
 

 

نعم

لا
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 - التصليل: 
 تر  ب  حصة  التربية البدنية والر�ضية لها علاقة %88.33) س  نسبة 03 نلاحظ م  خلال الجدول رقم (

 يرو  س  الجانب النفسي ليس ل  علاقة بحصة التربية البدنية %11.67بلجانب النفسي ,في حين نجد س  نسبة 
 والر�ضية .

 وم  خلال هذه النسب نجد  س  الأغلبية اتفقنا  على س  لحصة التربية البدنية والر�ضية لها علاقة 
بلجانب النفسي وهذا راجع لمد  تثيره في الحصة ,حين كو  س  نرجع تفسير القليل ليس لها علاقة بلجانب 

 النفسي وهذا ما يدل على س  هؤلاء اقل ممارسة للأنشطة الر�ضية .
 

 الاستنتاج :
 لحصة التربية البدنية والر�ضية لها علاقة بلجانب النفسي . 
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                          : ماذا تشعر في الحصة ال  تسبق حصة التربية البدنية والر�ضية   ؟السؤال الرابع  
 الهدف من السؤال :

  معرفة شعنر التلميذ في الحصة ال  تسبق حصة التربية البدنية والر�ضية  .
) : ثثل شلاور التممي  في الحصة التي تسبق حصة التربية البدنية و الر�ضية .04الجدول رةم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية
 - منتب  20 %16.66

 - قلق 25 %20.84
 - عاد         75 %62.50

) :04الشول رقم (  

 

 لشلاور التممي  في الحصة التي تسبق حصة التربية البدنية و الر�ضية . رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 
 
 
 
 
 

      
 
 
 
 

منتبه

قلق

عادي
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 - التصليل: 
 وهي الأيبر تر  س  الحصة ال  تسبق حصة التربية %62.50) س  نسبة 04نلاحظ م  خلال الجدول رقم (

 م  التلاميذ في حالة قلق ,سما النسبة الأخيرة تقدر %20.84البدنية والر�ضية عادية ,بينما نجد نسبة 
  على س  التلميذ يون  منتب  في الحصة ال  تسبق حصة التربية البدنية والر�ضية .%16.66ب

إذ  م  خلال النتائج يتبين لنا س  الأغلبية م  التلاميذ يون  في حالة عادية في الحصة ال  تسبق حصة 
 التربية البدنية والر�ضية ,ونسبة قليلة هم في حالة قلق ,سما النسبة الأخيرة هم في حالة انتباه.

 الاستنتاج :
 شعنر التلاميذ في الحصة ال  تسبق حصة التربية البدنية والر�ضية س�م في حالة عادية .
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  : يي  شعنرك قبل حصة التربية البدنية والر�ضية مباشرة ؟  السؤال الخامس 
 الهدف من السؤال :

    معرفة شعنر التلاميذ قبل  حصة التربية البدنية والر�ضية مباشرة  .
شلاور التممي  ةبل  حصة التربية البدنية والر�ضية مباشرة. ثثل) : 05الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية
 - فرح 69 %57.50
 - متشائم 4 %3.33
 - قلق 3 %2.5

 - متفائل        44 %36.67
) :05الشول رقم (  

 
 
 

 رسم بياني يوضح النسبة المئوية لشلاور التممي  ةبل  حصة التربية البدنية والر�ضية مباشرة.
 
 
 

  
 

 
 

 
 
 
 

فرح

متشائم

قلق

متفائل
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:التصليل-   
 م  التلاميذ عبرت على س  شعنرهم قبل % 57.50) س  نسبة 05نلاحظ م  خلال الجدول رقم (

 منهم يونننا متفائلين ,يما نجد نسبة قليلة %36.67حصة التربية البدنية مباشرة يونننا فرحين ,بينما نسبة 
  عبرت على قلق التلاميذ .% 2.50 متشائمين ,سما النسبة الأخيرة  %3.33جدا منهم وال  تقدر ب 

      وم  خلال هذه النتائج نجد س  معظم التلاميذ  فرحين قبل حصة التربية البدنية مباشرة ,وهناك نسبة 
 متنسطة منهم متفائلين  ,والقليل منهم يونننا في حالة متشائمة وقلقة .

 الاستنتاج :
 شعنر التلاميذ قبل حصة التربية البدنية والر�ضية مباشرة متفائلين وفرحين سيثر .
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  : هل لحصة التربية البدنية والر�ضية دور في التخلص م  الضغط الذ  تشعر ب  قبلها  ؟السؤال السادس 
 الهدف من السؤال :

  معرفة دور حصة التربية البدنية والر�ضية في التخلص م  الضغط الذ  تشعر ب  قبلها  .
ثثل دور الحصة التخلص من الضغط ال   تشلار به ةبلها. ) : 06الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية
 - نعم 61 %50.83

 - لا  9 %7.50
 - سحيا�       50 %41.67

) :06الشول رقم (  

 

 
 رسم بياني يوضح النسبة المئوية لدور الحصة في التخلص من الضغط ال   تشلار به ةبلها.

 
 
 
 
 
 
 
 
  

     
    

نعم

لا

احيانا
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 - التصليل: 
 بدلاء %50.83) تبين لنا النسبة الوبيرة مقدرة ب 06يتضح م  خلال النتائج المنضحة في الجدول رقم (

رسيهم ب  حصة التربية البدنية والر�ضية لها دور في التخلص م  الضغط الذ  يشعر ب  قبل الحصة ,بينما نجد 
 %7.50 تحقق لهم سحيا� التخلص م  الضغط الذ  يشعر ب  قبل الحصة ,يما سننا نجد نسبة %41.67نسبة 

 لا تحقق لهم في التخلص م  الضغط .

 الاستنتاج:           

    إ  لحصة التربية البدنية والر�ضية دور في التخلص م  الضغط النفسي الذ  يشعر ب  قبل الحصة مباشرة .
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  : ما هي درجة الضغط النفسي قبل ممارسة التربية البدنية مباشرة ؟السؤال السابع 
 الهدف من السؤال :

  معرفة درجة الضغط النفسي قبل ممارسة التربية البدنية مباشرة.
ثثل درجة الضغط النفسي ةبل ممارسة التربية البدنية مباشرة .) : 07الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - مرتفعة 10 %8.34

 - متنسطة 80 %66.66
 - منخفضة          30 %25

) :07الشول رقم (  

 

 رجة الضغط النفسي ةبل ممارسة التربية البدنية مباشرة . لدرسم بياني يوضح النسبة المئوية
  
 
 
 
 
 

     
 
 
 
 
 

مرتفعة

متوسطة

منخفضة
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 - التصليل: 
 بدلاء %66.66) تبين لنا النسبة الوبيرة مقدرة ب 07  يتضح م  خلال النتائج المنضحة في الجدول رقم (

 %25رسيهم ب  درجة الضغط النفسي متنسطة قبل ممارستهم لحصة التربية البدنية والر�ضية ,بينما نجد نسبة 
  تون  مرتفعة قبل الحصة  .%8.34منخفضة  قبل الحصة ,يما سننا نجد نسبة 

 الاستنتاج:
  إذ  نقنل س  درجة الضغط النفسي قبل ممارسة التربية البدنية والر�ضية متنسطة .
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  : ماذا تشعر عند إلغاء حصة  التربية البدنية و الر�ضية لسنء الأحنل الجنية  ؟السؤال الثامن 
 الهدف من السؤال :

  معرفة شعنر إلغاء حصة التربية البدنية والر�ضية لد  التلاميذ عند سنء الأحنال الجنية .
  ثثل شلاور إلغاء حصة التربية البدنية والر�ضية . ) :08الجدول رقم (

 الأجنبة العدد النسبة الملنية
 - قلق 91 %75.83

 - ارتياح 10 %8.33
 - لامبالاة          19 %15.84

) :08الشول رقم (  

 

 .لشلاور إلغاء حصة التربية البدنية والر�ضية رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 
 
 
 

 
 
 

     
 
 
 
 

قلق

ارتياح

لامبالاة
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 - التصليل: 
 ب  %75.33) تبين لنا النسبة الوبيرة مقدرة ب 08 يتضح م  خلال النتائج المنضحة في الجدول رقم (

 %15.34شعنرهم بقلق بلنسبة لإلغاء حصة التربية البدنية والر�ضية لسنء الأحنال الجنية ,سما النسبة الثانية 
 قليلة جدا برتياحهم % 8.33قليلة وهي عبرت على لامبالاة إلغاء الحصة لسنء الأحنال الجنية ,بينما النسبة

 لإلغاء حصة التربية البدنية والر�ضية .
  الاستنتاج:

  إذ  شعنر التلاميذ بقلق عند إلغاء حصة التربية البدنية والر�ضية لسنء الأحنال الجنية .
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 المحور الثاني :
     كو  التعرف إلى درجة الضغط النفسي سثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية.

  : هل الضغط �تيك سثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والر�ضية ؟السؤال الأول
 الهدف من السؤال :

  معرفة الضغط الذ  �تيك سثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والر�ضية .
  ملارفة درجة الضغط النفسي يثناء الحصة . ثثل) : 09الجدول رقم (

 الأجنبة العدد النسبة الملنية
 - نعم 1 %0.84

 - سحيا� 10 %8.33

 - لا              109 %90.83
) :09الشول رقم (  

 

 لملارفة درجة الضغط النفسي يثناء الحصة . رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 

 
 
 
 

 
 
 
 

نعم

أحيانا

لا
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 -التصليل: 
   % 90.83) تبين لنا س  النسبة الوبيرة جدا مقدرة بـ 09  م  خلال النتائج المنضحة في الجدول رقم (

 لا �تيهم %8.33م  التلاميذ لا �تيهم الضغط سثناء ممارسة حصة التربية البدنية و الر�ضية ،بينما نجد نسبة 
 تواد س  تون  معدومة �تيهم فيها الضغط سثناء ممارسة حصة التربية %0.84الضغط سحيا� ،و يما نجد نسبة 

  البدنية و الر�ضية .
  الاستنتاج:

   لا يون  هناك ضغط سثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية .
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  : سثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والر�ضية بماذا تشعر  ؟السؤال الثاني 
 الهدف من السؤال :

  معرفة الشعنر سثناء ممارستك لحصة التربية البدنية والر�ضية .
ثثل ملارفة الشلاور يثناء ممارستك لحصة التربية البدنية و الر�ضية .) : 10الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - سعادة وفرح 110 %91.66

 - عدم الثقة بلنفس 7 %5.84
% 2.50.  - اشعر بضغط نفسي        3 

) :10الشول رقم (  

 

 رسم بياني يوضح النسبة المئوية لملارفة الشلاور يثناء ممارستك لحصة التربية البدنية و الر�ضية .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 
 

وفرحسعادة

بالنفسالثقةعدم

نفسيبضغطاشعر
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 التصليل:-  
 يتضح لنا س  الأغلبية الساحقة عبرت ع  السعادة والفرح سثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية ويا  هذا 

 %2.50  بعدم الثقة بلنفس ,وقد عبرت قلة منهم بنسبة %5.84 ,بينما عبرت نسبة  %91.66بنسبة 
 وشعنر بضغط نفسي .

وم  خلال هذه النتائج س  معظم التلاميذ عبروا بشعنرهم بسعادة وفرح سثناء ممارسة حصة التربية البدنية 
والر�ضية وهذا راجع لنجند المتعة والراحة النفسية والحريية في حصة التربية البدنية والر�ضية ,بينما النسبة الثانية 

ال  عبرت بعدم الثقة بلنفس وقد يرجع ذلك إلى الإحسا  بلنقص سو وجند مشايل سو سمراض م  جهة سخر  
 ,في حين وجد� النسبة الثالثة يشعرو  بضغط نفسي وهذا ربما يعند إلى سسباب شخصية سو غير ذلك .

  الاستنتاج:
 يشعر التلاميذ سثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية بسعادة وفرح .  
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  : هل تتضايق م  نقد الآخري  لك سثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية ؟السؤال الثالث  
 الهدف من السؤال : 

    معرفة مد  تثير سنشطة التربية البدنية والر�ضية في سحداث التغيرات الايجابية في نفسية المراهق سثناء سداء 
 حصة التربية البدنية والر�ضية . 

تثير ينشطة التربية البدنية والر�ضية في يحداث التغيرات الايجابية في نفسية  ثثل مدى) :11الجدول رقم (
 المراهق يثناء يداء حصة التربية البدنية والر�ضية ..

 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - نعم 45 %37.50

 - لا 75 %62.50
) :11الشول رقم (  

 

لمدى تثير ينشطة التربية البدنية والر�ضية في يحداث التغيرات الايجابية في  رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 نفسية المراهق يثناء يداء حصة التربية البدنية والر�ضية .

 
 
 

 

 

 

 

     

نعم

لا
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 :التصليل-  
 اتفق على عدم تثرهم بمنق  تضايق م  نقد %62.50) س  نسبة 11 نلاحظ م  خلال الجدول رقم (

 يروا س  هناك تثير على سدائهم م  جراء %37.50الآخري  الذ  تعرضنا ل  سثناء الحصة ,بينما وجد� نسبة 
 منق  نقد الآخري  سثناء الحصة .

     إذ  م  خلال النتائج يتضح لنا س  نسبة الأيبر م  التلاميذ لا يتأثرو  بمنق  نقد الآخري  الذ  تعرض ل  
إثناء الحصة ,وهذا لما تنفره حصة التربية البدنية والر�ضية وهذا م  خلال تننع نشاااتا المسلية ال  تدفعهم إلى 

 نسيا  المشايل وخاصة مع الأصدقاء داخل المدرسة سو خارجها .
 الاستنتاج:

       لحصة التربية البدنية والر�ضية لها تثير ايجابي
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 : هل تحس بلألم سثناء ممارستك  لحصة التربية البدنية والر�ضية مثل (المعدة وسرعة في خفقا  السؤال الرابع 
 القلب )؟

 الهدف من السؤال :
     قيا  الضغط ع  اريق سعراض  .

ثثل ةياس الضغط عن طريق يعراضه .) : 12الجدول رقم (  
 الأجنبة العدد النسبة الملنية 

 - بدرجة يبيرة 10 %8.33

 - متنسطة               60 %50
 -  منخفضة             50 %41.67

) :12الشول رقم (  

 
 

. رسم بياني يوضح النسبة المئوية ثثل ةياس الضغط عن طريق يعراضه  
 
 
 
 
 
 
 

      
 
 
 

كبيرةبدرجة

متوسطة

منخفضة
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 - التصليل:
 م  التلاميذ سسن  بلأم في المعدة وسرعة في %50) سن  هناك نسبة 12 وجد� م  خلال الجدول رقم (

 م  التلاميذ سسن  بلأم في المعدة وسرعة في %41.67خفقا  القلب بدرجة متنسطة ,بينما وجد� نسبة 
 م  التلاميذ سسن  بلأم وسرعة في خفقا  القلب بدرجة %8.33خفقا  القلب بدرجة منخفضة ,بينما س  

 يبيرة .
 يتميزو  بدرجة %50      إذ  نجد م  خلال تحليلنا للنتائج س  سغلبية التلاميذ المراهقين والدي  تقدر نسبتهم 

متنسطة م  الضغط  ويتضح لنا ذلك م  خلال إعراض ال  تميز هذه الظاهرة وال  تتمثل في سلام في المعدة 
 وسرعة في خفقا  القلب .

 الاستنتاج :
       م  سعراض الضغط ال  تميز المراهق سلام في المعدة وسرعة في خفقا  القلب .

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الفصل الثاني : عرض وتحليل النتائج                 الجانب التطبيقي :                                        

86 
 

  : في رسيك هل تؤد  سنشطة التربية البدنية والر�ضية إلى التقليل م  الضغط النفسي لديك ؟السؤال الخامس 
 الهدف من السؤال :

 معرفة مد  تثير سنشطة التربية البدنية والر�ضية في التقليل م  شدة الضغط النفسي حسب رس  التلاميذ .  
ثثل مدى تثير الأنشطة الر�ضية في التقليل من شدة الضغط النفسي. ) : 13الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - نعم   74 %61.66

  - سحيا�  32 %26.67
 - لا      14 %11.67

) :13الشول رقم (  

 
 

 رسم بياني يوضح النسبة المئوية مدى تثير الأنشطة الر�ضية في التقليل من شدة الضغط النفسي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
       

 

نعم

أحيانا

لا
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 - التصليل:
 اتفقنا على س  ممارسة الأنشطة البدنية والر�ضية تقلل م  شدة %61.66م  خلال الجدول نلاحظ س  نسبة 

 يرو  س  تثير هذه الأنشطة البدنية والر�ضية يون  سحيا� ,سما نسبة %26.67الضغط , بينما نسبة 
  وهي قليلة يرو  س  سنشطة التربية البدنية والر�ضية لا تؤد  إلى التقليل م  شدة الضغط لديهم .11.67%

    إذ  م  خلال هذه النتائج يتبن لنا س  الأغلبية الساحقة م  التلاميذ اتفقنا على س  ممارسة حصة التربية 
البدنية والر�ضية تعمل على التقليل م  شدة الضغط لديهم , وهذا يدل على الأهمية البالغة لحصة التربية البدنية 

 والر�ضية في التقليل م  الضغط النفسي لد  المراهقين .
 الاستنتاج:

       س  حصة التربية البدنية والر�ضية لها دور فعال ويبير في التخفي  م  شدة الضغط لد  المراهقين .
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  : هل سنت راض على سدائك في الحصة ؟السؤال السادس  
 الهدف من السؤال :

  معرفة سداء التلميذ في الحصة . 
ثثل ملارفة يداء التلمي  في الحصة.) : 14الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - نعم   89 %74.16

  - سحيا�  26 %21.67
 - لا      05 %4.17

) :14الشول رقم (  

 
 
 لملارفة يداء التلمي  في الحصة. رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

نعم

أحيانا

لا
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 - التصليل:
 م  التلاميذ عبروا بلرضا ع  سدائهم في الحصة ,بينما وجد� %74.16    م  خلال الجدول نلاحظ س  نسبة 

  بعدم الرضا ع  سدائهم في الحصة .4.17% عبروا ع  الرضا سحيا� ,وهناك نسبة %21.67س  نسبة 
       م  خلال النتائج المنضحة تبين لنا س  نسبة يبيرة عبروا بلرضا ع  سدائهم في الحصة وهذا راجع لتعلق 

التلاميذ سو ميلهم يل الميل إلى حصة التربية البدنية والر�ضية م  جهة وحبهم لأنشطتها المتننعة واابعها التربن  
 عبرت  بلرضا سحيا� وقد يرجع هذا إلى نقص سدائ  في 21.67%التنافسي م  جهة سخر  ,وحين وجد� نسبة 

نشاط معين سو نقص القدرة البدنية ,بينما النسبة ال  عبرت بعدم الرضا على الأداء في الحصة فهذا راجع إلى فقد 
القدرة البدنية ال  تتطلبها سنشطة الحصة سو سنء العلاقة مع الأستاذ ا والى وجند مشايل شخصية تؤثر على 

 الأداء .
 الاستنتاج:

     الرضا على الأداء في حصة التربية البدنية والر�ضية هن وسيلة لتخفي  الضغط .
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  : هل تشعر برهبة و خنف إ  يا  عليك س  تتحدث سمام الأستاذ ؟السؤال السابع  
 الهدف من السؤال :

  معرفة شعنر الرهبة والخنف لد  التلاميذ سثناء تحدثهم سمام الأستاذ .
  ثثل شلاور الرهبة والخوف لدى التممي  يثناء تحدثهم يمام الأستاذ .) :14الجدول رقم (

 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - نعم  29 %24.17

 - لا 91 %75.83
) :14الشول رقم (  

 
 

 لشلاور الرهبة والخوف لدى التممي  يثناء تحدثهم يمام الأستاذ . رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

نعم

لا
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 - التصليل:
 م  التلاميذ بستطاعتهم التولم سمام الأستاذ 75.83%الجدول سعلاه لاحظنا س  نسبة ل م  خلا

 منهم لا يستطعن  التولم سمام الأستاذ لأ�م يشعرو  برهبة 24.17%بدو  رهبة وخنف , في حين نسبة 
 وخنف سثناء حصة التربية البدنية والر�ضية .

إذ  م  خلال النتائج المنضحة تبين لنا س  حصة التربية البدنية والر�ضية تعمل على التخفي  م  
 وهذا راجع بلدرجة الأولى إلى تننع برامجها 75.83%الخنف والرهبة سثناء التولم سمام الأستاذ  وذلك نسبة

 م  التلاميذ لا يستطعن  التولم سمام الأستاذ وقد يرجع ذلك إلى 24.17%وسنشطتها ,في حين وجد� نسبة 
 عدم اهتمامهم لهذه الحصة 

 ا لاستنتاج:
 دور في التخفي  م  الخنف والرهبة سثناء التحدث سمام الأستاذ.      لحصة التربية البدنية والر�ضية
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 المحور الثالث :
      يتون  م  سبعة سسللة : للألعاب الجماعية دور سيبر في التخفي  م  الضغط النفسي عند تلاميذ المرحلة 

 المتنسطة مقارنة بلألعاب الفردية .
  : هل للألعاب الجماعية دورا ايبر في التخفي  الضغط النفسي م  الألعاب الفردية ؟السؤال الأول

 الهدف من السؤال :
  معرفة دور الألعاب الجماعية في التخفي  م  الضغط النفسي ايبر م  الألعاب الفردية .

ثثل دور الأللااب الجماعية في التخفيف من الضغط النفسي اكبر من الأللااب الفردية.) : 16الجدول رقم (  
 الأجنبة العدد النسبة الملنية 

 - نعم   76 %63.33

  - سحيا�  38 31.67%
 - لا      06 %5

) :16الشول رقم (  

 
 

 لدور الأللااب الجماعية في التخفيف من الضغط النفسي اكبر من الأللااب رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 الفردية .

 
 
 
 
 
 
 

 - التصليل : 

نعم

أحيانا

لا
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 اتفقنا على س  دور الألعاب الجماعية في %63.33) س  نسبة 16نلاحظ م  خلال الجدول رقم (
 يروا س  دور %31.67التخفي  م  الضغط النفسي ايبر م  الألعاب الفردية في الحصة ,بينما وجد� نسبة 

الألعاب الجماعية ايبر م  الألعاب الفردية سحيا� في التخفي  م  الضغط النفسي في الحصة ,في حين وجد� 
 عبروا على س  الألعاب الجماعية ليس لها دور ايبر في التخفي  م  الضغط النفسي م  الألعاب %5نسبة 

 الفردية في حصة التربية البدنية والر�ضية .
 م  التلاميذ عبروا بدور ايبر للألعاب الجماعية في %63.33     إذ  م  خلال النتائج يتضح لنا س  نسبة 

التخفي  م  الضغط النفسي م  الألعاب الفردية في الحصة ,وهذا سندل على شيء فإنما يدل على الألعاب 
الجماعية لما تنفره م  فنائد في تخفي  الضغط النفسي م  الألعاب الفردية خاصة في حصة التربية البدنية والر�ضية  

 الاستنتاج:
    في حصة التربية البدنية والر�ضية س  للألعاب الجماعية دور ايبر في التخفي  م  الضغط النفسي م  الألعاب 

 الفردية .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  : هل للألعاب الجماعية فنائد سيثر م  الألعاب الفردية في نظرك  ؟السؤال الثاني 
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 الهدف من السؤال :
  معرفة فنائد الألعاب الجماعية مقارنة بفنائد الألعاب الفردية  .

ثثل فوائد الأللااب الجماعية مقارنة بفوائد الأللااب الفردية  .) : 17الجدول رقم (  
 الأجنبة العدد النسبة الملنية 

 - نعم  90 %75

 - لا 30 %25
) :17الشول رقم (  

 
 

 
 رسم بياني يوضح النسبة المئوية فوائد الأللااب الجماعية مقارنة بفوائد الأللااب الفردية  .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 - التصليل:

نعم

لا
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 س  للألعاب %75) نر  س  في خانة نعم تقدر بنسبة 17النتائج المدونة في الجدول رقم (ل م  خلا
 يعبرو  على س  الألعاب الفردية لها %25الجماعية فنائد سيثر م  الألعاب الفردية ,سما في خانة لا نجد نسبة 

 دور ايبر م  الألعاب الجماعية .
م  خلال هذه النتائج وجد� سغلبية التلاميذ يعبروا على فنائد سيثر للألعاب الجماعية مقارنة بلألعاب 

 وهذا ما ددم فرضيتنا القائلة ب  للألعاب الجماعية فنائد سيثر م  الألعاب الفردية %75الفردية وذلك بنسبة 
 ,إما النسبة الباقية عبروا على عدم فنائد سيثر بلألعاب الجماعية مقارنة بلألعاب الفردية .

 الاستنتاج:
       لألعاب الجماعية فنائد سيثر م  الألعاب الفردية لد  المراهقين في حصة التربية البدنية والر�ضية .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 :هل تشعر انك تقضي وقتا ايبا ومرحا سثناء ممارسة الألعاب الجماعية مقارنة بلألعاب الفردية؟ السؤال الثالث
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 الهدف من السؤال :
  معرفة فنائد الألعاب الجماعية مقارنة بفنائد الألعاب الفردية  .

فوائد الأللااب الجماعية مقارنة بفوائد الأللااب الفردية  .  ثثل) :18الجدول رقم (  
 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - نعم  113 %94.16

 - لا 07 %5.34
) :18الشول رقم (             

 
 

 رسم بياني يوضح النسبة المئوية لفوائد الأللااب الجماعية مقارنة بفوائد الأللااب الفردية  .
 

 
 
 
 
 

     

 

 

 

 - التصليل:

نعم

لا
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 تقصي وقتا ايبا ومرحا سثناء 94.16%م  خلال النتائج المدونة في الجدول سعلاه نجد س  نسبة يبيرة مقدرة ب
 ع  عدم 5.84%ممارسة الألعاب الجماعية مقارنة بلألعاب الفردية ,بينما عبرت نسبة ضعيفة جدا مقدرة ب 

 قضاء وقتا ايبا ومرحا سثناء ممارسة الألعاب الجماعية مقارنة بلألعاب الفردية .

     م  خلال هذه النتائج يبين لنا س  معظم التلاميذ عبروا قضاء وقتا ايبا ومرحا سثناء ممارسة الألعاب الجماعية 
مقارنة بلألعاب الفردية وهذا ما يبين دور الألعاب الجماعية وممارستها بوثرة وذلك م  خلال الجن المرح السائد في 

الحصة , في حين وجد� س  نسبة قليلة لا يشعرو  بقضاء وقتا ايبا ومرحا , وهذا قد يرجع إلى عدم المبالاة 
 بلألعاب الجماعية مقارنة بلألعاب الفردية .

 الاستنتاج 
     سثناء ممارسة الألعاب الجماعية في حصة التربية البدنية والر�ضية تقضي اا وقتا ايبا ومرحا مقارنة بلألعاب 

 الفردية .
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :هل تفضل الألعاب الفردية سم الجماعية  ؟ السؤال الرابع 
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 الهدف من السؤال :
  معرفة الأفضل الألعاب الفردية سم الجماعية .   

ثثل الأفضل الأللااب الفردية يم الجماعية .) : 19الجدول رقم (  
 الأجنبة العدد النسبة الملنية 

 - الفردية 10 %8.33

 - الجماعية  110 %91.67
) :19الشول رقم (  

 
 

 رسم بياني يوضح النسبة المئوية الأفضل الأللااب الفردية يم الجماعية .
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- التصليل:   

الفردية

الجماعية
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 م  التلاميذ الذي  يفضلن  %91.67) ان  هناك نسبة 19وجد� م  خلال النتائج المسجلة في الجدول رقم (
 م  التلاميذ يفضلن  الألعاب الفردية ع  %8.33الألعاب الجماعية ع  الألعاب الفردية ,بينما وجد� نسبة 

 الألعاب الجماعية .
 يفضلن  %91.67     إذ  نجد م  خلال تحليلنا لنتائج س  سغلبية التلاميذ المراهقين والذي  تقدر نسبتهم ب 

بدرجة يبيرة الألعاب الجماعية ويتضح لنا ذلك م  خلال الأعراض ال  تميز هذه الألعاب ,سما النسبة الباقية 
 تفضل الألعاب الفردية وهذا راجع إلى القدرة على ممارستها سفضل .

 الاستنتاج 
       في حصة التربية البدنية والر�ضية يفضلن  التلاميذ المراهقين الألعاب الجماعية ع  الألعاب الفردية .

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :هل تفضل الأستاذ الذ  يفضل العمل مع الجماعة سم الفرد ؟ السؤال الخامس 
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 الهدف من السؤال :
        في رسيك تفضل الأستاذ الذ  يعمل مع الجماعة سم الفرد؟   

ثثل تفضيل الأستاذ ال   يلامل مع الجماعة يم الفرد.) :20الجدول رقم (  
 الأجنبة العدد النسبة الملنية 

 - فرد�  5 %4.17

 - جماعيا  115 %95.83
) :20الشول رقم (  

 
 

 تفضيل الأستاذ ال   يلامل مع الجماعة يم الفرد. رسم بياني يوضح النسبة المئوية
 
 
 
 
 
 
   

 

 

    

 - التصليل :

فرديا

جماعيا
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 عبروا بحبهم للأستاذ %95.83) س  نسبة يبيرة م  العينة والمقدرة ب 20 نلاحظ م  خلال الجدول رقم (
 عبروا بعدم حبهم للأستاذ الذ  يعمل مع الجماعة على %4.17الذ  يعمل مع الجماعة سثناء الحصة ,سم نسبة 

 الفرد سثناء حصة التربية البدنية والر�ضية .
 الاستنتاج 

      سغلبية التلاميذ يفضلن  الأستاذ الذ  يعمل مع الجماعة ع  العمل مع الفرد.
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 :ماهي الألعاب ال  تتطلب منك ترييز يبير في نظرك ؟ السؤال السادس 
 الهدف من السؤال :

  معرفة الألعاب ال  تتطلب ترييز يبير في نظر التلاميذ .   
ثثل الاللااب التي تتطلب تركيز كبير من التممي .) : 21الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية 
 - الفردية 10 %8.33

 - الجماعية  110 %91.67
) :21الشول رقم (  

 
 

 رسم بياني يوضح النسبة المئوية لمللااب التي تتطلب تركيز كبير في نظر التممي  .

 

  

الفردية

الجماعية
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 - التصليل :
 ايدت على ا  الالعاب %91.67) س  نسبة يبيرة م  العينة والمقدرة ب 21 نلاحظ م  خلال الجدول رقم (

 عبروا على ا  الالعاب الفردية تتطلب ترييز يبير م  الالعاب %8.33الجماعية تتطلب ترييز ايثر ,سم نسبة 
 الجماعية .
 الاستنتاج 

    اغلبية التلاميذ يرو  ا  الالعاب الجماعية تتطلب ترييز يبير م  الالعاب الفردية .
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  ؟هل تشعر براحة اكبر اثناء مارستك للالعاب الجماعية مقارنة بالالعاب الفردية :  السؤال السابع 
 الهدف من السؤال :

 معرفة ماهي الالعاب ال  تشعر التلاميذ بيثر راحة  ؟
ثثل الاللااب التي تشلار التممي  بكثر راحة  .) : 22الجدول رقم (  

 الأجنبة العدد النسبة الملنية
 - نعم 106 %88.33

 - لا          14 %11.67
) :22الشول رقم (  

 

 لمللااب التي تشلار التمم  بكثر راحة . رسم بياني يوضح النسبة المئوية

 

 

  

نعم

لا
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 - التصليل: 
 تر  ب�ا تشعر بيثر راحة عند ممارسة الالعاب %88.33) س  نسبة 22  نلاحظ م  خلال الجدول رقم (

 يرو  س  الالعاب الفردية تشعرهم بيثر راحة %11.67الجماعية مقارنة بلعاب الفردية  ,في حين نجد س  نسبة 
 مقارنة بلالعاب الجماعية .

 وم  خلال هذه النسب نجد  س  الأغلبية اتفقنا  على س  الالعاب الجماعية تشعر التلاميذ بيثر راحة 
 م  الالعاب الفردية .

 الاستنتاج :
 الألعاب الجماعية تشعر التلاميذ بيثر راحة مقارنة بلالعاب الفردية . 
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 - مناقشة فرضيات الدراسة :
من خلال دراستنا هذه حاولنا التوصل إلى نتائج موضوعية على دور حصة التربية البدنية والر�ضية في  

التففي  من الغط  النفي  لد  لالاميذ المرحلة المتوسةة بعتبار هذه الفئة العمرية والتي تمثل المراهقة 
المبكرة،مشكلة من المشكلات الصحية والنفيية يجب علاجها بعد حدوثها،وه  لاعتبر كمرحلة جد حياسة 

 ومحددة لشفصية وسلوك الفرد.
 ودد نتائج اسستبيا  مشابة إلى حدا كبير ما وصل إليه الةلبة في الدراسات اليابقة ، فنجد دور حصة 

التربية البدنية و الر�ضية في التففي  من الغط  النفي  لد  لالاميذ المرحلة المتوسةة محقق و إيجابيا ، و هذا ما 
وصل إليه الةالبات في مذكرة " دور التربية البدنية و الر�ضية في التففي  من اسضةربت النفيية لد  لالاميذ 

دور الرابعة متوس  " حيث وصلا إلى أ  للتربية البدنية و الر�ضية دور إيجابي و كذلك نفس الش ء في المذكرلاين "
 سنة)  و ااثر النفيية لحصة 18-15التربية البدنية والر�ضية في الغب  الانفعالي لد  لالاميذ الثانوية من (

 التربية البدنية والر�ضية لمرحلة الثانوية دراسة سمة التولار" .
 وبعد عرض وتحليل النتائج التي لاةردنا إليها في فصل عرض وتحليل النتائج اسستبيا  الموجه للتلاميذ يمكننا 

 أ  نقوم بستنتاج عام لهذه الدراسة التةبيقية :
بلنيبة للفرضية الأولى والتي لاتكو  من ثمانية أسئلة :ارلافاع درجة الغط  النفي  دبل ممارسة حصة التربية أولا:

البدنية والر�ضية ,حيث أكدت هذه النتائج وبنيبة كبيرة على أ  حصة التربية البدنية والر�ضية لاعتبر كما أساسية 
بلنيبة للبرممج الدراس  ،وأاا أيغا لها دور في التففي  المشاكل لد  المراهقين ولها علادة بلجانب النفي  

,كما أام يشعرو  في الحصة التي لايبق حصة التربية البدنية والر�ضية بشعور الفرح والتفاؤل,وكذلك لحصة التربية 
البدنية والر�ضية في التفلص من الغط  الذي يشعرو  به دبلها ودائما لاكو  درجة الغط  النفي  متوسةة دبل 
الحصة مباشرة ,وعند إلطاء حصة التربية البدنية والر�ضية ليوء الأحوال الجوية يشعرو  بلقلق ,ويتغح لنا ذلك 
من خلال مد  حب التلاميذ لحصة ,وكل هذا راج  لأييتها ودورها الفعال بلنيبة للمراهقين وهذا ما يدفعهم 

 على حغور كل حصصها .
بلنيبة للفرضية الثانية والتي لاتكو  من سبعة أسئلة فبعد تحليلنا لنتائج هذا المحور الذي يدور حول التعرف ثنيا :

إلى درجة الغط  النفي  أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية ,يتغح ذلك من خلال دياسنا لدرجة الغط  
أثناء الحصة التي منها ألام في المعدة وسرعة في خفقا  القلب متوسةة ,ولاؤدي أنشةة التربية البدنية والر�ضية إلى 
التقليل من الغط  النفي  دائما ,فيما يخص التحدث أمام الأستاذ أثناء الحصة فا  أغلبية التلاميذ لا يشعرو  

 برهبة وخوف وبذا لاتحقق لنا الفرضية المعةاة .
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بلنيبة للفرضية الثالثة والتي لاتكو  من سبعة أسئلة :للألعاب الجماعية دور اكبر في التففي  من الغط  ثلثا :
النفي  مقارنة بلألعاب الفردية ,وعموما فا  النتائج الفرضية لادل على أ  التلاميذ ينظرو  ويتفقو  أ  للألعاب 
الجماعية أفغل من الالعاب الفردية وذلك في حصة التربية البدنية والر�ضية بلنيبة للمراهقين, ونلاحظ هذا من 

 خلال التحقق النيبي الكبير للفرضية وذلك بواسةة الأسئلة الموجهة لتلاميذ.
 من خلال هذا التحليل لنتائج يمكننا القول والتأكيد على صحة الفرضيات الثلاثة الموضوعة حول هذا 

 البحث إلى نيبة كبيرة .
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 - خلاصة عامة :
لقد تمحورت هذه الدراسة حول موضوع من أهم المواضي  المةروحة على الياحة التربوية العامة, والياحة 
الر�ضية بصفة خاصة,ودد طرح هذا الموضوع المعالج في البحث حول مشكلة دور حصة التربية البدنية والر�ضية 
د  التففي  من الغط  النفي  لد  لالاميذ المرحلة المتوسةة،وإبراز الأيية الكبر  لحصة التربية البدنية والر�ضية 

 في العملية التربوية ومد  ميايتها في لاعديل الغط  النفي . 
وانةلادا من دراستنا لهذا الموضوع واسلمام لبع  جوانبه حول دور حصة التربية البدنية والر�ضية في 
التففي  من الغط  النفي  لد  لالاميذ المرحلة المتوسةة ,وبناءا على النتائج المتحصل عليها وبعد تحليل 

ومنادشة كل المعةيات لابين لنا أ  حصة التربية البدنية والر�ضية لها دور فعال في التففي  من الغط  النفي  
 عند لالاميذ المرحلة المتوسةة ودد استند بحثنا على ثلاث فرضيات :

 - ارلافاع درجة الغط  النفي  دبل ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية لد  التلاميذ.
 - يمكن التعرف إلى درجة الغط  النفي  أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية .

- لألعاب الجماعية دور اكبر في التففي  من الغط  النفي  عند لالاميذ المرحلة المتوسةة مقارنة بلألعاب 
 الفردية.

 لاعتبر مرحلة المراهقة فترة ميلاد حقيقية نظرا لتطيرات الةارئة في جمي  النواح  الجيمية والنفيية والعقلية 
والاجتماعية والفيزيولوجية لد  المراهق ,وبعد تحليل النتائج المتوصل إليها وجدم أ  المراهق من حلال ممارسته 

للألعاب والأنشةة الر�ضية المتعددة أثناء حصة التربية البدنية والر�ضية ,يشعر بلارلاياح النفي  لد  لاكو  حدلاه 
 الانفعالية جد ايجابية وذلك نتيجة وجوده فرصة المشاركة داخل الجماعة لتعبير عن سلوكا لاه.

 وفي الأخير نتمأ أننا دد وفقنا إلى حد ما في إطراء هذا الموضوع ولمل أ  يفتح البحث الحالي الال 
لمزيد من البحوث المماثلة حتى ييتفاد با في خة  اسصلاح التربوي حتى تخدم التلميذ خصوصا والمؤسيات 

 عموما,ونحمد الله سبحانه ولاعالى على إعانته لنا وإعةائنا القدرة الكافية ستمام موضوع بحثنا هذا .
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 - اقتراحات و توصيات :
بعد إااء هذه الدراسة والتوصل إلى نتائج موضوعية فا  الباحثو  يرو  أ  وداية لالاميذ المرحلة المتوسةة  

 خلال فترة المراهقة المبكرة من الغطوط النفيية أفغل من علاجها بعد حدوثها.
 نقدم بع  الادتراحات والتوصيات التي نر  انه من الغروري اسشارة إليها دصد لاوعية من يهمه هذا 

 الموضوع من أولياء وأسالاذة و ميؤولين في مدارس الاكمالية كانت هذه الادتراحات والتوصيات كالتالي :
 - علينا الاهتمام بفئة المراهقين عن طريق لانوي  نشاطات داخل الاكماليات وذلك بنشاء جمعيات ر�ضية.

 - العمل على جعل حصة التربية البدنية والر�ضية ذات أيية لد  التلاميذ.
- الاهتمام بلأنشةة الر�ضية والبدنية خاصة في مرحلة الشباب لأاا لاعتبر النشاط الأكثر حيوية والأكثر فعالية 

 في لاوجيه الشباب.
 - التحفيز على الاحتكاك بلزملاء وذلك من خلال اسكثار من الر�ضات الجماعية.

 - على جمي  الأولياء الاهتمام وولادهم أثناء مرحلة المراهقة خاصة بلجانب الدراس  .
 - ضرورة إدامة صدادة م  التلاميذ ومياعدتم في حل مشاكلهم.
 - القيام بلاختبارات النفيية لمعرفة اتجاه التلاميذ نحو ر�ضة ما.

 - ز�دة الحجم الياع  لحصص التربية البدنية والر�ضية في المرحلة المتوسةة. 
 - تجنيب التلاميذ من الغطوط النفيية سواء من الأسالاذة أو من الأولياء .

 وير  الباحثو  أام لو أخذت هذه التوصيات والادتراحات بعين الاعتبار لامكن ذلك من حل بع  
المشكلات التي يواجهها التلاميذ أثناء ممارسة حصص التربية البدنية والر�ضية وذلك بلحد من بع  الأمراض دبل 

 ودوعها أو التففي  من شدة الغط  وذلك بتوفير الراحة النفيية لتلاميذ المراهقين.
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 خاتمة
 في ختام بحثنا هذا نود ا  نؤكد من جديد ا  اهداف التربية البدنية و الر�ضية لاتعدد حدود معتبارا يتصوره المراهق
 وكذلك اسالاذة المادة ، وا  ابراز هذه الاهداف خاصة النفيية منها انما يكو  نتائج لاكثي  البحوث والدراسات.
 وم  ادراكنا طةورة الغطوطات النفيية على المراهق لما لاتركه من اثر سلبية على نفييته .وم  ايماننا العميق ب 
 هذه الدراسة لا يمكن ا  لاصل الى درجة الكمال في البحث والتقص  وا  ددرتا على الالايا  بلصواب امر وارد

 كورود اطةا بعتبار ا  اطةا من طبيعة الاشياء .
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

قائمة  
المراجع 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

  

 
 

 



 قائمة المراجع
 - بللغة العربية:1

 أ- الكتب :

- شادد  باء الدين السيد عبيد: الغط  النفس  أشكلاته  أاثره على الصحة النفسية ،دار الصفاء 1
 ،عمان الأردن.2008، 1للنكر أالتوزيع ،ط

، ديوان المطبوعات الجاشعية ، 1- محمد عوض بسيوني : نظر�ت أطرق التربية البدنية أالر�ضية ،ط2
 .1997الجزائر، 

 .1990، ديوان المطبوعات الجاشعية ،الجزائر ،2- رابح هرك  :اصول التربية أالتعليم ،ط3

 ،دار الفلار العربي ، 4-فؤاد البه  السيد : الأسس النفسية للنمو شن الطفولة إلى الكيخوخة ،ط4
 .1985القاهر ،

 ،ديوان 1- محمد عوض بسيوني أفيصل �سين الكاطئ :نظر�ت أطرق التربية البدنية أالر�ضية ،ط5
 .1987المطبوعات الجاشعية ،الجزائر ،

- اشين انور الخولي :اصول التربية البدنية أالر�ضية ، بدأن طبعة ،دار الفلار العربي ،القاهر  6
،1998. 

 ،دار الفلار 1- اشين انور الخولي ،جمال الدين الكافع  : شناهج التربية البدنية أالر�ضية المعاصر  ،ط7
 .2000العربي، القاهر  ،

- اشين انور الخولي ،محمد الحماش  :اسس بناء براشج التربية الر�ضية ، ب ط ،دار الفلار العربي 8
 .1990،القاهر ، 

 .1994 ،دار الفلار العربي ،القاهر  ،3- دلون أآخرأن : التربية الر�ضية المدرسية ،ط9

-  عنا�ت محمد احمد فرج : شناهج أطرق هدريس التربية البدنية ، ب ط ،دار الفلار العربي ،القاهر ، 10
1998. 

- إلين أديع فرج :خبرات في الألعاب في الصطار أاللابار ، ب ط ،شنكأ  المعارف ،الاسلاندرية 11
،1996. 



 ،ديوان 2- محمد عوض بسيوني أفيصل �سين الكاطئ :نظر�ت أطرق التربية البدنية أالر�ضية ،ط12
 .1992المطبوعات الجاشعية ،الجزائر ،

 ،الجزء الأأل ،القاهر ، 1- كمال عبد الحميد ،محمد صبح  حسانين : ربعية كر  اليد الحديثة ،ط13
2001. 

 ،دار 1- د.أليد السيد احمد خليفة أشراد عل  عيسى سعد :الغطوط النفسية أالتخلف العقل  ،ط14
 .2008الوفاء لدنيا الطباعة أالنكر ،الإسلاندرية،

 .2001 ،دار الفلار العربي ،القاهر  ،1- فارأق السيد عثمان : القلق أإدار  الغطوط النفسية ،ط15

- حبار  محمد: شصادر الغطوط النفسية لدى اساهذ  التربية البدنية أالر�ضية ،شذكر  لنيل شهاد  16
 .2007المادستير، شعهد التربية البدنية أالر�ضية ،داشعة الجزائر ،

- عبد العزيز عبد اليد محمد : سيلاولودية شوادهة الغطوط النفسية في الال الر�ض  ،شركز 17
 .2005اللاتاب للنكر ،القاهر  ،

 .1994- احمد اأازي : المراهق أالعائتت المدرسية ،ب ط ، الكركة العربية ،الربط ،18

 .1976- عبد الحميد المعاش  : علم النفس التلاوين ،اسس  أهطبيق  ،ب ط ،الخانج  ،القاهر  ،19

 .1974- شصطفى فهم  :سيلاولودية الطفولة أالمراهقة ، ب ط ،دار شصر للطباعة ،القاهر  ،20

 .1980- سعدية محمد بادر : سيلاولودية المراهقة ،ب ط، دار البحوث العلمية ،اللاويت ،21

- نصر الدين دابر : عتقة اسلوب التقبل ،الرفض الوالدي بتلايف الأبناء ،رسالة دكتور دألة في 22
 .1999 ،1998علم النفس ،داشعة قسنطينة ،

- حسين فيصل الطزي :شبادئ علوم الإدرام أالعقاب ،ب ط ،دار النهغة العربية ،بيرأت 23
،1985. 

 .1986 ،دار الكرق ،القاهر  ،2- شصطفى محمد زيدان :النمو النفس  للطفل المراهق ،ط24

،دار العربية للعلوم، 1- عبد العالي الجسماني :سيلاولودية الطفولة أالمراهقة أحقائقها الأساسية ،ط25
1998. 

 



- حاشد عبد الستم زهران :علم النفس النمو للطفولة أالمراهقة ،ب ط،علم اللاتب ،القاهر  26
،1986. 

- د.عبد الرحمان محمد عيسوي :علم النفس أالإنسان ، قسم علم النفس ،كلية الآداب ،دار الجاشعة، 27
1993. 

 .1996 ،دار العربي ،1- بسطوس  احمد :اسس أنظر�ت الحركة ،ط28

 ،دار الفلار العربي، 1- شفنين إبراهيم حماد :التدريب الر�ض  للجنسين شن الطفولة إلى المراهقة ،ط29
1996. 

، دار 1- ابو العتء احمد عبد الفتاح ،د.احمد نصر الدين السيد : فسيولوديا اللياقة البدنية ،ط30
 .1993الفلار العربي، 

 .1997، الأفاق الجديد  ،بيرأت 2- شيخائيل إبراهيم اسعد :شكلاتت الطفولة أالمراهقة ،ط31

 .1989- احمد عزت رادح : اصول علم النفس ،ب ط،دار الطالب،32

 - محاضرات عباس  :شنهجية البحث ،قسم التربية البدنية أالر�ضية.  33

عثمان حسن عثمان : المنهجية في كتابة البحوث أ الرسائل الجاشعية ، شنكورات الكهاب بهنة -  44
 .1998، الجزائر 

- شلاتبة أ شطبعة الاشعاع أسس البحث العلميفاطمة عوض صابر - شيرفت على خفادة .- 45
 .2002- 1الفنية – شصر – ط

رشيد زرأاتي: هدريبات في شنهجية البحث العلم  في العلوم الادتماعية، دار هوشة ، الجزائر- - 46
 . 2002- 1ط

محمد حسن عتأي ، اساشة كاشل راهب- البحث العلم  في التربية الر�ضية أ علم النفس - 47
  .1999 - القاهر  شصر 2الر�ض - دار الفلار العربي - ط

 ، شؤسسة 1شرأان عبد الحميد ابراهيم ، اسس البحث العلم  في اعداد الرسائل الجاشعية ، ط- 48
  .2000الوراق ، عمان ، 

 



 - المعاجم :2

 .2001 ،دار اللاتب العلمية بيرأت ،لبنان 1- يوسف شلاري فرحات : المعجم العربي للطتب ،ط1

 ،دار المصرية اللبنانية، 1- حسن شحاهة ،زينب النجار :شعجم شصطلحات هربوية أالنفسية ،ط2
 .2003لبنان،

 ،دار النهغة العربية أالنكر ،لبنان 1- لطف  الكربيني : شوسوعة شرح المصطلحات النفسية ،ط3
،2001. 

 .1974 ،شطبعة المعاني ،بطداد 1- عبد الجليل الزأع  أمحمد غنام : شناهج البحث في التربية ،مجلد4

 .1977- صاخر عاقل :شعجم علم النفس انجليزي عربي ،دار المتيين ،بيرأت ،5

  - بللغة الأجنبية :3

1- nobert sillamy,dictionnaire en cyculopedie de psychlogie,1980. 

2- nobert sillamy,diction voire en cyculopedie de phsyloogie,la 
rousse,paris,1997. 

3- l usine novelle ,le stress des cardes ,1997. 

4- jean benyamin ,le stress ,el dahle ,paris,1993. 

5-j.leif.jdelay :psychlogie et ducation ,tome2-
1;adalescent,fernandnathant,1971. 

  6- nobert sillamy,dictionnaire usvel de psychlogie,1980. 

7- maurice debesse :l'adolescent ,p.u.f.1971. 

8- sfeilld mémaire psychologuie  chimique ,aperçu sur probléme 
d'identification de l'adolescent, algeria,1984. 

9-ben smail(b) mla dechativ aujaurd'huit  ed-opu,alger,1993. 

10-davidson  .h.h. and quatilead l.s. the emotionen maturity of pre and 
post ;onarcheal girls .j.ofgenetic psychogy ,1955. 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قائمة 
الملاحق 

 
 
 

 
 

 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة محمـد خيضر - بسكرة -

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 
 تربية حركيةتخصص:   قسم: التربية الحركية 

 
 

 استمارة استبيان

 بعنوان

 
 
 
 
 
 
 

 
 في التربية الحركية ، تخصص: تربية حركية ، الماستر شهادة لنيل مذكرة إعداد بغرض

 فيه. الواردة الأسئلة على الإجابة منكم الاستبيان، نرجو هذا لكم نقدم

 

  أمام الجواب الذي تراه مناسبا)X* الإجابة تكون بوضع علامة (

 بيانات هذه الاستمارة سرية وغرضها البحث العلمي فقط. *

 

 إعداد الطالب:

 - تتيات سليمان

 الأستاذ المشرف: 

         - بزيو سليم 
 

 
 2015/2016السنة الجامعية 

  

 دور حصة التربية البدنية في التخفيف من
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البيا�ت الشخصية: 

 .....  أنثى .....الجنس:  ذكر  -1

يغلب على التلاميذ ارتفاع درجة الضغط النفسي قبل ممارسة حصة التربية البدنية والر�ضية  المحور الأول: 

 .كي  رر  صةة البيية البدنية بلنسبة للبر�مج الدراسية ؟1

 .....                           ررفيهية  .....   ثنوية  .....أساسية  

 .هل إذا كانت  لديك مشاكل  فهل لحةة البيية البدنية دور في تخفيفها ؟2

 .....   لا .....نعم 

 هل رر  أ  لحةة البيية البدنية لاقةة بلجانب النفسي ؟. 3

    .....  نعم  .....لا 

 . كي  رشعر في الحةة التي رسبق صةة البيية البدنية والر�ضية  ؟4

  .....  لاادي .....   ةلق .....منتبه 

   ؟.كي  شعورك ةبل صةة البيية البدنية والر�ضية مباشرة5

  .....           لاادي  .....       ةلق  .....    متشائم  .....فرح  

 ؟هل لحةة البيية البدنية والر�ضية دور في التخلص من الضغط الذي رشعر يه ةبلها  . 6

 .....                                 أصيا�   .....    لا .....نعم 

 ؟.ما هي درجة الضغط النفسي ةبل ممارسة البيية البدنية مباشرة 7      

 .....                               لاالية  ...    متوسطة  .....منخفضة  

 ؟ماذا رشعر لاند إلغاء صةة  البيية البدنية و الر�ضية لسوء الأصول الجوية  . 8

 .....                  لا مبالاة   .....    اررياح  .....ةلق  

 



يمكن التعرف إلى درجة الضغط النفسي أثناء ممارسة حصة التربية البدنية و الر�ضية . المحور الثاني : 

 هل �ريك الضغط إثناء ممارستك لحةة البيية البدنية و الر�ضية ؟ .1

 .....                  اصيا�    .....    لا .....نعم 

 اثناء ممارستك لحةة البيية البدنية والر�ضية بماذا رشعر ؟ .2

   .....                   ضغط نفسي  .....   لادم الثقة  .....سعادة و فرح  

   هل رتضايق من نقد الآخرين لك أثناء ممارسة صةة البيية البدنية والر�ضية ؟.3

   .....                                لا .....نعم 

. هل سس بلألم أثناء ممارستك  لحةة البيية البدنية والر�ضية مثل (المعدة وسرلاة في خفقا  القلب )؟ 4  
 

  .....    منخفضة  .....    متوسطة  .....يدرجة كبيرة  

  في رأيك هل رؤدي أنشطة البيية البدنية والر�ضية إلى التقليل من الضغط النفسي لديك؟. 5

 .....    لا  .....    اصيا�  .....نعم  

 هل أنت راض لالى أدائك في الحةة ؟ .6

 .....    لا  .....    اصيا�  .....نعم 

. هل رشعر يرهبة و خوف إ  كا  لاليك أ  رتحدث أمام الأستاذ ؟ 7
 

   .....                               لا  .....نعم  

 

  

   



المحور الثالث : للألعاب الجماعية دور أكبر في التخفيف من الضغط النفسي عند تلاميذ المرحلة المتوسطة 
 ماارنة بلألعاب الفردية .

 هل للألعاب الجمالاية دورا اكبر في التخفي  الضغط النفسي من الألعاب الفردية ؟ .1
 
 .....    لا  .....    اصيا�  .....نعم  

 هل للألعاب الجمالاية فوائد أكثر من الألعاب الفردية في نظرك ؟ .2
 

  .....    لا  .....نعم   
هل رشعر انك رقضي وةتا ييبا ومرصا أثناء ممارسة الألعاب الجمالاية مقارنة بلألعاب الفردية؟   .3

 
 .....    لا  .....نعم   

 
هل رفضل الألعاب الفردية أم الجمالاية  ؟  .4
  

    .....    الجمالاية  .....الفردية   
 

 هل رفضل الأستاذ الذي يفضل العمل مع الجمالاة أم الفرد ؟  .5

    .....                    جمالايا  .....فرد�  

 ؟ماهي الالعاب التي رتطلب منك  رركيز كبير في نظرك  .6

  .....    الجمالاية  .....الفردية   
 

؟ هل رشعر يراصة اكبر اثناء مارستك لقلعاب الجمالاية مقارنة بلالعاب الفردية .7

     .....    لا  .....نعم   
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