
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية 

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 -بسكرة  -جامعــة محمد خيضر 

 الرياضية  البدنية و معهد عموم وتقنيات النشاطات

 التربية الحركيةقسم 

  الماسترشهادة  لنيلمذكرة تخرج 

 نشاط بدني رياضي نخبويتخصص : 

 وان :ــــــــــــــالعن

  
 
 
 

 

 : تحت اشراف                       :                             من إعداد 
                                                               حميدي ساميةدبوغرارة جموعي/ 

 
 
 
 

 8102/8102السنة الجامعــية : 
 

 رقم :........... 

دور حصة التربية البدنية و الرياضية في التقميل من الاضطرابات 
   النفسية لدى تلاميذ الطور الثانوي

 (ثانوية زاغز جمول ،بمدية أورلال )دراسة ميدانية عمى مستوى 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ** داءـــإه** 

 قال عز وجل:

واخفض لهما جناح الذل من الزحمة وقل رب ارحمهما كما ربياني ﴿

 ﴾صغيزا

 إلى أغمى امرأة في الوجود

 إلى من غمرتني بعطفها وحنانها

 إلى قرة العين أمي 

 إلى من كان سببا في وجودي

 إلى من وهبني أعز ما أممك

 إلى من عممني مبادئ الحياة وقيمها

 ما وصمت إليو أبي الغاليإلى من ضحى بأعمى ما يممك كي أصل إلى 

 إلى إخوتي وأخواتي. 

 إلى أعمامي وعماتي وأبنائيم وأخوالي وخالاتي وأبنائيم وكل من لو صمة بعائمة بوغرارة

 إلى جميع الأصدقاء والذين عشت معيم الأيام الحموة والمرة داخل الجامعة وخارجيا: 

 ، مسعود زرواق دون أن أنسى رفقاء الدرب: دليوم عبد القادر ،نجيب تواتي

  حميدي سامية: ةوالمشرف ةالقدير  ةالأستاذ دون أن أنسى

لى كل أنصار وفاق سطيف  إلى كل الأصدقاء الذين لم أذكر أسماءىم سيوا وا 

 إلى كل ىؤلاء أىدي ىذا العمل المتواضع

 بوغرارة جموعي                 



 ** شكر وعرفان **

 أعوذ بالله من الشيطان الرجيم

 الرحمان الرحيم بسم الله

... وقن ربي أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت عمي وعمى والدي  ﴿

سورة  ﴾وأن أعمن صالحا ترضاه وأدخمني برحمتك في عبادك الصالحين 

 19النمل الآية 

 الحمد لله أولا وقبل كل شيء وآخرا وبعد كل شيء ودائما دوام الحي القيوم

 ةوالمشرف ةالمؤطر  ةلتقدير إلى الأستاذنتقدم بالشكر الجزيل وأسمى عبارات ا

 "حميدي سامية"

 كما نتقدم بالشكر إلى الذين أفادونا بمعمومات قيمة أثناء إنجاز ىذه المذكرة

 التربية الحركيةكما لا ننسى أن نشكر أساتذتنا الكرام وعمال قسم 

 كما نشكر كل من ساعدنا من قريب أو من بعيد ولو بكممة طيبة

 تقدم بأخمص التحيات وأطيب الأمنياتإلى كل ىؤلاء ن

 

 



 محتوى البحث:

 شكر وعرفاف 

 اىداء 

 قائمة المحتويات 

 قائمة اتٞداوؿ 

 قائمة الأشكاؿ 

 
  أ ....................................................................................... : مقدمة

 للبحث العام الإطار:  التمهيدي الجانب
 4 ............................................................................... : الإشكالية-1
 5 .......................................................................... :البحث فرضيات-2
 5 ........................................................................... : البحث أىدؼ-3
 5 ....................................................... :ات١وضوع اختيار وأسباب البحث أت٫ية-4
 6 ........................................................... : للبحث الأساسية ات١فاىيم تٖديد-5
 8 ............................................................... : وات١شابهة السابقة الدراسات-6
 11 ........................................................... :ابقةالس الدراسات على التعليق-7

 النظري الجــــــــــــــــانب
 القلق و النفسية الاضطرابات:  الأول الفصل

 13 ...................................................................................... :ت٘هيػد
 14 .................................................................... :الاضطػراب تعريػف – 1
 14 ............................................................. :النفسية الاضطرابات أسباب -2
 15 ...................................................... :لنفسيةا الاضطرابات تفستَ نظريات -3
 16 .................................................................................. :القػلػق-4



 17 ......................................................................... : القػلػق تعريػف -5
 18 .......................................................................... : القػػلق أنػواع - 6
 22 ....................................................................... : القلق مستويات -7
 23 ......................................................................... : القلق أسباب -8
 24 .......................................................................... :القلق أعراض -9

 24 ....................................................................... :القػلػق نػظػريات -11
 27 ......................................................................... : القلق نتائج -11
 28 ......................................................................... : القلق علاج -12

 31 ................................................................................... : خلاصة
 الثانوية المرحلة في الرياضية و البدنية التربية  :الثاني لفصلا

 33 ...................................................................................... :ت٘هيد
I.34 ............................................................ : الرياضية و البدنية التًبية ماىية 
 34 ............................................................................ :العامة التًبية-1
 34 ............................................................:والرياضية البدنية التًبية مفهوـ -2
 35 .................................................. :وأبعادىا والرياضية البدنية التًبية أىداؼ -3
 37 ........................................................ :العامة بالتًبية البدنية التًبية علاقة -4
 37 ..................................................... :للمراىق والرياضية البدنية التًبية أت٫ية -5
 38 ...................................................... :والرياضية البدنية التًبية درس مفهوـ -6
 38 ........................................................... :والرياضية البدنية التًبية برنامج -7
 39 ..................................................... :والرياضية البدنية التًبية حصة تعريف -8
 39 ................................................. :والرياضية البدنية التًبية حصة وأت٫ية ماىية -9

 41 ................................................... :والرياضية البدنية التًبية حصة أىداؼ -11
 41 ................................................... :والرياضية البدنية للتًبية التًبوية الطبعة -11
 42 ................................................... :والرياضية البدنية التًبية حصة أغراض -12



 43 ..................................................... :والرياضية البدنية التًبية حصة فوائد -13
 44 ...................................................... :والرياضية البدنية التًبية حصة بناء -14
 46 .................................................... :والرياضية البدنية بيةالتً  حصة تٖضتَ -15
II.47 .......................................................................... : الثانوية ات١رحلة 
 47 ......................................... ( : سنة 18)  العمرية ات١رحلة ت٦يزات و خصائص - 1
 48 ........................................................................ : ات١راىقة ـأقسا - 2
 49 ...................................................................... : ات١راىقة مشاكل - 3
 51 .................................................. : ات١راىق حياة على ودوره البدني النشاط - 4

 52 ................................................................................... :خلاصة
 التطبيقي الجانب

 للبحث المنهجية الإجراءات: الثالث الفصل
 55 ..................................................................................... : ت٘ػهيد

 56 ................................................................... : الاستطلاعية الدراسة-1
 56 ......................................................................... :البحث ت٣الات-2
 57 ..................................................................... :البحث وعينة ت٣تمع-3
 59 ....................................................................... : ات١ستخػدـ جات١نهػ-4
 61 .................................................................... : البيانات تٚع دواتأ-5
 61 ...................................................................... : الدراسة متغتَات -6
 61 ......................................................... : ات١ستعملة الإحصائيػة الأساليب -7

 البحث نتائج وتحليل عرض   : الرابع لفصلا
 64 ................................................................ : المحور نتائج يلوتٖل عرض-1

 75 ........................................................... :  الثاني ات١ػػحور نتائج وتٖليل عرض
 البحث نتائج تفسير و مناقشة:  الخامس الفصل

 85 ........................................................... : الفرضيات ضوء في النتائج شةمناق



 86 ............................................................................. : عامة  خلاصة
 87 ................................................................................ :الاقتًاحات

 88 ............................................................................... :ات١راجع قائمة
  .................................................................................... ػػػػػػػػػػػقات١ػػػػػػلاح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 قائمة الجداول :

 الصفحة عنوان الجدول الرقم
 57 عمر العينة : ( تٯثل11جدوؿ رقم ) 1
 58 ( يوضح جنس العينة ات١أخوذة في الدراسة12جدوؿ رقم ) 2
 64 ( : قياس خوؼ  التلميذ قبل ت٦ارسة التًبية البدنية13اتٞػػدوؿ رقم ) 3
 66 ( : قياس قلق ات١راىق من نقد الآخرين .14اتٞػدوؿ رقم )  4
 67 ( : قياس القلق عن طريق أعراضو .15اتٞػدوؿ رقم ) 5
 68 ( : معرفة شعور التلاميذ قبل ت٦ارستهم تٟصة التًبية البدنية والرياضية.6اتٞػدوؿ رقم )  6
 69 ( : معرفة درجة قلق التلميذ فبل اتٟصة17اتٞػدوؿ رقم )  7
 71 ( : معرفة حالة التلميذ قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية18اتٞػدوؿ رقم ) 8
 71 : معرفة مدى تأثر التلميذ بالأحداث قبل ت٦ارسة التًبية البدنية( 19اتٞػػدوؿ رقم ) 9

 72 ( : معرفة درجة ارتباؾ التلميذ11اتٞدوؿ رقم ) 11
 73 ( : معرفة مدى عصبية التلاميذ قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية11اتٞػدوؿ رقم ) 11
قبل ت٦ارستو تٟصة التًبية البدنية ( : معرفة درجة التوتر لدى التلميذ 12اتٞدوؿ رقم )  12

 والرياضية
74 

 75 ( : معرفة شدة التًكيز لدى التلميذ قبل ت٦ارستو للتًبية البدنية والرياضية13اتٞػدوؿ رقم ) 13
 76 ( : معرفة شعور التلميذ أثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية14اتٞػدوؿ رقم )  14
 77 ة أثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية( : معرف15اتٞػدوؿ رقم ) 15
( : معرفة مدى تأثتَ أنشطة التًبية البدنية والرياضية في إحداث تغتَات 16اتٞػدوؿ رقم )  16

 إت٬ابية 
78 

 79 ( : معرفة مدى ثقة التلميذ في نفسو اثناء ات١نافسات الرياضية17اتٞػدوؿ رقم ) 17
 81 ة دور التًبية البدنية والرياضية في التخفيف من اضطراب القلق( : معرف18اتٞػدوؿ رقم ) 18
( : معرفة مدى تقبل ورضا التلميذ على ادائو في حصة التًبية البدنية 19اتٞػدوؿ رقم )  19

 والرياضية
81 

 82 ( : معرفة درجة تٖكم التلميذ في اعصابو اثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية 21اتٞػػدوؿ رقم ) 21
 83 ( : معرفة درجة التحلي بالروح الرياضية اثناء حصة التًبية البدنية والرياضية21اتٞػػدوؿ رقم ) 21
 84 ( : معرفة مدى شعور التلميذ بالثقة والارتياح اثناء ت٦ارسة التًبية البدنية 22اتٞػدوؿ رقم ) 22
 

 

 



 قائمة الأشكال:

 الصفحة عنوان الشكل الرقم
 58 ( تٯثل عمر العينة :11قم )ر  شكل 1
 59 ( يوضح جنس العينة ات١أخوذة في الدراسة12رقم ) شكل 2
 64 ( : قياس خوؼ  التلميذ قبل ت٦ارسة التًبية البدنية13رقم ) شكل 3
 66 ( : قياس قلق ات١راىق من نقد الآخرين .14رقم ) شكل  4
 67 ( : قياس القلق عن طريق أعراضو .15رقم ) شكل 5
 68 ( : معرفة شعور التلاميذ قبل ت٦ارستهم تٟصة التًبية البدنية والرياضية.6رقم ) شكل  6
 69 ( : معرفة درجة قلق التلميذ فبل اتٟصة17رقم ) شكل  7
 71 ( : معرفة حالة التلميذ قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية18رقم ) شكل 8
 71 تلميذ بالأحداث قبل ت٦ارسة التًبية البدنية( : معرفة مدى تأثر ال19رقم ) شكل 9

 72 ( : معرفة درجة ارتباؾ التلميذ11رقم ) شكل 11
 73 ( : معرفة مدى عصبية التلاميذ قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية11رقم ) شكل 11
نية ( : معرفة درجة التوتر لدى التلميذ قبل ت٦ارستو تٟصة التًبية البد12رقم )  شكل 12

 والرياضية
74 

 75 ( : معرفة شدة التًكيز لدى التلميذ قبل ت٦ارستو للتًبية البدنية والرياضية13رقم ) شكل 13
 76 ( : معرفة شعور التلميذ أثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية14رقم ) شكل  14
 77 ضية( : معرفة أثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والريا15رقم ) شكل 15
( : معرفة مدى تأثتَ أنشطة التًبية البدنية والرياضية في إحداث تغتَات 16رقم ) شكل  16

 إت٬ابية 
78 

 79 ( : معرفة مدى ثقة التلميذ في نفسو اثناء ات١نافسات الرياضية17رقم ) شكل 17
 81 القلق( : معرفة دور التًبية البدنية والرياضية في التخفيف من اضطراب 18رقم ) شكل 18
( : معرفة مدى تقبل ورضا التلميذ على ادائو في حصة التًبية البدنية 19رقم ) شكل  19

 شكل
81 

( : معرفة درجة تٖكم التلميذ في اعصابو اثناء ت٦ارسة حصة التًبية 21رقم ) شكل 21
 البدنية 

82 

ة البدنية ( : معرفة درجة التحلي بالروح الرياضية اثناء حصة التًبي21رقم ) شكل 21
 والرياضية

83 

 84 ( : معرفة مدى شعور التلميذ بالثقة والارتياح اثناء ت٦ارسة التًبية البدنية 22رقم ) شكل 22
 



 

  أ
 

 مــــــــــــــــــــقدمة

                             مقدمة : 
تلعبو في اتٟفاظ  تعتبر التًبية البدنية والرياضية إحدى ات١يادين ات٢امة للتًبية الشاملة نظرا للدور الذي        

على اللياقة والصحة البدنية والروحية وىذا عن طريق ألواف النشاط   البدني ، مستعملة دوافع ىذا النشاط 
 الطبيعي في الفرد لتنميتو من النواحي العضوية والتوافقية  والانفعالية.

ة في حياة التلاميذ وعلى ىذا الأساس فقد احتلت حصة التًبية البدنية والرياضية مكانة أساسي     
باعتبارىا فضاء يسمح ت٢م بإظهار ما لديهم من خبرات ومهارات بالإضافة إلذ مسات٫تها في تلبية بعض  
اتٟاجيات الإجتماعية  كالصداقة ، وحب الانتماء، واتٞماعة والاحتًاـ وات١كانة، وبذلك فهي تثري حياتهم 

 ضطراباتهم النفسية. وتضفي ات١عتٌ وات١غزى لوجودىم من خلاؿ تٗفيفها لا

ىذه الأختَة التي ىي عبارة عن قلق، اضطراب، توتر....مصطلحات شاع استخدامها في عات١نا      
ات١عاصر فكل فرد يعاني ىذه ات١شكلات، فالنفس ات١طمئنة أصبحت عملة ناذرة قي حياتنا اليوـ خاصة في 

 القلق الذي يعتبر قاعدة كل الأمراض النفسية.فتًة ات١راىقة التي تعتبر الأكثر عرضة ت٢ذه ات١شكلات خاصة 

ات١راىقة ىاتو الفتًة التي أعتبرىا الباحثوف من أىم ما تٯر بو الفرد في حياتو نظرا  ت١ا يظهر فيها من      
 إضطرابات نفسية وفيزيولوجية .  

، وقلة التوافق العصبي كما تعتبر من أصعب ات١راحل كونها تنفرد تٓاصية النمو السريع للجسم غتَ ات١نتظم     
 العضلي.

ومن ىذا ات١نطلق تكمن أت٫ية ىذه الدراسة في معرفة  دور التًبية البدنية والرياضية في التخفيف من مثل     
ىذه الاضطرابات  النفسية عند مراىقي ات١رحلة الثانوية وللإجابة على ىذا  التساؤؿ كاف لزاما علينا الإت١اـ  

ثلاث أبواب ،الباب الأوؿ تناولنا فيو اتٞانب ت٦ا دفعنا إلذ  تقسيمو إلذ تّميع جوانب ات١وضوع ، 
خاص بالدراسة النظرية ، بينما الباب الثاني  الثانيلباب التمهيدي وفيو عرضنا الاطار العاـ للبحث و ا

 :فصلتُ اثنتُخاص بالدراسة التطبيقية، حيث تناولنا في اتٞانب النظري  

 وسنركز على القلق .ىية الاضطرابات النفسية خصصنا الفصل الأوؿ الذ ما

        ت١رحلة الثانويةاالتًبية البدنية والرياضية بتعريفها وأت٫يتها وأىدافها في  الثاني فيخصصنا الفصل   بينما 

 وفيما يتعلق باتٞانب التطبيقي فقد قسمناه أيضا إلذ ثلاث فصوؿ:       



 

  ب
 

 مــــــــــــــــــــقدمة

: منهج البحث، ت٣تمع البحث، عينة البحث، ات١عاتٞة الفصل الأوؿ خصص إلذ منهجية البحث ويضم
الإحصائية، ت٣الات البحث، أدوات وتقنيات البحث، خصائص ىذه العينة، صعوبة البحث، الدراسة 

 الاستطلاعية.

 الفصل الثاني: خصص لتحليل النتائج، تطرقنا فيو إلذ عرض وتٖليل نتائج الاستبياف ات١وجو للتلاميذ.    

الاستنتاجات والاقتًاحات وات٠ات٘ة ، بٍ  مناقشة و تفستَ نتائج البحث بٍ ث: خصص إلذالفصل الثال  
 ات١راجع ات١عتمدة وات١لاحق.

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     الجانب التنهيدي :

 الإطار العام للبحث
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 ــــــــــــــــــــــــــــ الإطار العام للبحثالجـــــــــانب التنهيدي ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتــــــ

 الإشكالية : -1
إلذ دائمة الإنساف تْاجة كوف إحدى ات١يادين ات٢امة لتًبية الشاملة  ،  تعتبر التًبية البدنية و الرياضية   

عب من أجل الوصوؿ إلذ تٖقيق أىداؼ التي تستغل الغريزة الفطرية للو  منذ العصور القدتٯة الرياضةت٦ارسة 
تربوية ، كما أكد أغلب العلماء والباحثتُ على أف التًبية البدنية والرياضية جزء متكامل لا يتجزأ من التًبية 
العامة ، فهي وإذ كانت تهتم باتٞانب اتٟركي واتٞانب ات١عرفي فإنها تضع في اعتبارىا الإرتقاء بوجداف 

و ذات يعتز بها وت٭رص على تأكيدىا ، ت٢ذا فهي مادة فعالة تعمل على تكوين الإنساف وتفاعلو ككائن ل
الفرد السليم وبناء شخصيتو ليكوف عضو نافع في المجتمع الذي يعيش فيو ، كما يلتمس منها الفرد الراحة 

ىر، اتٞسمية والنفسية ، فقد يتأثر الفرد ببعض العوائق وات١شاكل ، ويعجز عن تفستَ ما يلاحظو من ظوا
والتي تؤثر سلبيا على شخصيتو فينجم عنها اضطرابات في نفس الفرد التي تؤدي إلذ إخلاؿ في التوازف 

 الاجتماعي والانفعالر للفرد .

ويعتبر القلق إحدى ىذه الظواىر وات١شاكل التي عمت المجتمع في ىذه الآونة وكاف ت٢ا أثار سلبية        
 على ىذه الأوساط.

لكبار أكثر قدرة على التكيف وتٕاوز مثل ىذه ات١شكلات ، فإف ات١راىقتُ ت٢م النصيب وإذا كاف ا       
الأضعف والصيد الأيسر ت٢ا ذلك أنهم كثتَا ما يعجزوف عن وصف ما يعانوف ، فضلا عن أنهم لا 

 يستطعوف التخلص من ىذه ات١عاناة .

ساف ذلك لأنها تعتبر فتًة ميلاد حقيقية نظرا ات١راىقة ىذه الفتًة التي تعد من أىم فتًات النمو للإن        
لتغتَات الطارئة على تٚيع نواحيو اتٞسمية والعقلية والنفسية والانفعالية ، ىذه التغتَات من شأنها أف تغتَ 
من سلوؾ ات١راىق ، إذا ما حدث خلل فيها فيحدث للفرد اضطراب نفسي يقوده للقلق الذي يغلب 

د ذلك واضحا في الدراسة التي قاـ بها ) رتشارد سن ( على الطلاب ت٦ن وت٧ ،خاصة على فئة ات١راىقتُ.
 ت٭تاجوف إلذ استثارات نفسية لا توجد لديهم صلة بالأنشطة الرياضية والتًوت٭ية .

 وت٢ذا استنتج أف الاشتًاؾ في ىذه الأنشطة ت٭افظ على الاستقرار الانفعالر والإلتزاف في اتٗاذ القرارات   
وت٤اولة ت١عرفة الدور الذي تلعبو ات١مارسة الرياضية في التخفيف  (265ص  1996لخولي  أمينة أنور ا)

 : التساؤؿ الرئيسي التالرمن الإضطربات النفسية  لدى ات١راىقتُ بً طرح 

تلاميذ ات١رحلة لدى من الاضطرابات النفسية التًبية البدنية والرياضية دورا في التخفيف حصة ىل تلعب 
 وية ؟الثان
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تلاميذ لدى البدنية والرياضية دور في التخفيف من الاضطرابات النفسية )القلق(  تٟصة التًبيةىل -1   
 ؟ ات١رحلة الثانوية 

 ؟ تلاميذ ات١رحلة الثانوية لدى في تٖقيق الراحة النفسية ىل تٟصة التًبية البدنية والرياضية تأثتَ  -2

 فرضيات البحث:-2
  الإضراباتالتًبية البدنية والرياضية دور فعاؿ في التخفيف من  حصة تلعبالعامة: الفرضية  

 .تلاميذ ات١رحلة الثانويةلدى ، النفسية 
 :الفرضيات الجزئية 
 يغلب على التلاميذ ارتفاع مستوى القلق قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية الرياضية . -1
 التًبية البدنية والرياضية.  ينخفض مستوى القلق أثناء ت٦ارسة حصة -2

 أىدف البحث :-3
ات١نطلقات الأساسية  تعتبر إف لكل  تْث أىداؼ ودوافع يسعى إلذ تٖقيقها وفق تلك البواعث التي 

 بالنسبة لو وأىداؼ ودوافع تْثنا ىي ات١لخصة في فيما يلي:

لدى تلاميذ لقلق( إبراز مدى تأثتَ حصة التًبية البدنية والرياضية على الاضطرابات النفسية ) ا  -1

 سنة  18-16الذين تتًاوح أعمارىم مابتُ  ات١رحلة الثانوية

 إبراز العلاقة التي تربط التًبية البدنية ببناء شخصية سوية للمراىقتُ وبالتالر إكتساب  -2
 القيم الروحية والاجتماعية والنفسية . 

 ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية.معرفة التغتَات الانفعالية التي تطرأ على ات١راىقتُ أثناء وبعد   -3

 

 :وأسباب اختيار الموضوع أىمية البحث-4
إف أت٫ية تْثنا ىذا تكمن في كونو يتناوؿ موضوع القلق العاـ في مرحلة مهمة من مراحل حياة الفرد وىي   

ق العاـ مرحلة ات١راىقة التي تصحبها تغتَات نفسية وجسمية وفيزيولوجية من شأنها أف تزيد من حدة القل
عند ات١راىق، ولكن الشيء الذي جلب اىتمامنا ىو الدور ات١هم الذي تقدمو التًبية البدنية والرياضية في 
التخفيف من القلق العاـ لديو، فبالإضافة إلذ الفوائد البدنية واتٞسمية ات١قدمة من خلاؿ ت٥تلف أنشطتها 

هي تدعم بصفة كبتَة اتٞوانب النفسية للمراىق   ات١تنوعة التي تساعد في تٖستُ وتطوير اللياقة البدنية ف
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وبات من اللازـ أف يتعرؼ التلاميذ على التأثتَات النفسية الإت٬ابية التي تقدمها التًبية البدنية والرياضية إلذ 
جانب التأثتَات البدنية وىذا لن يتم حتى يكوف وعي الأساتذة وكذا أولياء الأمور بالأىداؼ العامة 

بية البدنية كاملا، وات١لاحظ في ىذه النقطة أف إىتماـ الباحثتُ لد يركز إلا على اتٞوانب البدنية والشاملة للتً 
ولد يعطوا القدر الكافي لأت٫ية التًبية البدنية والرياضية من اتٞوانب النفسية، برغم تنوع العديد من ات١قاربات 

لفوائد. فلا تٯكن توعية أي فرد كما ذكرنا إلا إذا  النظرية وكذا التطبيقية التي حاولوا من خلات٢ا إبراز ىذه ا
كانت الأتْاث والدراسات في متناولو يده، وبالتالر ومن حيث أف أىم الدراسات السابقة تناولت الكشف 
عن القلق بصفة عامة، وكذا الرياضة وفوائدىا النفسية، فإننا سنضع بعوف الله وبشيء من التفصيل دور 

 ضية في التخفيف من القلق العاـ عند فئة ات١راىقتُ.      التًبية البدنية والريا

 :  المفاىيم الأساسية للبحثتحديد -5
 والرياضة البدنية التربية مفهوم-5-1

 ": اصطلاحا-أ 

 من جزء ىو و التعليم، و التًبية مؤسسات في النشاط الرياضي من عديدة أشكاؿ و ت٥تلفة ت٣موعة ىو 

 ، ت٘د ات٠ارجي النشاط و الداخلي النشاط و والرياضية البدنية التًبية اؿ ،درسأشك ثلاثة على ىو و التًبية

 حياتو يشكل أف على ٵقادر وتٕعلو ت٣تمعو، يتكيف مع أف من ت٘كنو كثتَة ومهارات واسعة تٓبرات الفرد

 الشاطر ياسين فيصل ، بسيوني عوض )محمدتطوره وت٪وه في العصر مسايرة على وتعينو

 (06ص.1992

 جرائيا :ا -ب
 اتٞسمي النشاط خلاؿ من تٖقيقها يتم التي الأساسية التًبية فروع أىم من والرياضية البدنية التًبية عتبر

 وطموحاتهم حاجاتهم مع يتناسب ما مع ومتناغمة متكاملة بصورة المجتمع أفراد وتهيئة لبناء ات١نظّم والبدني

 النفسية :  الاضطرابات -.5-2

 اصطلاحا:-أ  

لدارس ت١وضوع الإضطرابات النفسية عدد من الصعوبات في تعريفها وقد يعود السبب في ذلك إلذ يواجو ا
صعوبة تٖديد معايتَ السلوؾ السوي وغتَ السوي إذ نقد تٗتلف معايتَ السلوؾ الانفعالر السوي أو غتَ 

 صعوبة قياس ت٪ط أخر وفي  السوي من بيئة ثقافية إلذ أخرى أو ت٪ط من أت٪اط السلوؾ الانفعالر إلذ
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فاروق ) الاضطراب الانفعالر وارتباطو من الإعاقات الأخرى كالعقلية والسمعية والبصرية وصعوبات التعلم
 (214ص   - 1998الروسان  

تصاحب  الاضطرابات الشخصية من ناحية التفكتَ, الانفعاؿ أو السلوؾىي ت٣موعة من اجرائيا :-ب
 الانساف وأسبابها كثتَة .

 القلق: - 5-3

 اصطلاحا:-أ

عرؼ القلق بأنو نوع من عدـ الراحة الذىنية أو نوع من ات٠وؼ إذا كاف ىناؾ مرتقب أو أنو ظاىرة توحي 
بعدـ الاستقرار ، كما يكوف نوع من اللهو اتٟسي الذي يتعرض لو الإنساف من حيث لآخر أو يكوف نوع 

 (134ص   ، 1990المراىق  شوري الحافظ :)من الكرب ينبع عن الإضطرابات داخل حياة الإنساف

 إجرائيا :-ب   

 القلق انفعاؿ مركب من التوتر الداخلي والشعور بات٠وؼ وتوقع الشر وات٠طر 

 المراىقة :  .5-4

: ىي مصدر من رىق رىقا ، ومراىق مراىقة وىي تفيد الاقتًاب أو الدنوا من اتٟلم وكلمة مراىق  لغــة 
 – 1990شوري الحافظ : المراىق )و من اتٟلم واكتماؿ النضجتعتٍ رنى من الشيء  فإذا ىو الفرد يدن

 (134ص  

ومعناه التدرج ت٨و النضج البدني واتٞنسي   alolexence: وىي مشتقة من الفعل اللاتيتٍ اصطلاحا 
والعقلي والانفعالر ، ىي كما عرفها الدكتور فؤاد البهي السيد بقولو :" ات١راىقة تٔعناىا الدقيق ىي المحلة 

 تسبق وتصل بالفرد إلذ الإكتماؿ والتتبع وىي بهذا ات١عتٌ ت٘تد عند البنات والبنتُ حتى يصل عمر الفرد التي
سنة ، وت٘تد من البلوغ إلذ الرشد ، فهي عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدايتها واجتماعية في  21إلذ 

 (275ص  – 1985فؤاد البهي السيد )نهايتها 
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 المشابهة : الدراسات السابقة و -6
 أولاـ الدراسات العربية:

أف  (1986( ، عبد الله)1977( ، عوض)1976(، النسريسي )1976دراسة فرغلي ) -1
 الرياضيتُ مقارف بالأشخاص العاديتُ يتميزوف بالسمات التالية : الإنبساطية ، الإتزاف الإنفعالر، ات١سؤولية.

إلذ معرفة الفروؽ بتُ الإناث والذكور  (: حيث ىدفت1988دراسة احمد عبد الخالق وعمر)  -2
فيما يتعلق بالقلق العاـ وقلق ات١وت وقلق اتٟالة، واستخدـ في ىذه الدراسة مقياس القلق العاـ ومقياس قلق 

تلميذا وتلميذة أظهرت  488اتٟالة، طبقت ىذه ات١قاييس على عينة من تلاميذ ات١رحلة الثانوية بلغت 
درجة أعلى من الذكور فيما تٮص القلق العاـ وقلق ات١وت وكانا متشابهتُ النتائج أف الإناث حصلن على 

 (.188ص 2001فاروق عثمان. في قلق اتٟالة) 

( وىدفها ىو دراسة انتشار تٝة القلق بتُ طلاب دولة الإمارات 1991)  دراسة غريب عبد الفتاحػ 3
إناث( وفي جامعة  251ذكور،  211العربية وكانت عينة الدراسة، وكانت عينة الدراسة مكونة من ) 

تٝة القلق من  -الإمارات العربية، حيث وجد أف الإناث قد حصلن على درجة أعلى في قياس حالة
 الذكور.

( وجد أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الطلاب الذكور 1993و دراسة فاروؽ عثماف )  
ق العاـ وحالة القلق وقلق اتٟرب وقلق ات١وت،  ( في متغتَات القل65(، والطالبات الإناث)75وعددىم )

كما قادـ بدراسة أخرى تهدؼ إلذ إت٬اد الفروؽ بتُ الطلاب الذكور والإناث في اتٞامعة. ومن جهة أخرى 
التعرؼ على مدى انتشار القلق بتُ طلاب اتٞامعة وتوصلت النتائج أف الطلاب الإناث أكثر قلقا في 

لطلاب الذكور. كما توصلت النتائج كذلك إلذ أف القلق ينتشر بتُ طلاب ات١راحل العمرية ات١ختلفة من ا
 (.33،ص 2001فاروق عثمان.اتٞامعة الذكور والإناث ) 

: مشكلات خاصة بالتوافق النفسي والاجتماعي 2003محمود عبد القادرػ وأظهرت كذلك دراسة  4
 132تلميذ منهم  245على عينة قوامها للتلاميذ ات١رحلة الثانوية حيث طبق فيها قائمة موني للمشكلات 

تلميذة وىكذا أفرزت النتائج على مشكلات تتمثل في: عدـ تقبل الذات، اضطرا بات  113تلميذ و 
 2003محمد خليل. النضج اتٞنسي، سوء التوافق الاجتماعي، مشكلة القلق، سوء التوافق الأسري)

 (.19ص
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 ثانيا الدراسات الأجنبية: 

حاولت التعرؼ على درجة الاتزاف الانفعالر لدى الرياضيتُ والاتزاف الانفعالر  (:1970دراسة كين ) -1
لديهم تٯكن أف يظهر فيما يلي: النضج الانفعالر، ضبط الاندفاعات والاستجابات اتٞسمية، ات١ستويات 

اسبة ات١نخفضة للقلق والتوتر العصبي، التحكم في الانفعالات في أوقات الشدة، استجابات انفعالية من
 للمواقف ات١ختلفة، النضرة التفاؤلية، الرصيد ات١رتفع للإحباط. 

حالة القلق   -ات٢دؼ منها معرفة الفروؽ بتُ الإناث والذكور في تٝة :(  1988) دراسة بنزير و زدنر -2
إناث،   223ذكور و  151تٝة القلق على عينة مكونة من  -وطبق في ىذه الدراسة مقياس حالة

ص  2000عصام عبد اللطيف العقاد. أف الإناث أعلى من الذكور في نسبة القلق العاـ) أظهرت النتائج
140.) 

توصلا إلذ أف الطلاب اتٞامعيتُ الذين يقعوف في أعلى  دراسة سكارتن مايير و سبيلبرجر سولفان -3
الواضح  فرقتهم في اتٞامعة من حيث الاستعدادات وت٭صلوف في نفس الوقت على درجات عالية في القلق.

يكوف تٖصيلهم في اتٞامعة منخفض، كما يكثر تركهم اتٞامعة بسبب الفشل أكثر من الطلبة الغتَ قلقتُ، 
الدين ت٢م نفس ات١ستوى من القدرة وتظهر ىذه النتيجة بكل جلاء ووضوح أف الاستجابة تنخفض عندما 

الذىنية عنده ويؤدي إلذ  تكوف درجة القلق عالية وىذا ما يتًؾ بدوف شك آثار سلبية على القدرات
ات٩فاض مستواه التحصيلي، نفس الشيء ما يراه سولفاف الذي أعطى تٖديد دقيق للعلاقة بتُ الأداء على 

 أساس التمييز بتُ ات١ستويات ات١ختلفة للقلق.

، تتكو والتي تشكلت عينتها من  تٜسة عشرة ألفا من الرياضيتُ، أوضحت النتائج دراسة أوجليفي -4
 اط الرياض التأثتَات النفسية وات١تمثلة في:أف للنش

 إكتساب اتٟاجة إلذ تٖقيق وإحراز أىداؼ عالية لأنفسهم ولغتَىم. -     

 الإتساـ بالانضباط الانفعالر والطاعة وإحتًاـ السلطة. -     

الر، إكتساب مستوى رفيع من الكفايات النفسية ات١رغوبة مثل: الثقة بالنفس، والإتزاف الانفع -     
 والتحكم في النفس، وإت٩فاض القلق والتوتر، وإت٩فاض في التعبتَات العدوانية

(، التي أظهرت 1977(،  و شور )1976(، ومورجان )1976(، و كان )1976دراسة كوبر ) -5
 نتائجها بأف الرياضيتُ مقارنة بالأشخاص العاديتُ يتميزوف بالسمات التالية :
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) محمد حسن علاوي ، ق ػ الإستقرار الإنفعالر ػ الإنبساطية ػ ات١نافسة.ػ الثقة بالنفس ػ إت٩فاض القل
 (.113ص 1975

أوضحت أف الأفراد الذين لديهم إتٕاىات إت٬ابية ت٨و أجسامهم  دراسة واتسن ، جونسن، زيون -6
  يتصفوف بإرتفاع لتقدير الذات، وأف شعور الفرد بالرضا عن جسمو يرتبط إرتباطا وثيقا بثقتو بنفسو.

أوضحت أف الأطفاؿ )ذكور، إناث ( ات١ارستُ للنشاط البدني لديهم مفهوـ ذات دراسة جورج  -7
إت٬ابي عن أقرانهم غتَ ات١مارستُ للنشاط البدني، وأف ت٢ذه ات١مارسة أثرا في زيادة الثقة بالنفس، وىو ما 

 (.169ص أكده ماثيوز بإستخداـ أ،شطة بدنية تتسم بات١غامرة)امتُ ات٠ولر. مرجع سابق

أستخدموا اللعب   دراسة فرويد، ميلاني كلين، سيموندس، آمن ورينسيون، ىيرمين ىيوج ىلموث -8
 كإستًاتيجية للتخفيف من الإضطرابات النفسية للأطفاؿ ومن بينها حالات القلق والتوتر.

 التعليق على الدراسات السابقة:-7
ن حيث الأىداؼ العامة التي سعت من خلاؿ عرض الدراسات السابقة لاحظنا أناه تنوعت م  

الاضطرابات النفسية عامة و القلق بصفة  لتحقيقها، فقد تْثت بعض الدراسات من أجل الكشف عن
مثل دراسة سكارتز مايتَ، وسولفاف، وسبيل بارجي، كما سعت بعض الدراسات إلذ البحث في  خاصة

(، ودراسة أتٛد عبد ات٠الق 1988زير وزندر) عن الفروؽ بتُ الذكور والإناث في متغتَ القلق مثل دراسة بن
 (.1991(، دراسة عبد الغريب عبد الفتاح )1988وعمر)

وسعت دراسات أخرى إلذ البحث في التأثتَات النفسية لإت٬ابية للرياضة كدراسة أوجليفي، تتكو، دراسة 
فيف الإضطرابا جوردف، دراسة واستوف، جونسن، دراسة جورج. كما تْثت دراسات في دور اللعب في تٗ

 ت النفسية كدراسة فرويد، دراسة ميلاني كلتُ، دراسة سيموندس، دراسة ىيلمتُ ىيوج ىلموث.

ىذا وقد إتفقت الدراسة اتٟالية مع بعض الدراسات السابقة في تأكيدىا على أت٫ية البحث في سبل إت٬ا د 
 إستًاتيجيات للتخفيف من القلق كدراسة سيموندس وأوجليفي تتكو .

د وجدنا أف ىذه الدراسات لد لد تذكر لنا أداة الدراسة عدا بعض الدراسات كدراسة بنزير وزندر ولق 
اللذاف إعتمدا على مقياس حالة وتٝة القلق، ودراسة فاروؽ عثماف حيث إستعمل مقياس القلق العاـ 

 لكاتل.
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الاضطرابات النفسية يف من ية فقد ركزنا على دور التًبية البدنية والرياضية في التخفلأما الدراسة اتٟا
وقد ركزنا على التًبية البدنية خلافا للدراسات السابقة التي تْث في الرياضة وكذا اللعب وتأثتَاتهما  )القلق(

النفسية على حد علمنا، ولقد إنطلقت دراستنا من حيث إنتهت بعض الدراسات التي كشفت عن إرتفاع 
 .القلق عند ات١راىق

سات السابقة في صياغة إشكالية البحث وسوؼ نستعتُ بها في طريقة ات١عاتٞة كما إستفدنا من الدرا
 الإحصائية، وكيفية تٖليل ات١عطيات، وندعم بها النتائج التي سنتوصل إليها من خلاؿ دراستنا اتٟالية.     
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 الاضطرابات الهفسية و القلق
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 ـــ الاضطرابات الهفسية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول  ــــــــــــــــــــــــــ

 :تمهيـد

تعتبر مرحلة ات١راىقة من أصعب ات١راحل التي تٯر بها الفرد, لكونها تشمل على عدة تغتَات, في كل         
ات١نظم وقلة  ات١ستويات, إذ تتميز بتغتَات عقلية وأخرى جسمانية حيث تنفرد تٓاصية النمو السريع غتَ

 التوافق العقلي والعصبي بالإضافة إلذ بعض الاضطرابات النفسية .

ونتطرؽ في فصلنا ىذا إلذ ظاىرة:" القلق" كنوع من أنواع الاضطراب النفسي الذي يعد بدوره ظاىرة       
ن كثتَ من قد تلازـ الإنساف في تٚيع مراحل حياتو, وأثاره على نفسو وعقلو وبدنو جد خطتَة فهو يتولد ع

ات١شكلات ات١تداخلة في بعضها البعض, وقد يتسبب الاضطراب في تٖطيم أمالو وطموحاتو فيجعل منو 
إنسانا سلبيا في المجتمع يائسا ت٤بطا لا يرى للحياة معتٌ أو فائدة لذلك عتٌ العلماء منذ القدنً بدراسة 

بها في عصرنا اتٟاضر وخاصة ت١ا تطورت  ىذه الطاىرة والإحاطة بها من تٚيع اتٞوانب وقد ازدادت العناية
 العلوـ ات١ختلفة وكثرت البحوث والدراسات في ت٣الات على النفس الإنسانية.
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 ـــ الاضطرابات الهفسية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول  ــــــــــــــــــــــــــ

 تعريـف الاضطـراب:  – 1
 :لـغة-

ويعتٍ لغويا الفساد, الضغط أو ات٠لل, وىو لفظ يستخدـ في ت٣اؿ علم النفس عامة وعلم النفس 
طلق على الاضطرابات الشخصية من ناحية التفكتَ, الانفعاؿ أو السلوؾ, ويعتٍ الإكلينيكي خاصة, وىو ي

سوء توافق الفرد مع ذاتو ومع ات١وقع الاجتماعي الذي يعيش فيو, ونشتَ ىنا إلذ أنو قد يعاني التلميذ أثناء 
سية ولكن ىذه ت٦ارستو التًبية البدنية والرياضية من بعض الاضطرابات النفسية ولكن ىذه الاضطرابات النف

 الاضطرابات لا تصل بالضرورة على حد الأعراض ات١رضية في كل اتٟالات.

 اصطلاحا:-

           Sumptome)                     ىو العرض النفسي ات١عقد ات١عبر عن خلل وظيفي معتُ 
Dysfonctionnement)   :تبعا للمعايتَ الثلاثة التالية 

 لذ عدـ القدرة على اتٟركة.النظر في النضج الذي يؤدي إ  -
عدـ التكيف أو التوافق مع النظاـ الاجتماعي مثل: الاضطرابات السلوكية                                                           -

 كعدـ الاستقرار النفسي اتٟركي.
 لفرد أو التعبتَ اتٟركيية تٞسم اعدـ التوافق مع النظاـ العادي أو السوي للوضعية أو ات٢يئة ات١ورفولوج-
 (213ص   عطوف محمود ياسين)

 أسباب الاضطرابات النفسية: -2
 تتعدد أسباب الاضطراب النفسي, حيث تٯكن حصر أت٫ها في النقاط التالية:

حيث ت٧د أف ىناؾ استعداد وراثي في بعض اتٟالات, وقد تٗتلط العوامل الوراثية الأسباب الوراثية:  2-1
 .بالعوامل البيئية

حيث تلعب دورا مهما في الاضطرابات الذىنية بينما ليس ت٢ا دور في العوامل العصبية:  2-2
 الاضطرابات العصبية.

الاستعداد النفسي)الضغط النفسي العاـ( والشعور بالتهديد الداخلي وات٠ارجي  العوامل النفسية: 2-3
التوتر النفسي الشديد, الأزمات أو  الذي تفرضو بعض الظروؼ البيئية بالنسبة ت١كانة الفرد وأىدافو,

ات٠سائر ات١فاجئة, الصدمات النفسية, الشعور بالذنب وات٠وؼ من العقاب وتوقعو, ات١خاوؼ الشديدة في 
 الطفولة ات١بكرة والشعور بالعجز والنقص.
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 مشكلات الطفولة وات١راىقة والعصر اتٟاضر التي تنشط ذكريات الصراعات في ات١اضي والطرؽ -       
 ات٠اطئة في تنشئة الأطفاؿ كالقسوة والتسليط واتٟماية الزائدة واتٟرماف...الخ.

 الاضطراب ينشأ كذلك من ات٠وؼ من الفشل في مباراة أو منافسة معينة. -

التعرض للحوادث وات٠برات اتٟادة اقتصاديا, وعاطفيا أو تربويا, الإرىاؽ اتٞسمي والتعب أو  -      
 ات١رض.

تٟياة الضاغطة, الضغط اتٟضاري والثقافي,البيئة اتٟديثة, ات١طالب وات١طامح ات١دنية ات١تغتَة, مواقف ا -     
وعدـ تقبل مد اتٟياة وجزرىا والبيئة القلقة ات١تبعة بعوامل ات٠وؼ مواقف الضغط والوحدة واتٟرماف وعدـ 

 (189ص  1997 أسامو كامل راتب) الأمن واضطراب اتٞو الأسري وتفككو

السيطرة : عندما يفقد الرياضي السيطرة على الأحداث التي ت٘يز ات١نافسة ويدرؾ بأف الأمور تستَ فقداف  -
وفقا للسيطرة ات٠ارجية يتوقع زيادة الاضطراب لديو, والواقع أف ىناؾ عاملتُ يؤثراف في حالتو الانفعالية 

 ومن تٙة حالة الاضطراب لدي الرياضي قبل ات١نافسة.

البيئة ات٠ارجية المحيطة بظروؼ ات١نافسة والعامل الثاني يرتبط تٔجموعة من الأفكار يتضمن العامل الأوؿ 
وات١شاعر والانفعالات التي تٖدث داخل الرياضي نفسو, ويتوقع زيادة الاضطراب عندما تقل مقدرة 

 (442ص  – حامد عبد السلام زىران) الرياضي على السيطرة على أحد العاملتُ

 طرابات النفسية:نظريات تفسير الاض -3
 نظريات تفسير الأعصبة: 3-1

ىناؾ كثتَ من النظريات التي وضعت لتفستَ العصاب, ومن أشهر ىذه النظريات وأكثرىا شيوعا,       
 النظرية الفرويدية والفرويدية اتٞديدة. 

تمع الذي فلقد كاف فرويد يرى أف العصاب ينتج من الصراع بتُ الدوافع البدائية للذات الدنيا وكف المج
يتمثل في وظيفة الذات العليا وتتولذ الذات الوسطى مسؤولية حل ىذا الصراع بتُ ىاتتُ القوتتُ 
ات١تعارضتتُ وتظهر الأعراض العصبية وفقا للمفهوـ الفرويدية, عندما تقمع بعض القوى في الذات الدنيا, 

وبعده ظهر بعض علماء النفس الذين  ولقد اجري فرويد نفسو قبل ت٦اتو كثتَا من التعديلات على نظرياتو,
 يطلق عليهم أصحاب الفرويدية اتٞديدة التي تٗتلف مبادئها عن الفرويدية الأولذ في كثتَا من النواحي

 (173ص عبد الرحمان العيسوي)
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 نظرية مفهوم الذات في تسيير العصاب : 3-2  

حيث يعتقد أف الاضطرابات '' Roger''كارل روجزترجع ىذه النظرية إلذ عالد النفس الأمريكي    
النفسية تٖدث في الفرد عندما يعجز عن التوافيق بتُ خبراتو الراىنة مع مفهومو عن ذاتو أو فكرتو عن ذاتو 

 أو صورة عن نفسو.

 نظرية الخطيئة في تفسير العصاب: 3-3

رية وتٗتلف ىذه النظ" Herbert Mourer"ىابرت موررترجع ىذه النظرية إلذ عالد النفس    
اختلافا جوىريا مع الفرويدية واتٞديدة إذ يرى صاحبها إف العصاب ينتج في الفرد من الذنب وات٠طيئة التي 

 تتعارض مع ضمتَه

 (:The Doullar-MillerTheoryميلر" في العصاب )-نظرية "دولار 3-4  

لمشاكل الإنسانية ومن لقد رأينا نظريات"فرويد"و"ىورني"و"سوليفاف" صدرت عن النظرة الإكلينيكية ل     
فحص العديد من اتٟالات اتٟقيقية ولكن ىناؾ نظريات أخرى لتفستَ العصاب نتجت عن الفحص 
والتنقيب في التقاليد ات٠اصة بالعلم التجريبي وتناولت حالات حقيقية, وت٢ذه النظرية جذور عميقة في علم 

 النفس التجريبي.

 القـلـق:-4
تَة تزايدا ملحوظا في دراسات القلق نتيجة ازدياد شيوع ىذه الظاىرة شهدت السنوات العشرين الأخ    

وتتضمن السمة الأساسية للقلق وات٠وؼ ات١زمن من مواقف ت٥تلفة يشعر فيها الشخص بأنو ت٤ط الأنظار 
وات٠وؼ من القياـ بشيء ما ت٥جل أو فاضح, ومن أعراض القلق ات٠وؼ من اتٟديث أماـ اتٞمهور ومن 

 للشخص أثناء ت٦ارسة بعض النشاطات مراقبة الناس 

ويعتبر القلق أحد ات١شاعر الأساسية في تكوين النفس الإنسانية وىو يعتٍ الإحساس بات٠طر وعدـ     
الاطمئناف ويرافق ىذا الإحساس الداخلية أعراض وعلامات جسمية متعددة ترتبط بتكوين اتٞسم من 

هاز العصبي بأجهزة اتٞسم تٚيعا فالدافع ىو القائد لأجهزة الناحية الكيميائية العضوية, وتعكس ارتباط اتٞ
اتٞسم ويتأثر بها ويؤثر فيها, وفي لغتنا العربية ت٧د أف كلمة القلق حديثة نسبيا, وت٧د عدد من التعبتَات 
التي تصف ىذا الشعور بشكل تقريبي...مثل ات٠وؼ والوجل وعدـ الاطمئناف والتقرب واتٟذر, وغتَ ذلك 

 ات الشائعة مثل: العصبية )والنرفزة( وقلة الصبر والتوتر وانشغاؿ الباؿ... من التعبتَ 

وتٯكننا أف نقوؿ أف درجة من القلق ىي صحية وات٬ابية لأنها تدفع الإنساف ت٨و العمل لدرء الأخطار     
د في اتٟفاظ ات١مكنة أو المحتملة والتي يتعرض ت٢ا الإنساف في صراعو مع اتٟياة : فالقلق باعث إت٬ابي يساع
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على الذات والنجاح في مستَة اتٟياة...وات١شكلة تكمن في ازدياد شدة درجة القلق وفي استمراره دوف 
سبب واضح أو معقوؿ.وصراع الإنساف مع الواقع صراع تارتٮي طويل لتخويف وطأتو وىناؾ تراث كبتَ من 

تي تهدؼ إلذ تٖصيل الشعور الأسباب الشخصية والاجتماعية و الكيميائية عند ت٥تلف الشعوب وال
 بالأماف والطمأنينة والسعي ت٨وىا. 

والقلق يرتبط تّميع الاضطرابات النفسية وأنواعها ات١ختلفة وأيضا بعديد من الأمراض والاضطرابات 
 العضوية.  

 تعريـف القـلـق : -5  
, كما تباينت أرائهم لقد اختلف علماء النفس فيما بينهم في تعريف القلق, وتنوعت تفستَاتهم لو     

حوؿ الوسائل التي تٯكن استخدامها لتخلص منو, وعلى الرغم من اختلاؼ علماء النفس حوؿ ىذه 
محمد عبد ) النقاط, إلا أنهم قد اتفقوا على أف القلق ىو نقطة البداية بالنسبة للأمراض النفسية والعقلية

 (281ص  1994 الظاىر الطيب

( على ت٨و منهجي حيث ميز Anescietyن استخدـ مفهوـ القلق)( أوؿ م1894يعتبر فرويد )    
 بتُ نوعتُ من القلق ات١وضوعي والعصابي .

 سيجمون فرويد ) ويرى فرويد أف:"القلق ىو القاعدة الأساسية وات١شكلة المحورية لكافة الأعصبة النفسية

 (.14ص :   – 1986

تٚيع الاضطرابات النفسو جسمية والاضطرابات ( : " القلق ىو القاسم ات١شتًؾ في 1951ويؤكد ماي في)
 النفسية والاختلالات العقلية والات٨رافات السلوكية"

( : " القلق ىو المحرؾ الأساسي لكل سلوؾ سوى وغتَ سوى لدى 1968ويرى الأزرؽ بن علو  )
 (81ص :  – 2003الأزرق بن علو  ")الإنساف

 مركب من التوتر والشعور بات٠وؼ وتوقع الشر وات٠طر ويقوؿ الدكتور ت٤مد حسن العلوي أف القلق انفعاؿ
 (277ص -1992 محمد حسن العلوي)

ويرى الدكتور ت٤مد عبد الظاىر الطيب أف القلق ىو ارتياح نفسي وجسمي ويتميز تٓوؼ منتشر وشعور 
 محمد عبد الظاىر الطيب) بانعداـ الأمن وتوقع حدوث كارثة, وتٯكن أف يتصاعد القلق إلذ حد ذعر

  (398ص  1994
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كما يراه أسامو كامل راتب : بأف أحد الانفعالات ات٢امة وأكثرىا ارتباطا بالأداء الرياضي وكثتَا ما ت٭دث 
. التي تنجم عن الإحباط الفعلي أو ات١توقع للجهود  ىذا الشعور استجابة للمخاوؼ والصراعات وات٢موـ

وحوافز وإذا لد يتحسن اتٟاؿ فإف القلق ات١بذلة من أجل إرضاء اتٟاجات, وما يتصل بها من دوافع 
سيتحكم, ويأخذ ذلك أنو حالة نفسية تتصف بالتوتر واتٟزف إليهم وذلك بصورة معممة وغامضة, وعندما 

نقوؿ أف القلق ينجم عن الإحباط ات١عتُ أو الفشل المحدد لا يعتٍ أف سببو معلوـ دوما,وىكذا يبدو القلق 
 (.160ص : – 1997أسامو كامل راتب ) بو بعيدا ومعقداأحيانا من غتَ سبب والواقع إف سب

ومن خلاؿ كل ىذه التعارؼ للقلق نستنتج ت٨ن الباحثتُ أف القلق يرتفع أو ينخفض حسب        
 ات١عطيات ات١وجودة في المحيط والقلق ناتج عن عدـ معرفة ما تٯكن أف يكوف في ات١ستقبل القريب أو البعيد.

 أنـواع القــلق : - 6
لقد اختلف الباحثوف في تصنيف القلق فهناؾ من صنف القلق على أساس حالة وجدانية مؤت١ة      

والبعض الأخر اعتبرىا نظرة اجتماعية التي تأسس على وجود العلاقة بتُ الفرد والمجتمع فالأولذ تستدعي 
الأخر فقد تٚع بتُ إلذ ظهور استجابات القلق أما الثانية فتؤدي إلذ حدوث استجابات القلق أما البعض 

 الاثنتُ.

أما البعض الأخر من العلماء في تصنيف أنواع القلق على استمراره فإحداىا مؤقتة ت٘ثل حالة القلق    
 (161ص 1997 أسامو كامل راتب) والثانية ثابتة تدعى تٝة القلق

 الأنواع القائمة على أساس وجداني: -6-1 

 نوعتُ من القلق ات١وضعي, والقلق العصابي ويرى أف حسب "حسن علاوي" أف "فرويد" تٯيز بتُ    
ات١وضعي ىو رد فعل ت٠طر خارجي معروؼ, أي أف ات٠طر في ىذا النوع من القلق يكمن في العالد 
ات٠ارجي, وىو خطر ت٤دد مثل قلق الطلب عند الاختبار لأخر السنة أو قلق الرياضي قبيل ات١نافسات 

كتاباتو بعض ات١صطلحات الأخرى التي تشتَ إلذ القلق ات١وضعي مثل الرياضية, وقد استخدـ "فرويد" في  
 "القلق العادي" أو "القلق اتٟقيقي".

, لا يستطيع الفرد أف يعرؼ أسبابو,  أما القلق العصبي حسب "فرويد" فيعرفو بأنو خوؼ غامض غتَ مفهوـ
 اتٞانب الغريزي في إذ أنو رد فعل ت٠طر غريزي داخلي أي أف القلق العصبي يكوف داخل الفرد في

محمد حن ) العصبي الشخصية, وحسب"حسن علاوي" فإف"فرويد" يفػرؽ بتُ ثلاثػة أنػواع من القلػق 
 (.277ص1979علاوي  
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 قلق الهائم)الطليق(: -أ 

وىو الذي يرتبط بالأفكار والأشياء ات٠ارجية والشخص ىنا يفسر كل ما ت٭دث لو بالسوء ويتوقع دائما   
 لبية.النتائج الس

 قلق المخاوف الشاذة)المريضة(: -ب

ويقصد بو ات١خاوؼ الشاذة غتَ ات١عقولة, التي لا يستطيع الفرد أف ت٬د ت٢ا تفستَا واضحا وىذا النوع من     
 القلق يرتبط بشئ خارجي معتُ, وعادة لا يوجد ما يبرر حدوث ىذا النوع من القلق .

 قلق الهستيريا: -ج

قد يبدو واضحا في بعض الأحياف وغتَ واضح في أحياف أخرى, أو غالبا ما يرتبط وىذا النوع من القلق    
 ببعض الأعراض ات٢ستتَية مثل الإغماء وصعوبة التنفس والرعشة.

يرى"ماي" إف القلق ىو ترجس بصحتو تنفيذ لبعض القيم التي يتمسك بها الفرد ويعتقد أنها أساسية 
سوية أو مقبولة إذ تناسبت مع موجو ات٠طر, أما إذ لد تكن مع  لوجوده, كما يرى أف استجابة القلق تكوف

 ات٠طر ات١وضعي فتعتبر في عداد امتحانات القلق العصبي.

( فيذكر أف "يونج" عرؼ القلق بأنو رد فعل يقوـ بو الشخص, حينما 1979أما "حسن علاوي" )   
رغم من أف"يونج" يعتقد أف الإنساف تغزو عقلو قوى وخيالات غتَ معقولة صادرة من اللاشعور اتٞمعي بال

يهتم بتنظيم حياتو على أسس معدلة منظمة, إلذ أف ات٠وؼ من السيطرة اللاشعور اتٞمعي, من الأسباب 
 ات٢امة التي يعتبرىا مهمة تٟياتو وبالتالر تؤدي إلذ استجابات القلق .

ف القلق ات١وضعي والقلق العصبي وعليو يستنتج الباحثاف أف أنواع القلق القائمة على أساس وجداني اثنا
الذي ينقسم إلذ القلق ات٢ائل ات١رتبط بالأفكار والأشياء ات٠ارجية, قلق ات١خاوؼ الشاذة ات١رتبطة بالشئ 

 ات٠ارجي معتُ والقلق ات٢ستتَيا ات١رتبطة ببعض الأعراض ات٢ستتَية.  

 الأنواع القائمة على أساس تفسير اجتماعي:  -6-2 

ي" وعلى أعماؿ"سوليفاف" أف القلق حالة نوعية للغاية تنشأ كنتيجة لعدـ قبوؿ أو حسب "حسن علاو    
الامتحانات في العلاقات الاجتماعية, وىذا ات١فهوـ يشتَ إلذ أف نشأة القلق ىي النتيجة للتفاعل 

 الديناميكي بتُ الفرد والمجتمع ويتفق مع وجهة " أدلر".

ساف السري يتغلب على الشعور بالقلق عن طريق تدعيم أو ويضيف نفس ات١ؤلف أف "أدلر" يرى أف الإن
تغذية الروابط الاجتماعية التي تربط الفرد بالأفراد الآخرين الذين يرتبط معهم بعلاقات ت٥تلفة, وأف الفرد 
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يستطيع أف يتجنب الشعور بالقلق عند ت٧احو في تقوية منو الروابط الاجتماعية وعند ت٧احو في تٖقيق 
 ن الانتماء الذي يعيش فيو.درجة معينة م

وعليو يستنتج الباحثاف أف القلق ينشأ نتيجة للتفاعل الديناميكي بتُ الفرد والمجتمع حيث يستطيع الفرد 
 تٕنب الشعور بالقلق عند ت٧احو في تقوية الروابط الاجتماعية.

 الأنواع القائمة على أساس وجداني اجتماعي: -6-3  

أف "كاربن ىورني" تشتَ إلذ أف القلق استجابة موجهة إلذ ات١كونات  (1979يذكر "حسن علاوي" )    
الأساسية للشخصية, ويرجع القلق إلذ مشاعر الفرد السلبية ات١علقة التي لا يستطيع حسمها, ومن أت٫ها 
الشعور بالعداوة والشعور بالعزلة أو النقص أو العجز في فهم النفس والناس وعدـ القدرة على التوقف بتُ 

اقضات الأخرى تناقضات الاجتماعية مثل بعض ات١تناقضات في تعاليم الدين والأخلاؽ أو من بعض ات١تنات١
 (15, ص 1979 أسامة كامل راتب ) ات١وجودة في البيئة

ومنو يستنتج الباحثاف أف القلق يرجع إلذ مشاعر الفرد السلبية ات١علقة كعدـ التوفيق بتُ ات١تناقضات 
 الاجتماعية. 

 صنيف القلق على أساس الاضطرابات جسمية ومعرفية:ت -6-4 

 حيث يرى " كامل راتب" أف ىناؾ نوعاف من القلق: 

 القلق الجسمي: -4-1- 6 

من مظاىره ات١ميزة التشنج العضلي, برودة اليدين, زيادة التنفس, وقد تزداد ىذه الأعراض حدة    
الدموية ووظيفية ات٢ضم وإفرازات الغدد مشتَا إلذ  وتنعكس في الصداع, التوتر الزائد, اضطرابات في الدورة

أف زيادة وكبت الأسباب ات١ثتَة للقلق تؤدي إلذ تراكم الاضطرابات والتوترات ت٦ا يؤدي إلذ اضطرابات 
 عويصة أكثر خطورة.

 القلق المعرفي: -6-4-2

اض خارجية, كذلك ت٭دث داخل العملية العقلية للفرد وقد يكوف لو أعراض خارجية أوليس لو أعر      
ضعف القدرة على التًكيز والانتباه وكذلك عدـ قدرة الفرد على إيقاؼ الأفكار السلبية التي تدور في ذىنو 

 عن مواقف سبق حدوثها أو سوؼ تٖدث.

ومن ات١مكن  حدوثها معا كل من " القلق اتٞسمي وات١عرفي" أو شيوع أحدت٫ا على الآخر, ومع ذلك فمن 
اتٞسمي سوؼ يؤثر أكثر على الأداء بينما القلق ات١عرفي يكوف تأثتَه واضحا من تشتت ات١توقع أف القلق 
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الانتباه والأنشطة العقلية الأخرى. والأسلوب الناجح للتعامل مع كل من القلق اتٞسمي يفضل ات١شاركة 
ولة بعض الات٬ابية لأعضاء اتٞسم في عمل معتُ, وخاصة أعضاء اتٞسم الأكثر توترا ومن أمثلة ذلك مزا

 الأنشطة البدنية ات٠فيفة, واستعماؿ التدليك...الخ.

أما فيما تٮص القلق ات١عرفي أفضل طريقة للتعامل معو إتاحتو الفرصة للاعب ت١مارسة بعض الأنشطة     
 العقلية, وت٤اولة شغل تفكتَه بأشياء غتَ مصدرة القلق, مثاؿ ذلك مشاىدة التلفاز, تٝاع ات١وسيقى...الخ

 (159ص, 1979  امل راتبأسامو ك)

وعليو يستنتج الباحثاف أف القلق القائم على أساس اضطرابات جسمية ومعرفية ينقسم إلذ نوعتُ, القلق 
اتٞسمي الذي يؤثر على أعضاء اتٞسم ت٦ا يؤدي إلذ اضطرابات عويصة, أما القلق ات١عرفي يكوف تأثتَه على 

 الأنشطة العقلية للفرد. 

 ة والقلق كسمة: تصنيف القلق كحال -6-5

 يعتبر ىذا التصنيف الأكثر تداولا حاليا فهو الذي يصنف القلق إلذ نوعتُ ت٫ا:  

 القلق كسمة: -6-5-1

( أف تٝة القلق ثابتة وتشتًؾ في تشكيل الفرد حيث أف الأفراد الذين 1991يعتبر"كاظم النقيب" )  
تهديدا ت٢م وتٯيلوف إلذ الاستجابة ت١ثل  يتسموف بسمة القلق يدركوف عدد اكبر من ات١واقف على أف فيها

 تلك ات١واقف بدراجات عالية من الشدة الفيزيولوجية

( أف تٝة القلق ىي استعداد للفرد لإدراؾ مواقف معينة لو كمهدد 1997ويضيف "كامل راتب" )
ات١نافسة   والاستجابة ت٢ذه ات١واقف ت١ستويات ت٥تلفة من حالة القلق, كما يضيف بأنو ات١يل إدراؾ مواقف

 (160ص, 1979  أسامو كامل راتب)كمهدد والاستجابة ت٢ذه ات١واقف تٟالة القلق 

ىذا فمن ات١توقع أف يدركوا الأفراد ات١تصفوف بات١ستوى العالر في تٝة القلق أغلى ات١واقف على أنها مهددة   
الأفراد الذين تٯيزوف  ت٢ا, ومن ات١توقع أف يستجيبوا وتٔستويات عالية الشدة من قلق اتٟالة أكثر من

 تٔستويات منخفضة من تٝة القلق.

 وعليو يستنتج الباحثاف أف القلق كسمة ىو استعداد الفرد لإدراؾ مواقف معينة كمهدد لو.
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 القلق كحالة: -5-2- 6

يؤكد "كاظم النقيب" أف حالة القلق صفة مؤقتة تتغتَ من وقت إلذ أخر وىي تعبر عن درجة القلق التي    
بها الفرد في وقت معتُ و يضيف نفس ات١ؤلف أنها استجابة القلق التي تظهر نتيجة ت١وقف تنافسي  يشعر

يحي كاظم ) معتُ, وتشابو أعراضها حالة القلق العامة إلذ أنها تنشأ كاستجابة ت١ثتَات موقف رياضي ت٤دد
 (.185, ص1990النقيب , 

ها الفرد بات٠وؼ والتوتر وتٯكن أف تتغتَ ىذه اتٟالة في ويرى "كامل راتب" بأنو حالة انفعالية ذاتية يشعر في
 (160أسامو كامل راتب ,ص) شدتها من وقت لآخر

ويؤكد ىذا الأختَ أنها " صفة مؤقتة تعبر عن درجة القلق الذي يعر بو الفرد في وقت معتُ وفي ظرؼ   
ي والقلق في النفس حيث خاص " ويتكوف ىذا النوع من القلق من ثلاثة عناصر أساسية ىي القلق اتٞسم

 ( أنو بناء متعدد الأبعاد.1977( و "كامل راتب" )1987أشار إليو عمل كل من "موريس ودلبتَت" )

وعليو يستنتج الباحثاف أف قلق اتٟالة بأنو حالة انفعالية ذاتية يشعر فيها الفرد بات٠وؼ والتوتر, وتٯكن أف 
 تتغتَ ىذه اتٟالة من شدتها من وقت لآخر.

 تويات القلق :مس -7
( إف أداء سلوؾ الإنساف وخاصة في ات١واقف التي ت٢ا علاقة تٔستقبلها 1979حسب "حسن علاوي" )   

 يتأثر تٟد كبتَ تٔستوى بالقلق الذي يتميز بو الفرد, وىناؾ ثلاثة مستويات للقلق الذي يتميز بو الفرد ىي 

 المستوى المنخفض للقلق:  -7-1

قلق ت٭دث التنبيو العاـ للفرد مع ارتفاع درجة اتٟساسية ت٨و الأحداث ات٠ارجية,  في ىذا ات١ستوى من ال    
كما تزداد درجة استعداده وتأىبو لمحاربة مصادر ات٠طر في البيئة التي يعيش فيها, ويشار على ىذا ات١ستوى 

 من القلق بأنو علاقة الإنذار ت٠طر وشيك الوقوع.

 المستوى المتوسط للقلق : -2- 7

 ات١ستوي ات١توسط للقلق يصبح الفرد أقل قدرة على السيطرة حيث يفقد السلوؾ مرونتو ويستولذ في     
اتٞهود لا بوجو عاـ عل استجابات الفرد في ات١واقف ات١ختلفة وت٭تاج الفرد إلذ ات١زيد, في بذؿ اتٞهد 

 للمحافظة على السلوؾ ات١ناسب وات١لائم في مواقف اتٟياة ات١تعددة.
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  توى العالي للقلق: المس -7-3

يؤثر ات١ستوى العالر على التنظيم السلوكي للفرد بصورة سلبية, أو يقوـ بأساليب سلوكية غتَ ملائمة     
للمواقف ات١ختلفة ولا يستطيع الفرد التمييز بتُ ات١ثتَات أو ات١نبهات الضارة وغتَ الضارة ويرتبط ذلك بعدـ 

 (279محمد حسن علاوي , ص) ج والسلوؾ العشوائيالقدرة والتًكيز والانتباه وسرعة التهي

 أسباب القلق : -8
ت٦ا لا شك فيو أف أحد مصادر القلق ات٢امة ىو كوف الإنساف كائنا مفكرا واعيا لوجوده وفنائو, فوجود    

الإنساف في اتٟياة يعتبر مصدر القلق فلا أحد يسلم منو, وإت٪ا الفرؽ بتُ الناس في درجة ات١عاناة منو, 
لأسباب التي جعلتهم يصابوف بو ولعلى ىذا ىو السر في تعدد النظريات التي تفسر كل حالة من حالات وا

 ات١رض النفسي, ونذكر بعض ىذه الأسباب فيما يلي :

 الأسباب الوراثية : -8-1 

ياؿ تؤكد بعض الأتْاث العلمية على دور الوراثة في تكوين الفرد للقلق وانتقاؿ ىذا الأختَ عبر الأج    
( حيث تبتُ التشابو في اتٞهاز العبي الإرادي والاستجابة Tuinsمثل الأتْاث التي أجريت على التوأـ )

% 15للمنبهات ات٠ارجية والداخلية بصورة متشابهة يؤدي على ظهور أعراض لدى التوأمتُ وأف نسبة 
 % من أقارب مرضى القلق ات١صابوف بالقلق أيضا.17أو

( أف نسبة القلق في التوأـ ات١تطابقة 1996)Shilder ( وشلدار 1962)Spater كما أثبتت سبتار
% من اتٟالات وىذا قد يبتُ الدور ات٢اـ الذي تلعبو 14%ونسبة القلق لديهم ظهرت بػ 65تصل إلذ 

 (.73, ص1984,  فيصل محمد خير الزاد )الوراثية في ظهور القلق  

 الأسباب النفسية : -8-2

ب حدوث القلق تعود إلذ مرحلة الطفولة ات١بكرة نتيجة عقد وت٥اوؼ يتعرض ت٢ا يذكر فرويد أف أسبا    
الطفل كما يذكر بعض علماء التحليل النفسي إثر صدمة ات١يلاد عند خروج الطفل إلذ اتٟياة وطبيعة 

 العلاقة بتُ الأـ و الطفل في زرع بذور القلق .

ستعداد لدى الأبناء للإصابة بو وذلك سكوف وتصرفات الأب وسلوكو في التنشئة قد يساىم في خلق الا
الأب يتصف في حد ذاتو بسلوؾ متأثر أو الضبط الشديد وتٗويف الطفل وذلك في بعض ات١واقف 

, ىذا من جهة ومن جهة أخرى الإحباط الفعلي  (.25, ص1985عبد العزيز الشريني ,  )الاجتماعية
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ات تٔعتٌ أف دفاعية الطفل تصنعها توقعات الوالدين ىذا أو ات١توقع في اتٞهود ات١بذولة من أجل تٖقيق اتٟاج
 (506فاخم عاقل , ص)ما ت٬علو يعيش في الصراعات وت٥اوؼ وت٫وـ وبذلك يتحكم في القلق 

 أعراض القلق:  -9
تٯكن التعرؼ على أعراض اللقلق, وذلك لكونها واضحة ومتميزة عن بقية أعراض الاضطرابات الأخرى     

 ا من فهم القلق عند الأطفاؿ كظاىرة تتضمن مظاىر وأبعاد سياسية.الأمر الذي تٯكنن

 المظاىر الفيزيولوجية : -9-1

وتطهر في عدد من العمليات الفيزيولوجية كالألد ات١عدة واتٛرار الوجو, والإحساس بالصداع وسرعة       
عاـ والشراب تْيث ضربات القلب, وصعوبة التنفس والإحساس بالتعب والانتهاؾ وصعوبات ابتلاع الط

 Boule Oeusopعند الشخص ات١صاب صعوبة في البلع أو الشعور بغصة في اتٟلق )
Hagienne وتشنج معدي أو معوي, وكذلك الشعور بالضيق في الصدر, وتؤدي في بعض الأحياف )

سرعة التنفس إلذ طرد ثاني أكسيد الكربوف وتغيتَ درجة تٛوضة الدـ وبرودة في الأطراؼ, وتقلص 
 (.26ص, 1985عبد العزيز الشريني ,  ) لعضلات وأحيانا الإغماء .ا

ىذه ات١ظاىر الفيزيولوجية قد تندرج تٖت ما يعرؼ بالأعراض)السيكوسوماتية( وىي أعراض جسمية ات١ظهر 
 نفسية ات١نشأ.

 المظاىر الانفعالية:  -9-2

,والعصبية والإحساس بالضيق ىذه ات١ظاىر ذات مضموف انفعالر كالأحلاـ ات١زعجة وسرعة الغضب     
والتبـر واتٟساسية الانفعالية, كما تظهر ات١خاوؼ ات١رضية في ىذا ات١ظهر كمكوف أساسي من مكونات 

 القلق عند الأطفاؿ. 

 نـظـريات القـلـق: -10
 نظرية فرويد: 10-1

بها في التحليل  لقد طرأ على تصور فرويد من مصادر القلق التغتَات ات١تتالية خلاؿ الذي كاف يعمل    
 النفسي وتٗتلف فروضو في ات١راحل ات١بكرة من حياتو العملية عنها في ات١راحل ات١تأخرة.

 فروض فرويد الأولى: 

 ناقش فرويد ىذا ات١وضوع من الزاويتتُ :
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 ػ طبيعة ات١وقف الأوؿ الذي يسبب القلق عند الطفل.  

  ػ لعلاقة بتُ القلق والديناميكيات الشخصية الأخرى.  

تعتبر صدمة ات١يلاد بكوره ات١صادر التي تبعث القلق في نفس الفرد فصدمة ات١يلاد تشتمل على سلسلة     
من ات١شاعر ات١ؤت١ة التي نتجت عن تغيتَ بيئة الطفل بسبب ميلاده وقد نتجت عن انفصاؿ الطفل عن أمو 

شاعر, الأساس الأوؿ الذي تٯهد واستقلالو عنها ويعتبر فرويد ىذه الصدمة الأولذ وما يتولد عنها من م
 لظهور القلق فيما بعد.

ربط فرويد بتُ القلق وبتُ الليبي دو والرغبة اتٞنسية باعتبارىا مكونا من مكونات الشخصية, فالقلق 
حسب ذلك الرأي نشأ عندما يعاؽ الليبي دو الإشباع الطبيعي وقد فسر فرويد ذلك قولو:"انو عندما 

ارة جنسية قوية ولا ت٬د إشباع ت٢ا ينتج عن ذلك بعد فتًة أف تٗتفي الاستثارة يكوف الفرد في حالة استث
وت٭ل ت٤لها القلق في صورة فزع وكلما كانت ىذه الاستثارة اتٞنسية قوية كلما صدمت ولد يتمكن صاحبو 

 (20ص  ، 1976  مصطفى فهمي)" من إشباعها أدى ذلك إلذ ظهور أعراض القلق بصورة عنيفة

 الأخيرة:فروض فرويد 
نظريتو في مفهوـ القلق فهو لد  1926وقد عدؿ فرويد في كتابو الأختَ" القلق" الذي نشر في فينا عاـ    

يعد يؤكد ات٠برات التي تنتج عن صدمة ات١يلاد باعتبارىا )أي ات٠برات( العوامل الوحيدة والأساسية للقلق, 
 ت٪وه ات١ختلفة.وإت٪ا قرر تّانب ذلك مواقف خطتَة تهدد الفرد في مراحل 

وقد ذكر أف في كل مرحلة من مراحل النمو توجد مثل ىذه ات١واقف ات٠طتَة, فهناؾ مثلا: خوؼ الطفل 
من فقداف حب أمو "عقدة أوديب" خاصة في السنوات ات١بكرة من حياتو, وىناؾ أيضا ات٠وؼ من تهديد 

جتماعي, وكذلك من يتعرض إليو الذات العليا, تهديد الضمتَ كالشعور بالذنب بسبب عملية التطبع الا
الطفل من عوامل إحباطية تتصل بإشباع ىذه الدوافع, عقاب الوالدين الذي يؤدي إلذ الألد وإلذ الشعور 

 بات٠وؼ, وىذا ما يؤدي إلذ القلق إذ ما استثتَت ىذه الدوافع.

 نظرية أوتورانك : .10-2

تو تٓبرات متتالية من الانفصاؿ ويعتبر رانك يذىب رانك إلذ أف الإنساف تٯر في تٚيع مراحل شخصي     
ات١يلاد أوؿ واىم خبرة للانفصاؿ ت٘ر بالإنساف, وتسبب لو صدمة مؤت١ة وتثتَ فيو قلقا شديدا, وقد تٝى 
رانك ىذا النوع من القلق "بالقلق الأولر" ويستمر ىذا القلق مع الإنساف فيما بعد, وتأخذ أجزاء منو في 

فر رانك تٚيع حالات القلق ات١تتالية على أساس قلق ات١يلاد, فهي عبارة عن الانسحاب طواؿ حياتو وي
تفريغ أو تنفس لانفصاؿ القلق الأولر, والانفصاؿ عن الأـ ىو الصدمة الأولذ التي تثتَ القلق الأولر, 
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ويصبح كل انفصاؿ فيما بعد من أي نوع كاف سبب لظهور القلق, فالفطاـ يثتَ القلق لأنو يتضمن 
لا عن ثدي الد والزواج يثتَ القلق لأنو يتضمن الانفصاؿ عن حياة الوحدة فالقلق إذا في رأيي رانك انفصا

 (.34ص 1957 سيجموند فرويد) ىو ات٠وؼ الذي تتضمنو الانفصاليات ات١ختلفة 

 ويذىب رانك إلذ أف القلق الأولر يتخذ صورتتُ تستمراف مع الفرد في تٚيع حياتو وت٫ا :

 : وىو القلق من التقدنً والاستقلاؿ الفردي.ػ خوؼ اتٟياة  

  ػ خوؼ ات١وت : قلق من التأخر وفقداف الفردية أي يفقد استقلالو ويعود للاعتماد على الغتَ

 (A.Adlerنظرية ادلـر:) .10-3

يرى ادلر أف القلق النفسي يرجع نشأتو إلذ طفولة الإنساف الأوؿ, كلن يشعر الفرد بالقصور الذي      
ن عدـ الشعور بالأماف.بٍ ذىب بعد ذلك فعمم ىذا القصور حتى شمل القصور تٔعناه ات١عنوي ينتج ع

والاجتماعي وات١قصود بالقصور العضوي في نظرية ادلر: " ىو قصور في أحد أعضاء الفرد, أما نتيجة لعدـ 
ات١يلاد" وقد  أشكاؿ ت٪وه وتوافقو أو لعدـ كفايتو التشرت٭ية أو الوظيفية أو بسبب عجز عن العمل عن

لاحظ ادلر وكاف طبيبا, أف أعضاء البدف الأساسية للحياة تزيد في النمو وتٕيد أداء وظائفها إذا أصيب 
ص  -1967مصطفى فهمي  )جزء منها أو جانب من الأعضاء الأخرى التي تتصل بها تٔا يعوؽ عملو" 

203.) 

ناقص في نظر نفسو فيزيد شعوره بعدـ الأماف  ويرى ادلر أف ىذا القصور يؤثر على حياة الفرد النفسية لأنو
ومن بٍ ينشأ القلق النفسي, ويضيف ادلر أف نوع التًبية التي يتلقاىا الطفل في أسرتو ت٢ا أثر كبتَ في نشأة 

 القلق النفسي عنده وت٤اولة التعويض عنو. 

 (:Karen Horneyنظرية كارن ىورني ).10-4 

 : الشعور بالعجز, الشعور بالعداوة, الشعور بالعزلة.ثة عناصر وىي ترى ىورني أف القلق يرجع إلذ ثلا   

 وىذه العوامل تنشأ عن الأسباب التالية: 

:انعداـ الدؼء العاطفي في الأسرة, وشعور الطفل بأنو خص منبوذ ومعدوـ من اتٟب والعطف أولا
 واتٟناف, وأنو ت٥لوؽ ضعيف وسط عالد عدواني ىو أىم مصادر القلق.

ما أف بعض أنواع ات١عاملة التي يتلقاىا الطفل يؤدي إلذ نشؤ القلق لديو.فالسيطرة ات١باشرة أو غتَ : كثانيا
ات١باشرة, وعدـ العدالة بتُ الإخوة وات٠لاؼ بالوعد, وعدـ احتًاـ الطفل, واتٞو الأسري العدواني وغيها,  

 كلها عوامل توقظ مشاعر القلق في النفس.
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تعقيدات ومتناقضات, وما تشمل عليو من أنواع اتٟرماف والإحباط, فكل ىذا  : البيئة وما تٖويو منثالثا 
ت٬عل الطفل يشعر انو يعيش في عالد متناقض ملئ بالغش وات٠داع واتٟسد وات٠يانة, وانو ت٥لوؽ لا حوؿ لو 

 اتٕاه ىذا العاؿ القوي العنيف.

 نظرية ىندرسون وجيليرفي : .10-5

 اقف إحباطية معوقة كثتَة تؤدي إلذ الصراع النفسي, ومن ىذه ات١واقف :يعتقد ىذاف العات١اف أف ىناؾ مو 

اتٟالة الاقتصادية, الفشل في اتٟياة الزوجية, الفشل في العمل, أسلوب التًبية ات٠اطئ, عاىات البدف...  
كم كل ىذه ات١واقف الإحباطية ينتج عنها سلسلة من ردود الفعاؿ ات١قلقة, وعندما تتكرر ىذه ات٠تَة تتًا 

 (204مصطفى فهمي ص )ىذه ات١شاعر بٍ تظهر أثارىا في سلوؾ الفرد ات٠ارجي 

 نظرية مارى ستاك سوليفان :.10-6

يرى سوليفاف أف نفسية الطفل تتكوف من نظاـ خاص باستحساف الكبار لأعماؿ الطفل أو عدـ      
ناؿ الاستحساف والتي لا تنالو حتى استحسانهم ت٢ا, والذي يدفع الطفل إلذ الانتباه إلذ أنواع السلوؾ التي ت

 يستطيع دائما التمتع تْالة الانشراح تٕنب القلق والعقاب . 

يكتسب الطفل نتيجة لذلك نظاـ واتٕاىا سلوكيا معينا ت٭تفظ بو طواؿ حياتو وأف أي خبرة تهدد ىذا 
يع أف يدرؾ ما ت٭دث لو النظاـ والاتٕاه في ات١ستقبل تؤدي إلذ القلق, واف ظهور القلق فإف الفرد لا يستط

بوضوح, فهو يقوـ من غتَ وعي ببعض العماؿ التي تؤدي إلذ التقليل من ىذه ات٠برة, وعلى ذلك فالقلق 
 (.43ص 1957 سيجموند فرويد)ىو الوسيلة التي تلجأ غليها النفس لإضعاؼ الإدراؾ  

 نتائج القلق : -11
( إلذ أف القلق ات١رتفع يؤثر تأثتَا سلبيا على 1957تهذب بعض الدراسات منها دراسة "أنتوني " )     

 فعالية الأداء, فالقلق ات١رتفع معوقا لفاعلية الأداء .

( فيما يتصف بو الأشخاص دور 1974ويتضح أثر ىذا التعريف الانفعالر على السلوؾ )كووين     
 لية وات١عرفية.القلق ات١رتفع من تٝة اتٞمود التي يرتبط بها أيضا تلب أو تٚود العمليات العق

 ومن نتائج القلق السلبية نذكر أيضا :

ػ زيادة شعور ات١رء بالإذىاؿ والضعف, وتظهر علية حالات التوتر النفسي ويكوف عصبيا وقليل الصبر 
والتحمل ويعود ذلك إلذ زيادة في أنشطة اتٞهاز العصبي, فتاب بذلك أقل الأعضاء مقاومة وأضعف 

 اتٟلقات في الإنساف.
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ت٣اؿ وعي الإنساف, وذلك عندما يتدخل الذات في حالة القلق الشديد فتخرؽ ت٣اؿ التعبتَ ػ يضيف 
والنشاط الذي يتضمن شحنات انفعالية تٖمل ذكريات سيئة بالنسبة للشخص وىذا ما ت٬عل الشخص 

 يوجو جزاءا كبتَا من إت٘امو ت٨و الداخل ويبح العاؿ ات٠ارجي وما ت٬ري فيو ثانويا.

مفرطا في الامتثاؿ لذوي السلطة ومفرطا في التواضع وكثتَ ما يعتًؼ أنو ضعيف وحساس ػ ت٬عل صاحبو 
لأنو يرغب في الابتعاد من ات١شاكل ولنيل شكر الناس واعتًافهم وتٯيل كثتَا ليأس والانقباض والتبـر 

ض للأوضاع لأنو يسعى دوما للكماؿ, عواطف تكوف سريعة التقلب بتُ اتٟب والكراىية, وبتُ الرف
والإقباؿ والسخط ت٬علو تٮشى اتٗاذ القرارات وتْجم عن ت٣ابهة ات١سؤوليات ات١سندة إليو أف ذلك قد 

 يكشف نقاط ضعفو.    

ػ وينتج عن القلق إحساس ات١صاب بات١خاوؼ الغتَ معقولة أو الغتَ واقعة ومصاحبة بالشعور بالذنب 
ؿ كانت ضمائرىم تؤمن بأنها ت٤رمة اجتماعيا والنقص والإىانة ت٢م, ولعل ذلك ناتج عن ارتكابهم لأعما

ودينيا, فيكره الشخص القلق نفسو وفي غالب الأحياف يكره ما ت٭يط بو, ويلوـ بذلك نفسو بشدة على 
 الصغتَة والكبتَة, فتكسر حياتو مسحة من الشفاء.

ي من حولو في ػ ويؤثر سلبيا على فعالية القلق وكفاءتو ويقيد وعيو ويبعده عن ملاحظة دقائق ما ت٬ر 
 الظروؼ اتٟالية, فالقلق ت٭ل بالتوازف ات١نطقي ويعتدؿ ويعرقل سهولة اتٟديث وسيولو الكلاـ, 

ويقتل في النفس اتٟماس ويضيق ت٣اؿ الإدراؾ, يؤثر على معنويات فيجعلو أكثر تٕاوبا مع ات١ناظر المحزنة 
يكوف في تأمل عميق يشبو أحلاـ وأشد تشاؤما, وىذا ما ت٬عل الشخص القلق يقع في نوبات بكاء أو 

النهار كما يتسبب في أعراض مرضية كثتَة مثل : أضعاؼ شهية ات١رء وطاقتو اتٞنسية وأحداث بعض 
 الاضطرابات كات٢ستتَيا,والإنهاؾ العصبي  

 علاج القلق : -12
         خدـ :يعتبر القلق العصابي من أكثر الأمراض النفسية استجابة للعلاج ومن أىم طرؽ العلاج ات١ست

 (372, ص1994محمد الطاىر الطيب   )

 العلاج النفسي :.12-1

ويهدؼ العلاج النفسي إلذ تطور شخصية ات١ريض وإزالة ت٥اوؼ وخفض توتره وىناؾ عدة طرؽ للعلاج 
 النفسي منها :

قوى :  وينظر التحليل النفسي إلذ ات١ريض على أنو إنساف يعيش صراعا بتُ ثلاثة   التحليل النفسي : -
السهو, الأنا, والأنا الأعلى ويهدؼ العلاج بالتحليل النفسي إلذ تقوية أنا ات١ريض باعتبارىا اتٞزء ات١سيطر 
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على ىزات السهو وات١نسق بينهما وبتُ ضوابط الأنا الأعلى كما يهدؼ إلذ إظهار الذكريات والأحداث 
يتم ذلك عن طريق التداعي اتٟر وتفستَ الأحلاـ ات١كبوتة تٔعتٌ تٖديد أسباب القلق الدقيقة في اللاشعورية و 

وزلات اللساف حتى يصل ات١ريض إلذ الاستبصار من خلاؿ علاقة ات١ريض بات١عالج التي يطلق عليها الطرح أو 
التحويل ومن بٍ تٯسك ات١ريض بدلالة مشكلة أو حسب تعبتَ فرويد يعاوف ات١دلل النفسي ات١ريض في 

 لكبت اللاشعوري. استبداؿ اتٟكم العقلي ت٤ل ا

ينطلق العلاج السلوكي من مسلمة ترى أف القلق ت٭دث نتيجة اشتًاط خبرة    العلاج السلوكي :  –
حدثت في ات١اضي, تثتَ القلق كما حدثت خبرات ت٦اثلة ت٢ا, ولذلك فإف السلوؾ ينب على فك ىذا 

ستجابة مناقضة للقلق " إذا كاف من ات١مكن أف ت٧عل اWolpe الاشتًاط أو تْسب تعبتَ وولب " 
)مثل استجابة الاستًخاء( المحدث في حضور مثتَات باعثة للقلق )مثل موقف الامتحاف( فإف الوصلة بتُ 
ىذه ات١ثتَات واستجابات القلق سوؼ ينتابهما الضعف, ولذلك يتم تدريب مريض القلق العبي على 

 يا أو مستحيل.استجابات الاستًخاء العصبي في حضور ت٦يزات القلق حضورا واقع

يركز ىذا العلاج على خبرة الفرد الواعية بذاتو وبيئتو باعتبارىا ت٤ور حياتو, ويتم   العلاج الجشطلتي : -
ذلك باستخداـ بعض التقنيات مثل تقنية الكرسي اتٟالر حيث ت٬لس ات١ريض على مقعد, أمامو مقعد أخر 

الشخص وىناؾ بعض التقنيات الأخرى  خاؿ يتخيل جلوس شخص آخر عليو, ويبدأ في حوار تٗيلي مع
مثل الاستًخاء والتنفس العميق ومن خلاؿ ىذا يتمكن الفرد من تأمل الإجراء ات١نشقة من ذاتو وت٭اوؿ مع 

 الفاحص إعادة تنسيقها.

يقوـ ىا العلاج على مناقشة الأفكار غتَ ات١نطقية لدى ات١ريض ونقدىا العلاج العقلاني الانفعالي : -
احص إقناع ات١فحوص بأنها أفكار خاطئة غتَ منطقية تعمل ىذه ات٠تَة على إحداث وت٤اولة الف

 الاضطرابات في الشخصية بٍ إعطاء البديل من أفكار عقلانية منطقية.

 العلاج الطبي : -.12-2

يعتمد العلاج الطبي استخداـ العقاقتَ أو باتٞراحة في ات١خ وات١ناطق ات١سئولة على ذلك كما تعتمد       
, 1994محمد الطاىر الطيب   )أيضا على العلاج الكهربائي خاصة في الاضطرابات البسيكولوجية. 

 (375ص

ىذا العلاج تٮتلف عن العلاجات السابقة إلا أنو بالإمكاف إضافتو إليها, وذلك العلاج الكيميائي : -
لى تقليل التوتر العبي فمن عن طريق إعطاء بعض العقاقتَ ات١نومة وات١هدئة في بادئ الأمر, وىذا يساعد ع

 بتُ ىذه الأدوية ت٧د )السود يوـ , السيلازين( وبعدىا يأبٌ العلاج النفسي.
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تثتَ التجارب إلذ أف الصدمات الكهربائية لا تفيد في علاج القلق النفسي إلا إذا  العلاج الكهربائي : -
 كاف مصحوبا بأمراض اكتئابية تسديدة وىنا سيختفي الاكتئاب.

توجد بعض اتٟالات النادرة من القلق ات١صحوب بتوتر شديد قد تنتهي بالانتحار لا ج الجراحي :العلا -
تٯكن التخفيف منها بالطرؽ العلاجية السابقة ومثل ىذه اتٟالات نلجأ إلذ العملية اتٞراحية في ات١خ للتقليل 

 ات١خ اتٟشوي, وبقطع ىذه  من شدة القلق ذلك بقطع الألباب العصبية ات٠اصة بالانفعالات ات١تواجدة في

الألباب تتوقف الدائرة الكهربائية ات٠اصة بالانفعالات, إف العلاج اتٞراحي يعد أخلاقي, لذا ت٧ده ت٤دود 
 (377ص, 1994محمد الطاىر الطيب   )التطبيق في اغلب الأحياف
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 ـــ الاضطرابات الهفسية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول  ــــــــــــــــــــــــــ

 خلاصة : 
والذي يتًؾ أثر كبتَ  ،في ات١رحلة الثانوية لاميذالتنستنتج أف القلق من أكبر الصعوبات التي تواجو       

في نفسية ومردود التلميذ، حيث أنو يتكوف من عدة تغتَات جسمية، نفسية، وسيكولوجية ت٥تلفة، ولقد 
 قمنا في ىذا الفصل بإبراز ىذه ات١راحل ات١كونة للقلق وكيفية معاتٞتها.

عنصر لا تٯكن إت٫الو، وىذا ت١ا فيو من تأثتَ  كما وضحنا فيو أيضا بعض النظريات التي تبتُ أف القلق
وتنمية  التلاميذأف يقوـ بدوره ببعث الثقة في قدرات  أستاذ التًبية البدنية و الرياضيةفعلى ، التلميذعلى 

 .اتٞانب النفسي لديهم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

           الفصل الثاني: 
التربية البدنية و الرياضية في 

 ويةالمرحلة الثان
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــ التربية البدنية و الرياضية في المرحلة الثانويةالفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تمهيد:
تعتبر التًبية البدنية والرياضية عنصرا فعاؿ ومهما في حياة الفرد نظرا للفوائد التي تٕنيها منها عند  

ت٦ارستها، سواء من الناحية النفسية أو الاجتماعية والتي تساعد على تكوين شخصية قوية والتكيف 
رياضية على تطوير القيم الأساسية التي تفيد الأمة  والاندماج مع المجتمع، كما تعمل التًبية البدنية وال
 كاتٟرية وروح ات١سؤولية وات١عرفة والأخوة وبذؿ اتٞهد.

وحسب أراء علماء علم الاجتماع الرياضي فإف التًبية البدنية والرياضية تعمل على التًبية اتٞسمية  
لتًبية البدنية والرياضية، كما ىو فقط بل تساىم في عملية التًبية العامة فيجب أف نعطي نفس الأت٫ية ل

اتٟاؿ في الدوؿ ات١تقدمة التي أصبحت تتنافس فيما بينها من أجل إبراز تفوقها اتٟضاري، فممارسة التًبية 
والمحافظة عليها وتنمية القدرات اتٟركية  للمراىقتُيتضمن اتٟالة الصحية  الثانوياتالبدنية والرياضية في 

الاجتماعية، والبعض يرى أف التًبية البدنية والرياضية حشو داخل البرنامج والنفسية وتٖستُ العلاقات 
الدراسي أو كوقت للراحة بعد دروس مرىقة وذلك نتيجة للجهل الثقافي حوؿ أت٫ية ىذه ات١ادة التي تعتبر 

ات١راىق في  تٔثابة النظاـ التًبوي الذي يندمج في النظاـ العاـ للتًبية والذي يهدؼ بطريقة مباشرة إلذ تكوين
 من تٚيع النواحي ت١واجو صعوبات وعراقيل اتٟياة اليومية. ات١رحلة الثانوية 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــ التربية البدنية و الرياضية في المرحلة الثانويةالفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

I. : ماىية التربية البدنية و الرياضية 

 التربية العامة:-1 
 المقصود بها:

التًبية ىي تبليغ الشيء إلذ كمالو، وىي كلمة مشتقة من الفعل ربى يربوا والذي يعتٍ، وفي العربية  -
معناىا: التغذية والتهذيب للزيادة أو النمو وتستخدـ عند ات١فكرين ات١سلمتُ تٔعتٌ السياسة أو الإدراؾ أو 

 التوحيد أو القيادة، أي قيادة الفرد من حالة إلذ أخرى.

التًبية تقوـ على مسلمة مقبولة من طرؼ ات١نظرين وات١فكرين وات١طبقتُ وىي أف الإنساف قابل  
نساف قابل للتًبية، ولكن اختلفت نظرة ات١فكرين أو الباحثتُ منذ القدـ للتًبية، واختلفت للتغيتَ، إذف الإ

رابح )تعريفاتهم ت٢ا حيث يرى أرسطو: "أنها إعداد العقل لكسب العلم كما تعد الأرض للنبات أو الزرع".
 (10.ص1990،  تركي

ضجة ت٨و الأجياؿ التي لد تنضج أو ويقوؿ دوركانً: " التًبية ىي العمل الذي تقوـ بو الأجياؿ النا 
تهيأ بعد الات٩راط في سلك اتٟياة الاجتماعية أو ىي تهدؼ إلذ أف يثتَ أو تنمي لدى الفرد اتٟالات العقلية 
    واتٞسمية التي يتطلبها منو ت٣تمعو السياسي في عمومو ويتطلبها منو ت٣تمعو المحلي الذي يعده للحياة" .

 (11، ص 1968مجيدصالح عبد العزيز عبد ال )

فالتًبية ليست خدمة زائدة تقدمها الدولة لأبنائها أو إت٪ا ىي عملية بناء اتٞسم والعقل وجزء لا يتجزأ من 
بناء المجتمع  ككل، بل ىي الأساس لأي بناء آخر، ومن بٍ كاف العمل التًبوي عمل إنتاجيا في ات١قاـ 

فإف التًبية ليست ضرورة اجتماعية أو ثقافية وإت٪ا ىي الأوؿ ويقاس مرددوه تٔقاييس اقتصادية ت٤فة، ولذا 
فوؽ كل ضرورة من ضروريات التنمية الاقتصادية الشاملة للمجتمع مثلما أكده ات١ربي الأمريكي" جوف 

، 1968صالح عبد العزيز عبد المجيد )ديوي" حيث قاؿ: " المجتمع ات١تخلف اقتصاديا متخلف تربويا".
  (12ص 

 البدنية والرياضية:مفهوم التربية  -2
 Wuest etلقد تعددت مفاىيم التًبية البدنية والرياضية بتُ الباحثتُ حيث عرؼ  

Bucher(1991 التًبية البدنية بأنها ىي العملية التًبوية التي تهدؼ إلذ تٖستُ الأداء الإنساني من )
أف البعض يرى أف التًبية  خلاؿ وسيط، وىو الأنشطة البدنية ات١ختارة لتحقيق ذلك، وذكرت " لو مبكتُ"

البدنية والرياضية إت٪ا ىي مرادؼ للتعبتَات مثل: التمرينات، الألعاب، ات١سابقات الرياضية، وبعد تعريفها 
لكل ىذه التعبتَات أوضحت أف تضمتُ ىذه ات١كونات في برامج التًبية البدنية والرياضية يعتمد على كوف 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــ التربية البدنية و الرياضية في المرحلة الثانويةالفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

و غتَ تنافسية، إجبارية أو اختيارية داخل نطاؽ المجاؿ الوظيفي أو ىذه البرامج منظمة أو عفوية تنافسية أ
 خارجة وغتَ ذلك من ات١تغتَات، ولكنها أبت إلذ أف تبدي برأيها في صياغة التعريف على النحو التالر:

"التًبية البدنية ىي العملية التي يكسب من خلات٢ا الفرد أفضل ات١هارات البدنية والعقلية  
 اللياقة من خلاؿ النشاط البدني".والاجتماعية و 

ومن تشيكوسلوفاكيا )السابقة( يبرز تعريفا كوبسكي كوزليك بأف التًبية البدنية جزء من التًبية  
العامة ىدفا تكوين ات١واطن بدنيا وعقليا وانفعاليا واجتماعيا بواسطة عدة ألواف من النشاط البدني ات١ختار 

 (19، ص 1979  قاسم حسن البصري )لتحقيق ات٢دؼ.

ومن فرنسا وضع روبرت بوباف بأف التًبية البدنية ىي:" تلك الأنشطة البدنية ات١ختارة لتحقيق  
محمد  )حاجات الفرد من اتٞوانب البدنية والعقلية والنفس حركية بهدؼ تٖقيق النمو ات١تكامل للفرد".

 (45ص  1996محمد الحماعمي

بية البدنية حيث يرى بأنها: "ذلك اتٞزء ات١تكامل من ومن بريطانيا ذكر بيتً أرنولد تعريفا للتً  
العملية التًبوية التي تثري وتوافق اتٞوانب البدنية، العقلية، الاجتماعية والوجدانية لشخصية الفرد بشكل 

 (36، ص 2001  أمين أنور الحولي )رئيسي عبر النشاط ات١باشر".

حصر في مفهوـ واحد، وإت٪ا تعددت مفاىيمها بتُ ومن ىنا ت٧د أف التًبية البدنية والرياضية لد تن 
العديد من الباحثتُ فكل منهم أعطى رأيو ات٠اص، ولكنهم يتفقوف في مضموف واحد مفاده أف التًبية 
البدنية تعمل على إنشاء الفرد وتكوينو في تٚيع المجالات البدنية، الاجتماعية، الانفعالية، العقلية من خلاؿ 

 كوف مواطنا صالح تٮدـ وطنو.النشاط البدني حتى ي

 أىداف التربية البدنية والرياضية وأبعادىا: -3
 الأىداف: -3-1

السعي من وراء تدريس مادة التًبية والبدنية والرياضية في نطاؽ ات١قارنة بالكفاءات ات١عتبرة ىو  
دؼ إلذ تنمية الكفاءات تٖقيق النوايا التًبوية الشاملة في إطار تكميلي مع ات١واد التعليمية الأخر، وىي ته

 (39، ص 2001  أمين أنور الحولي ) ات٠اصة في عدة جوانب:

 الجانب النفسي الحركي: -3-1-1

 تنمية القدرة اتٟسية والفكرية. -

 تنمية قوة الإدراؾ، التوازف، التنسيق، إت٧از حركات ت٥تلفة الأشكاؿ والأحجاـ. -
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 رغوب فيو.القدرة على اتٗاذ القرار ات١ناسب للفعل ات١ -

 تهدؼ إلذ تنمية اتٟركات ات١ختلفة. -

تسمح بإكساب خبرات حركية تؤىل التلميذ للاستجابة لكل اتٟالات والوضعيات ات١تاحة والتعبتَ عن  -
 إمكانياتو اتٟركية في ت٤يط يسمح لو بتنمية وتطوير كفاءاتو.

 الجانب الوجداني: -3-1-2

 لتسيتَ التنظيم، التحكم في إمكانياتو.نفس عاطفي، للتعبتَ عن الثقة بالنفس في ا

اجتماعي عاطفي، للتعبتَ عن قدرة التعايش مع اتٞماعة والاندماج فيها بفضل تبتٍ ات١سؤوليات والأدوار 
 ات١فيدة التي تٗدمو.

 تهدؼ إلذ ات١شاركة الطوعية في اتٟياة الاجتماعية. -

تٞماعة وت٦ارسة حق العضوية، الرغبة في تسمح بإكساب خبرات وعلاقات تؤىل التلميذ للاندماج في ا -
       التكيف مع الوضعيات الصعبة التي تقتضي على العلاقات الاجتماعية الإت٬ابية في اتٞماعة والمجتمع.

 (78، ص 2003مناىج السنة الأولى من التعليم المتوسط ) 

 الجانب المعرفي: -3-1-3

ية ات١قتًحة، القدرة على توظيف ات١عارؼ العلمية القدرة في التعرؼ على النشاطات البدنية والرياض 
وات١علومات القبلية والآنية ات١رتبطة بهذه النشاطات، القدرة على معرفة طرؽ تنظيم وتسيتَ العمل وحسن 

 التبليغ.

 تهدؼ إلذ ضماف الصحة والوقاية والأمن.

والواجبات باستثمار تسمح بإكساب توظيف ات١عارؼ عند مواجهة ات١واقف، إمكانية تٖرر عدة حلوؿ 
ات١علومات ات١كتسبة، القدرة على تكييف تصرفاتو اتٟركية وات١عرفية داخل وخارج اتٟيز ات١درسي، ويأبٌ ذلك 

 عن طريق ت٦ارسة سلوكيات اجتماعية بواسطة النشاطات البدنية والرياضية.

 وية في إطار التكوين الشامل.كما تساىم ات١ادة في تنمية الكفاءات ات١ناسبة للأبعاد التًب  الأبعاد: -3-2

 بعد المواطنة: -3-2-1

عناصره التنموية ىي البعد الوطتٍ، البعد العات١ي، البعد الدتٯقراطي، وات٢دؼ منها تكوين ات١واطن  
 الصالح النزيو والمحب لوطنو وات١تفتح على العالد والإحساس بالانتماء الاجتماعي.
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 البعد الاجتماعي: -3-2-2

التنموية في التًبية البدنية والبيئية، التًبية العلمية، التًبية السكانية والتنموية تكمن عناصره  
والاستهلاكية، التًبية الصحية والوقائية، ات٢دؼ منها توظيف ات١عارؼ من خلاؿ ات١واد التعليمية ات١قتًحة 

 على التلميذ.

 البعد الخلقي: 3-2-3

يط والأفراد، والتحكم في الانفعالات أثناء تكمن عناصره التنموية في حسن تعاملو مع المح 
ات١واجهة، حسن التعرؼ في ات١واقف الصعبة، دعم الأدوار الإت٬ابية لفائدة اتٞماعة، وات٢دؼ منها تنمية 

 القدرات والاندماج والانتماء الاجتماعي.

 علاقة التربية البدنية بالتربية العامة: -4
 يتجزأ من التًبية العامة، حيث أف ىذه الأختَة عبارة عن تعد التًبية البدنية والرياضية جزءا لا 

عملية تربوية تتم عند ت٦ارستها أوجو النشاطات البدنية التي تنمي وتصوف جسم الإنساف، فعن طريق برنامج 
التًبية البدنية والرياضية ات١وجو توجيها صحيحا وسليما بكسب الأطفاؿ وات١راىقتُ ات١هارات اللازمة لقضاء 

ت فراغهم بطرؽ مفيدة، كما أنهم يشتًكوف في نشاطات التحستُ من سلوكياتهم ات١عيشية، وللحصوؿ أوقا
على أقصى فائدة تربوية من التًبية البدنية والرياضية والتًبية العامة مرتبطتتُ يبعضهما ارتباطا واضحا 

، سواء اتٞسمية أو ومتفقتتُ الغرض وات١عتٌ الذي ت٭دد تنمية وتطوير وتكيف الفرد من كل النواحي
الاجتماعية أو الانفعالية، وذلك عن طريق النشاطات الرياضية ات١ختارة بعرض تٖقيق اتٝا القيم الإنسانية 

 (112ص  رابح تركي )  وذلك تٖت إشراؼ مؤىلات تربوية

 أىمية التربية البدنية والرياضية للمراىق: -5
العامة وميداف يهدؼ لتكوين ات١واطن اللائق من  إف التًبية البدنية والرياضية ىي جزء من التًبية 

الناحية البدنية والعقلية والانفعالية والاجتماعية وذلك عن طريق أنواع النشاطات البدنية التي اختتَت 
لغرض تٖقيق ىذه الأىداؼ ات١درسية فهي تٖقق النمو الشامل وات١تزف للتلاميذ وتٖقق اختياراتهم البدنية 

دور ىاـ جدا في عملية التوافق بتُ العضلات والأعصاب وزيادة الانسجاـ في كل ما  والرياضية التي ت٢ا
يقوـ بو التلاميذ من حركات، وىذا من الناحية البيولوجية، إذف فممارسة التًبية البدنية والرياضية ت٢ا تأثتَ 

والاجتماعي على جسم وسلوؾ ات١راىق من الناحية البيولوجية، وكذا فهي تؤثر على اتٞانب النفسي 
 للتلميذ.
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 مفهوم درس التربية البدنية والرياضية: -6
للتًبية الرياضية، فات٠طة الشاملة ت١نهاج التًبية الرياضية في  ىو الوحدة الصغتَة في البرنامج الدراسي 

ات١درسة تشمل كل أوجو النشاط التي يريد ات١درس أف تٯارسها تلاميذ ىذه ات١درسة وأف يكتسبوا ات١هارات 
 التي تنظمها ىذه الأنشطة بالإضافة إلذ ما يصاحب ذلك من مصاعب مباشرة وغتَ مباشرة.

باشر العاـ لا تٯكن القياـ بتدريسو وإكساب التلاميذ كل ات١هارات ات١تعددة التي وتٔا أف ات١نهاج ات١ 
يتضمنها دفعة واحدة لذلك تٞأ ات١ختصوف إلذ تقسيم ىذا ات١نهاج العاـ إلذ مناىج متعددة في كل سنة 
دراسية، وىي الأخرى جزئت إلذ أقساـ صغرى أي إلذ مراحل تٯكن تنفيذ كل مرحلة )دورة( في الشهر 
مثلا، بٍ قسمت ىذه ات٠طة )الدورة( الشهرية إلذ أجزاء صغرى حتى وصلنا إلذ وحدة التدريس أو وحدة 
اكتساب ات١هارات اتٟركية وما يصاحبها من تعليم مباشر وغتَ مباشر، وىذه الوحدة ىي درس التًبية 

نية والرياضية بو ات٠طة الأولذ البدنية والرياضية، والدرس بهذا ات١عتٌ ىو حجر واوية في كل مناىج التًبية البد
وات٢امة ولو أردنا أف ت٧تٍ الفائدة ات١رجوة في ات١ناىج كلها. لذا وجب أف ندرس التًبية البدنية والرياضية 
إتٚالا وتفصيلا وأف نلم بكل ما تٯكن من معلومات عن ىذا اتٟجز الأساسي في بناء مناىج التًبية البدنية 

 ( 106،ص 1981عوض أحسن شلتوت، حسن ) .والرياضية

 برنامج التربية البدنية والرياضية:  -7
إف دروس التًبية البدنية والرياضية وما تقدمو من فوائد للتلاميذ في ت٥تلف المجالات تعتبر غتَ كافية  

للوصوؿ إلذ ات١رامي التي ذكرناىا سابقا ىذا لأف التلميذ يعتبر طوقا إلذ كل الأنشطة التي تضفي عليو 
البهجة وتكوف أكثر تفاعلا وإت٬ابية متخلصا بذلك من القلق وكذلك كل الضغوطات وخاصة السعادة و 

داخل الأقساـ إف لد تقل أسوار ات١درسة وحتى تؤدي التًبية البدنية والرياضية وظيفتها، وضع ت٢ا برنامج 
ذا الأختَ يستوفي كل النقاط ات١ذكورة وىذا من خلاؿ دعم الدروس بأنشطة داخلية تكوف خارج ت٣اؿ ى

 وكذلك أنشطة خارجية تكوف خارج أسوار ات١درسة وسنعرض فيما يلي كل عنصر بشيء من التفصيل: 

 النشاط الداخلي: -7-1

يعتبر النشاط الداخلي امتداد لدرس التًبية البدنية والرياضية وتظهر أت٫يتو في مدى استفادة  
بدنية اتٟركية، أو النفسية الاجتماعية وغتَىا وىو التلاميذ من ت٥تلف أوجو ىذا النشاط سواء من الناحية ال

تلك الأوجو من النشاط التي تٯارسها التلاميذ وينظفها ويشرؼ على تلاميذىا مدرسوا ات١ادة خارج أوقات 
الدواـ الرتٝي وغتَ مفيدة باتٞدوؿ  الدراسي وتكوف داخل أسوار ات١درسة وت٬ب أف لا يتعرض توقيت 

ؿ الدراسي بات١درسة، فيمكن ت٦ارسة فبل بدأ الدرس الأوؿ وأثناء اتٟصة أو عقي النشاط الداخلي مع اتٞدو 



 

39 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ التربية البدنية و الرياضية في المرحلة الثانويةالفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الدراسة أو فتًة العصر حيث يرجع التلاميذ للمدرسة مرة ثانية إذا كانت ات١درسة قريبة من بينهم أو أياـ 
 اتٞمعة. 

 النشاط الخارجي: -7-2

طة التي تٯارسها التلاميذ خارج أسوار وتعتبر استقرار للنشاط الداخلي ولأنو يقوـ على تلك الأنش 
 ات١درسة فهو يتيح للتلميذ اكتساب العديد من القياـ التًبوية التي تسعى التًبية البدنية والرياضية لتحقيقها.

ومن ىنا تٯكن أف نستنتج أف درس التًبية البدنية والرياضية والنشاط الداخلي وات٠ارجي يعتبروف  
في تنمية تٚيع نواحي التلاميذ، البدنية وات١هارية وات٠ططية وكذلك العملية  وحدة واحدة يساىم في ت٣ملها

 (.151، ص   1997تكرو زكي خطايبية ). والنفسية والاجتماعية.

 تعريف حصة التربية البدنية والرياضية: -8
ياة  تعتبر حصة التًبية البدنية والرياضية أحد أشكاؿ ات١واد الأكادتٯية مثل: علوـ الطبيعة واتٟ 

والكيمياء واللغة، ولكنها تٗتلف عن ىذه ات١واد لكونها ت٘ده أيضا بالكثتَ من ات١عارؼ وات١علومات التي 
تغطي اتٞوانب الصحية والنفسية والاجتماعية، بالإضافة للمعلومات التي تغطي اتٞوانب العلمية لتكوين 

لعاب ات١ختلفة: اتٞماعية والفردية، جسم الإنساف، وذلك باستخداـ الأنشطة اتٟركية مثل التمرينات والأ
، 1990 محمد عرفي بسيوني وآخرون ).والتي تتم تٖت الإسراؼ التًبوي لأساتذة أعدوا ت٢ذا الغرض

 (.94ص 

من خلاؿ ىذين التعريفتُ نستنتج أف حصة التًبية البدنية والرياضية ىي الوحدة الأولذ في برنامج  
ت١دارس التعليمية والتي من خلات٢ا يتستٌ للأستاذ تعليم وتطوير مستوى التًبية البدنية والرياضية في ت٥تلف ا

اتٞانب اتٟركي وات١هاري ت١ختلف الفعاليات الرياضية، وذلك في حدود أساليب وطرؽ تعليمية من ت٘رينات 
 وألعاب بسيطة.

 ماىية وأىمية حصة التربية البدنية والرياضية: -9
ية خاصة تٕعلها تٗتلف عن باقي اتٟصص الأخرى تتضح من للحصة التًبية البدنية والرياضية أت٫ 

خلاؿ تعاريف بعض العلماء ت٧د من بينهم "ت٤مود عوض البسيوني" والذي يقوؿ: تعتبر حصة التًبية 
، الكيمياء واللغة ولكن تٗتلف عن ىذه ات١واد  البدنية والرياضية أحد أشكاؿ ات١واد الأكادتٯية مثل العلوـ

ذ مهارات وخبرات حركية ولكنها ت٘دىم أيضا الكثتَ من ات١عارؼ وات١علومات بتكوين بكونها ت٘د التلامي
جسم الإنساف وذلك باستخداـ الأنشطة اتٟركية مثل التمرينات والألعاب ات١ختلفة، التي تتم تٖت الإشراؼ 

 (09ص  محمود بسيوني وآخرون )التًبوي من مربتُ أعدوا ت٢ذا الغرض.
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ية حصة التًبية البدنية والرياضية في اكتساب التلاميذ القدرات اتٟركية وت٭دد " أتٛد خاطر" أت٫ 
، 1988  أحمد خاطر )   وينطلقوف بكل قوائم لتحقيق حياة أفضل ومستقبل أكثر حظا من غتَىم.

 (18ص 

أما أت٫ية حصة التًبية البدنية والرياضية تتجلى عند " كما عبد اتٟميد" إف حصة التًبية البدنية  
اضية في ات١نهاج ات١درسي ىو توفتَ العديد من ات٠برات التي تعمل على تٖقيق ات١طالب في المجتمع، فيما والري

ناىد محمود  ) .يتعلق بهذا البعد ومن الضروري الاىتماـ بتقونً التكيف البدني وات١هاري وتطور ات١علومات
 (64، ص 1968سعد، نيلي رمزي فهمي

البدنية والرياضية تطمح من خلاؿ كل تطبيقاتها أف تكوف  ويستخلص الباحث بأف حصة التًبية 
 ذلك الفرد ات١تكامل من تٚيع النواحي وىذا بالقضاء على تٚيع النقائض لدى الفرد خلاؿ مراحلو الثلاثة.

 أىداف حصة التربية البدنية والرياضية: -10
لتعليمية والتًبوية مثل تسعى حصة التًبية البدنية والرياضية إلذ تٖقيق ولو جزء من الأىداؼ ا 

الارتقاء على الكفاءة الوظيفية للأجهزة الداخلية للمتعلم وكذا إكسابو ات١هارات اتٟركية وأساليب السلوكية 
 السوية، وتتمثل أىداؼ اتٟصة فيما يلي:

إف ات٢دؼ التعليمي العاـ تٟصة التًبية البدنية والرياضية ىو رفع القدرة  أىداف تعليمية: -10-1
 انية للتلاميذ بوجو عاـ وذلك بتحقيق ت٣موعة الأىداؼ اتٞزئية الآتية:اتٞسم

 تنمية الصفات البدينة مثل: القوة، التحمل، السرعة، الرشاقة وات١رونة. -

 تنمية ات١هارات الأساسية مثل: اتٞري، الوثب، الرمي، التسلق، ات١شي. -

ناىد محمود سعد، نيلي رمزي  )  ية.تدريس وإكساب التلاميذ معارؼ نظرية رياضية، صحية وتٚال -
 (65، ص 1968فهمي

والتي يتطلب ات٧ازىا سلوكا معينا وأداء خاصا، وبذلك تظهر القدرات العقلية للتفكتَ والتعرؼ،  
فعند تطبيق خطة في ات٢جوـ أو الدفاع في لعبة من الألعاب تعتبر موقفا ت٭تاج إلذ تعرؼ سليم والذي يعبر 

 (80، ص 1984  عباس أحمد السمرائ، بسطويس أحمد بسطويس) وقف.عن نشاط عقلي إزاء ات١

إف حصة التًبية البدنية والرياضية لا تغطي مساحة زمنية فقط، ولكنها تٖقق أىداف تربوية: -10-2
الأىداؼ التًبوية التي رتٝتها السياسات التعليمية في ت٣اؿ النمو البدني والصحي للتلاميذ على كل 

 (94ص  محمود بسيوني وآخرون ) بٌ:ات١ستويات وىي كالآ



 

41 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ التربية البدنية و الرياضية في المرحلة الثانويةالفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 التربية الاجتماعية والأخلاقية: -10-3

إف ات٢دؼ الذي تكتسبو التًبية البدنية في صقل الصفات ات٠لقية، والتكيف الاجتماعي يقتًف  
مباشرة ت٦ا سبقو من أىداؼ في العملية التًبوية، وتٔا أف حصة التًبية البدنية حافلة بات١واقف التي تتجمد 

ها الصفات ات٠لقية وكاف من اللازـ أف تعطي كلات٫ا صيغة أكثر دلالة، ففي الألعاب اتٞماعية يظهر في
التعاوف، التضحية، إنكار الذات، الشجاعة والرغبة في تٖقيق إت٧ازات عالية، حيث يسعى كل عنصر في 

ة البدنية أف ت٭قق الفريق أف يكمل عمل صديقو وىذا قصد تٖقيق الفوز، وبالتالر تٯكن لأستاذ التًبي
 (30، ص 1994 عدنان درويش وآخرون ) .أىداؼ اتٟصة

 التربية لحب العمل: -10-4

حصة التًبية البدنية والرياضية تعود التلميذ على الكفاح في سبيل تٗطي ات١صاعب وتٖمل ات١شاؽ،  
عوقات والعراقيل، وختَ دليل على ذلك ىو تٖطيم الرقم القياسي، الذي تٯثل تغلبا على الذات، وعلى ات١

وىذه الصفات كلها تهيئ التلميذ لتحمل مصاعب العمل في حياتو ات١ستقبلية وت٘ثل ات١ساعدة التي يقوـ بها 
التلميذ في حصة التًبية البدنية والرياضية كإعداد ات١لعب وتٛل الأدوات وترتيبها عملا جسمانيا يربي عنده 

 احتًاـ العمل اليدوي وتقدير قيمتو.

 تربية الجمالية:ال -10-5

إف حصة التًبية البدنية والرياضية تساىم في تطوير الإحساس باتٞماؿ، فاتٟركة الرياضية تشمل  
على العناصر اتٞمالية بصورة واضحة، من انسياب ورشاقة وقوة وتوافق وتتم ىذه التًبية اتٞمالية عن 

تًبية اتٞمالية أيضا على تٖقيق نظافة تعليقات الأستاذ القصتَة، كاف يقوؿ ىذه اتٟركة تٚيلة. وتشمل ال
ناىد محمود  )  ات١كاف والأدوات وات١لابس في حصة التًبية البدنية حتى ينمو الإحساس باتٞماؿ اتٟركي.

  (67، ص 1968سعد، نيلي رمزي فهمي

 الطبعة التربوية للتربية البدنية والرياضية: -11
التًبية وىذا من خلاؿ وجود التلاميذ في تٚاعة،  إف حصة التًبية البدنية والرياضية ت٢ا نفس مهاـ 

فإف عملية التفاىم تتم بينهم في إطار القيم وات١بادئ للروح الرياضية، التي تكسبهم الكثتَ من الصفات 
التًبوية تْيث تقوـ على تنمية السمات الأخلاقية كالطاعة والشعور بالصداقة والزمالة وات١ثابرة وات١واطنة، 

جاعة والقدرة على اتٗاذ القرار ضمن عملية تأدية اتٟركات والواجبات مثل: القفز في ات١اء وتدخل صفة الش
محمود بسيوني  ) وات١صارعة، حيث كل من ىذه الصفات ت٢ا دور كبتَ في تنمية الشخصية للتلميذ.

  (95ص  وآخرون
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 أغراض حصة التربية البدنية والرياضية: -12
ضية أغراض متعددة تنعكس على العملية التًبوية في المجاؿ ات١درسي إف تٟصة التًبية البدنية والريا 

 أولا بٍ على المجتمع كلو ثانيا.

ولقد وضع الكثتَ من الباحثتُ وات١فكرين ىذه الأغراض ات٠اصة تْصة التًبية البدينة والرياضية  
 فجدد كل من "عباس أتٛد صالح السمرائي" و " بسطوسي أتٛد بسطوسي".

راض فيما يلي: الصفات البدنية، النمو اتٟركي، الصفات ات٠لقية اتٟميدة، الإعداد والدفاع أىم ىذه الأغ
عباس ) عن الوطن، الصحة والتعود على العادات الصحية السليمة، النمو العقلي، التكيف الاجتماعي.

 (73ص  أحمد السمرائي

 وتٯكن تلخيص أىم أغراض حصة التًبية البدنية والرياضية كالآبٌ: 

ويرى "عباس أتٛد السمرائي" و "بسطوسي أتٛد بسطوسي"  أف أىم  تنمية الصفات البدنية: -12-1
أغراض حصة التًبية البدنية والرياضية: تنمية الصفات البدنية الأساسية كالقوة العضلية والسرعة والتحمل 

 ة ات١درسية.والرشاقة وات١رونة وتقع أت٫ية ىذه الصفات أو العناصر وتنميتها في ت٣اؿ الرياض

ليس فقط من واقع علاقاتها بتعلم ات١هارات والفعاليات الرياضية ات١ختلفة ات١وجودة في ات١نهاج  
 (74ص  عباس أحمد السمرائي)  ات١درسي، بل يتعدى ىذه الأت٫ية تٟالة التلميذ إليها في المجتمع.

البدنية والرياضية إلذ وتقوؿ " عنايات ت٤مد أتٛد فرج" الغرض الأوؿ الذي تسعى حصة التًبية  
تٖقيقو ىو تنمية الصفات البدنية، ويقصد بالصفات البدنية، الصفات الوظيفية لأجهزة جسم الإنساف 

 (21، ص 1989قاسم المندلاوي وآخرون) وترتبط ارتباطا وثيقا بالسمات النفسية والإرادية للفرد.

ت٤مد حسن العلاوي" مايلي: (سنة يقوؿ "18-15وعن ت٦يزات النمو العقلي للفئة العمرية ) 
تتضح القدرات العقلية ات١ختلفة وتظهر الفروؽ الفردية في القدرات، وتنكشف استعداداتهم الفنية والثقافية 

 (21،ص 1992محمد حسن علاوي).والرياضية والاىتماـ بات١تفوؽ الرياضي واتضاح ات١هارات البدنية

  تنمية المهارات الحركية: -12-2

تٟركي من الأعراض الرئيسية تٟصة التًبية البدنية والرياضية، ويقصد بالنمو اتٟركي يعتبر النمو ا 
تنمية ات١هارات اتٟركية عند ات١تعلم، وات١هارات اتٟركية تنقسم إلذ مهارات حركية الطبيعية والفطرية والتي 

 يزاوت٢ا الفرد تٖت الظروؼ العادية، مثل العدو، ات١شي، القفز...
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رياضية فهي الألعاب أو الفعاليات ات١ختلفة التي تؤدي تٖت إشراؼ الأستاذ، وت٢ا أما ات١هارات ال 
عباس أحمد ) تقنيات خاصة بها، وتٯكن للمهارات اتٟركية الأساسية أف ترتقي إلذ مهارات حركية رياضية.

 (27المرائي، بسطوسي أحمد بسطوسي، ص 

ويتأسس تعليم ات١هارات اتٟركية على وترى "عنايات ت٤مد أتٛد فرج" في ىذا ات١وضوع ما يلي:  
 (12، ص  عنايات محمد أحمد فرج) التنمية الشاملة للصفات البدنية.

 النمو العقلي: -12-3

إف عملية النمو معقدة ويقصد بها التغتَات الوظيفية واتٞسمية والسيكولوجية التي تٖدث للكائن  
التًبية البدنية والرياضية دورا إت٬ابيا وفعالا في البشري، وىي عملية نضج القدرات العقلية، ويلعب أستاذ 

 ىذا النمو بصورة عامة، والنمو العقلي بصورة خاصة.

 فوائد حصة التربية البدنية والرياضية: -13
 لقد تٖددت فوائد وواجبات حصة التًبية البدنية والرياضية في النقاط التالية: 

  السليم لقوائم التلاميذ.ات١ساعدة على الاحتفاظ بالصحة والبناء البدني -

ات١ساعدة على تكامل ات١هارات وات٠برات اتٟركية ووضع القواعد الصحية لكيفية ت٦ارستها داخل وخارج  -
 ات١ؤسسة مثل القفز، الرمي، الوثب.

 ات١ساعدة على تطوير الصفات البدنية مثل: القوة، السرعة، ات١رونة،...الخ. -

 سكوف واتٟركة.التحكم قي القوائم في حالتي ال -

اكتساب ات١علومات واتٟقائق وات١عارؼ على الأسس اتٟركية، والبدنية وأحوات٢ا الفزيولوجية  -
 والبيوميكانيكية.

 التعود على ات١مارسة ات١نتظمة للأنشطة الرياضية والتعاوف مع الآخرين. -

محمود عوض ) الرياضية.تنمية الاتٕاىات الإت٬ابية ت٨و ت٦ارسة النشاط الرياضي من خلاؿ الأنشطة  -
 (96، ص  البسيوني وآخرون

وت٦ا سبق ذكره يتبتُ لنا أف التًبية البدنية تؤدي وظيفتها القائمة على أسس علمية قادرة على  
 إعطاء تفستَات واضحة  وأت٫يتها وجوىرىا داخل ات١نظومة التًبوية.
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 بناء حصة التربية البدنية والرياضية: -14
أو خطة العمل ىي عبارة عن ت٣موعة من التمارين ات١ختارة ات١رتبة حسب  حصة التًبية البدنية 

قواعد موضوعة ذات أغراض معينة ت٢ا، وتنقسم اتٟصة إلذ ثلاثة أجزاء: اتٞزء التحضتَي، اتٞزء الرئيسي، 
 اتٞزء ات٠تامي.

  الجزء التحضيري: -14-1

يذ إلذ القسم الرئيسي، فات١رحلة في ىذا القسم يتبع الأستاذ ثلاثة مراحل قبل الدخوؿ بالتلام 
الأولذ مرحلة إعداد التلاميذ تربويا، إذ يتخللها تطبيق النظاـ كتبديل ات١لابس، الدخوؿ في الصف حسب 
تسلسلو، الدخوؿ إلذ ات١لعب وات١رحلة الثانية ىي مرحلة الإتٛاء، وتشمل أجهزة اتٞسم ات١ختلفة استعدادا 

ت ات١فاجئة، وعليو وجب التدرج في العمل أما ات١رحلة الثالثة فهي للنشاط ات١برمج للوقاية من الإجابا
 الدخوؿ في بداية اتٞزء الرئيسي.

 في حالة استخداـ تدريبات الإعداد البدني في اتٞزء التحضتَي باتٟصة يراعى ما يلي:

 أف تعمل على تٖستُ الصفات البدنية لدى التلاميذ. -

 ميذ.أف تكوف على ىيئة منافسات بتُ التلا -

 أف يكوف روح التعاوف في اتٞماعة بتُ التلاميذ. -

 أف يكوف تقونً ذابٌ بتُ التلاميذ في بعض التدريبات. -

أف تتضمن ات١كونات البدنية التالية: القوة العضلية، اتٞهاز العضلي، اتٞهاز الدوري التنفسي، الرشاقة،  -
 (110، ص  حمود عوض البسيوني وآخرونم)  ات١رونة، القدرة، السرعة، التوافق، الدقة، التوازف.

أف تؤدي باستعماؿ بعض الأدوات، وأف تؤدى والتلاميذ في حالة انتشار حرفي ات١لعب وليس على ىيئة  -
 تشكيلات.

 الجزء الرئيسي: -14-2

في ىذا اتٞزء ت٭اوؿ الأستاذ تٖقيق تٚيع الأىداؼ التي بً تٖديدىا مسبقا، ولا توجد قاعدة عامة  
اتٞزء من اتٟصة حتى تطبق على تٚيع اتٟصص، ولا يوجد ترتيب معتُ للأغراض والأىداؼ، لبناء ىذا 

فمثلا تنمية القدرات اتٟركية وتعليم تكتيك رياضي، أو توصيل وتٖصيل ات١علومات وات١سات٫ة في تكوين 
 ( 506، ص 1989عفاف عبد الكريم) الشخصية وكما يشمل ىذا اتٞزء على قسمتُ
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 تعليمي:النشاط ال -14-2-1

يقوـ ىذا النشاط على ات١هارات وات٠برات التي ت٬ب تعليمها سواء كانت لعبة فردية أو تٚاعية،  
وىي تعبر عن أسلوب الأستاذ لتوصيل ات١ادة ات١تعلمة، "بالشرح والتوضيح"، وبعد الشرح والعرض والإيضاح 

لى ت٣موعة واحدة، وت٬ب على يبدأ التلاميذ بتنفيذ اتٟركات والأنشطة سواء كانوا في ت٣موعات أو ع
 الأساتذة الالتزاـ بالنقاط التالية:

 متابعة حركة التلاميذ أثناء الأداء موضحا ات٠طوات التقريبية وصلب اتٟركة ونهايتها. -

 تنظيم حركة التلاميذ أثناء الأداء من حيث الدخوؿ والعودة. -

 (114محمود عوض البسيوني وآخرونص ) يقوـ الأستاذ بتصحيح الأخطاء التي يقع فيها التلاميذ. -

يوضح الأستاذ الطريقة الصحيحة، وذلك بالاستعانة بأحسن التلاميذ، أو تكوف ات١ساعدة دورية إذا   -
 كانت اتٟركة بسيطة وليست خطتَة.

إف النشاط التعليمي لو عدة مزايا تٯكن للأستاذ أف يستعتُ بها، وتستعملها لصالح التلاميذ وذلك من  -
 خلاؿ.

 السماح للأستاذ بالإشراؼ على التلاميذ وخاصة ذوي الإمكانيات المحدودة. -

 السماح للتلاميذ بالأداء الصحيح للمهارات، وإعطائهم الفرصة ت١شاىدة بقية أفراد الصف. -

 النشاط التطبيقي: -14-2-2

ذلك في ويقصد بو نقل اتٟقائق والشواىد وات١فاىيم بالاستخداـ الواعي للواقع العلمي ويتم  
الألعاب الفردية كألعاب القوى والألعاب اتٞماعية ككرة القدـ، وىو يتميز يروح التنافس بتُ ت٣موعة 

 التلاميذ والفرؽ حسب الظروؼ.

ت٬ب على الأستاذ مراعاة كيفية تطبيق التلاميذ للمهارات ات١كتسبة حديثا ويتدخل في الوقت  
باع القواعد القانونية لكل لعبة، كما يتطلب ات١ناسب عند حدوث أي خطأ يصاحب ىذا النشاط إت

 اتٞانب التًوت٭ي واتٟرص على شعور التلاميذ بات١تعة وىذا بالإضافة إلذ إتباع قواعد الأمن والسلامة.

 الجزء الختامي: -14-2-3

يهدؼ ىذا القسم إلذ تهيئة أجهزة اتٞسم الداخلية، وإعادتها بقدر الأماكن إلذ ما كانت عليو  
تضمن ىذا اتٞزء ت٘رينات التهيئة بأنواعها ات١ختلفة كتمرينات التنفس والاستًخاء وبعض الألعاب سابقا، وي
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التًوت٭ية ذات الطابع ات٢ادئ، وقبل انصراؼ التلاميذ يقوـ الأستاذ بإجراء تقونً النتائج التًبوية، ويشتَ إلذ 
اتٟصة يكوف شعار للفعل أو نصيحة  اتٞوانب الإت٬ابية والسلبية والأخطاء التي حدثت أثناء اتٟصة وختاـ

 (115محمود عوض البسيوني وآخرونص ) . ختامية.

كما أخذت الدراسات اتٟديثة بعتُ الاعتبار الساعة التي تلي حصة التًبية البدنية والرياضية إذا   
 كانت تتطلب من التلميذ التًكيز والانتباه، فيجب التهدئة والاستًخاء.

لدواـ ات١درسي، فيمكن تصعيد اتٞهد عن طري ألعاب سريعة تثتَ وتشد أما إذا كانت في نهاية ا 
 (161ص 1990أسامة كامل راتب، ) انتباه التلميذ

 تحضير حصة التربية البدنية والرياضية: -15
يتطلب ذلك أف يكوف الأستاذ متمكنا من مادتو ت٥لصا في بذؿ اتٞهود، دتٯقراطية في تعليمو  

 ضتَ ناجحا من الناحية التًبوية والنظامية ت٬ب مراعاة ما يلي:ومعاملاتو، ولكي يكوف التح

اشتًاؾ التلاميذ في وضع البرنامج فهذه العملية الدتٯقراطية فيها تدريب لشخصية التلميذ، فهي تشعره  -
بأف ىذا البرنامج برنات٣و، وأنو لد يفرض عليو، بل اشتًؾ في وضعو فيكوف تفاعلو معو قويا، فيقل بذلك 

 و عن النشاط ات١وضوع إلذ نشاط آخر أو تٔعتٌ آخر ات٠روج عن النظاـ وات١وضوع.انصراف

أف تكوف أوجو النشاط ملائمة ت١واصفات وت٦يزات أطوار النمو والتطور للمرحلة التي وضع ت٢ا البرنامج  -
ف على النشاط فتَاعي ميوت٢م ورغباتهم وقدراتهم وىذا ت٬عل التلاميذ يروف ىدفا يتماشى نع ما ت٭بونو فيقبلو 

 بروح عالية.

إدخاؿ أوجو النشاط التي تٖتوي على ات١نافسة، حيث يؤدي ذلك إلذ جعل ات١وقف التًبوي مشحونا  -
 بالانفعاؿ ت٦ا يضمن عدـ انصراؼ التلاميذ من اتٟصة.

مروان عبد المجيد ) .أف يكوف في اتٟصة أوجو نشاط كافية لكل تلميذ خلاؿ الفتًة ات١خصصة ت٢ا -
 (203، ص 2006 مإبراىي
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II. : المرحلة الثانوية 

 سنة ( : 18خصائص و مميزات المرحلة العمرية )  - 1          
تعتبر ىذه ات١رحلة مرحلة ثبات و ظهور الصفات اتٞنسية ات٠اصة ، إف أوؿ أمور الثبات ت٢ذه   ات١رحلة     

ور بتقدير  الوضعية بشكل اجتياز التناقص في التصرؼ اتٟركي، كما يستحسن لدى ات١راىقتُ الشع
موضوعي، و التصرؼ طبقا لذلك مع التقيد تٔتطلبات ات١ستوى سواء كاف ذلك   في درس التًبية البدنية أو 

ناصر عبد ) التدريب ، و يظهر ىذا بتطوير الاستعداد للتعلم ، و التفاني للحصوؿ  على ات١ستوى العالر .
 (30ص  -1995القادر  

 مو الجسمي :(  الن 1-1           

تتميز ىذه ات١رحلة بالبطء في معدؿ النمو اتٞسمي و يلاحظ استعادة الفتى لتناسق شكل اتٞسم،            
كما تظهر الفروؽ ات١ميزة في تركيب اتٞسم بتُ الفتى و الفتاة بصورة واضحة ، ويزداد   ت٪و عضلات اتٞذع 

محمد حسن ) ستعيد الفرد  اتزانو اتٞسمي .و الصدر و الرجلتُ بدرجة كبتَة من ت٪و العظاـ ، حتى ي
 ( 146، ص  1992 علاوي 

 تتباطأ سرعة النمو اتٞسمي نسبيا عن ات١رحلة السابقة .   -         مظاىره :             

 يزداد الطوؿ و الوزف عند كل من اتٞنستُ .   -                      

 اس دقة و إرىافا كات١س ، و الذوؽ ، و السمع .تزداد اتٟو   -                              

 تتحسن اتٟالة الصحية للمراىقتُ .   -                       

 (  النمو الحركي :  1-2            

 في ىذه ات١رحلة يظهر الاتزاف التدرت٬ي في نواحي الارتباؾ ، و الاضطراب اتٟركي ، و تأخذ ت٥تلف    

اتٟركية في التحسن و الرقي  لتصل إلذ درجة عالية من اتٞودة ، كما   يرتقي  النواحي النوعية للمهارات
 ( 181،ص  1987كورت ماينل )مستوى التوافق العضلي العصبي إلذ درجة كبتَة . 

 مظاىره : 

تصبح حركات ات١راىق أكثر توافقا و انسجاما ، و يزداد نشاطو وقوتو ويزداد إتقاف ات١هارات اتٟركية كما     
 داد سرعة زمن الرجع ، وىو الزمن الذي تٯضي بتُ ات١ثتَ و بتُ الاستجابة   ت٢ذا ات١ثتَ.تز 
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    (  النمو الفسيولوجي :  1-3

 يتابع النمو في ىذه ات١رحلة تقدما ت٨و النضج.                      

      مظاىره :      

 لأكل ، و يرتفع ضغط الدـ تدرت٬يا .تزداد الشهية و الإقباؿ على ا    -                       

 ينخفض معدؿ النبض قليلا عن ذي قبل .    -                       

حامد )ساعات (.  8يقل عدد ساعات النمو عن ذي قبل ، و يثبت عند حوالر )  -
 ( 374، ص 1995عبد السلام زىران و عبد الخالق ثروث 

 ( النمو النفسي و الاجتماعي : 1-4

ىذه ات١رحلة التوازف من الناحية النفسية ، كما نلاحظ القدرة على الانضماـ والتأقلم في نلاحظ في 
محمد عوضي بسيوني و فيصل ياسين الشاطي ).اتٞماعات و التعامل معها بطريقة ات٬ابية 

 (54ص .1992 

الرجولة  و على العموـ فاف ىذه ات١رحلة من العمر تتميز بأخذ اتٞسم النامي لكل الصفات ات٠اصة بسن
حيث يستوي ات٢يكل العظمي و يأخذ شكلو النهائي و ذلك اثر الزيادة في اتٟجم العظمي و العضلي، ت٦ا 
يسمح بالعمل ات١كثف على تطوير القوة العضلية بكامل أنواعها ) القوة الانفجارية ، قوة السرعة ، قوة 

محافظة على ات١ستوى الذي وصل التحمل (، و صفتا السرعة و التحمل يتواصل العمل بهما  و ذلك لل
 إليو الرياضي، كما أف ت٣اؿ استعماؿ القوة  و السرعة يتناسب مع ىدؼ اتٟركة ، أسلوب العمل

- EDGAR THIL & ANT – P 283)الشخصي، كما تظهر بوضوح أيضا الزيادة  في الدقة اتٟركية . 

296) 

 أقسام المراىقة :  - 2
ات١راىقة من حيث بدايتها و مدة دوامها وسنة نهايتها لعدـ            لقد اختلف العلماء في تٖديد فتًة  

وجود مقياس موضوعي خارجي تٗضع لو ىذه القياسات ، وإت٪ا أخضعوىا لمجاؿ دراساتهم و تسهيلا ت٢ا، 
فهناؾ من اتٗذ أساس النمو اتٞسمي كمعيار ، ومنهم من اتٗذ النمو العقلي كمعيار آخر، و لكن اتفقوا 

على أف فتًة ات١راىقة ىي الفتًة التي تبدأ بأوؿ بلوغ جنسي و تنتهي بالنمو اتٞسمي للراشد .        مبدئيا 
 و فيما يلي نتطرؽ إلذ ت٥تلف أقساـ ات١راىقة و ىي :

 



 

49 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ التربية البدنية و الرياضية في المرحلة الثانويةالفصل الثاني  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ( المراىقة المبكرة : 2-1

بعد     و الذي يصاحب البلوغ إلذ حوالر سنة أو سنتتُ 13ت٘تد منذ النمو السريع أي مع بداية السنة   
، وفي ىذه ات١رحلة           15البلوغ عند استقرار التغتَات البيولوجية اتٞديدة عند الفرد أي مع سن 

ات١بكرة يسعى ات١راىق إلذ الاستقلاؿ و ات٠روج من التبعية و الاعتماد على الغتَ و التخلص من السلطات 
تفطن اتٞنسي الناتج عن   الاستشارة التي تٖيط بو، ويظهر لديو إحساس بذاتو و كيانو و بصحبها ال

 (154، ص  1990مصطفى زيدان ) اتٞنسية التي تٖدث جراء التحولات البيولوجية .

، و تٯيزىا 17إلذ  15يطلق عليها كذلك ات١رحلة الثانوية حيث تبدأ من سن  ( المراىقة الوسطى : 2-2
تغتَات اتٞسمية من الزيادة في الطوؿ و الوزف بطء سرعة النمو اتٞنسي نسبيا في ات١رحلة السابقة ، وتزداد ال

 و اىتماـ ات١راىق تٔظهره و صحة جسمو .

 ( المرحلة المتأخرة : 2-3

، و يطلق عليها مرحلة الشباب و تعتبر مرحلة اتٗاذ القرارات اتٟاتٝة التي  21إلذ  18و ت٘تد من سن   
ة النمو اتٞسمي و يتجو ت٪و الشباب الانفعالر يتخذ فيها اختيار مهنة ات١ستقبل و فيها يصل النمو إلذ مرحل

و تتبلور بعض العواطف الشخصية مثل الاعتناء بات١ظهر ات٠ارجي ، طريقة الكلاـ ، الاعتماد على النفس 
 (156، ص  1990مصطفى زيدان ) و ات١يوؿ للعواطف ت٨و اتٞماعات الطبيعية و اتٞنس الأخر

 مشاكل المراىقة :  - 3
ىقة بالفوضى و التناقض، فيبحث الفرد عن ىواية جديدة كما أف ات١راىق ت٭اوؿ تٕاوز تتميز مرحلة ات١را

الأزمات و التوترات بالرياضة و الأعماؿ الفنية، وفي أوؿ الأزمة التي تبدأ ببطء بٍ تنفجر، و يعود سببها إلذ 
إلذ عدة عوامل الإحساس بات٠وؼ و ات٠جل فهي مرتبطة تٔستوى الذكاء، كما تٯكن إرجاع ىذه ات١شاكل 

من بينها عوامل نفسية كالعزلة و عوامل اجتماعية كعدـ الإمتثالية للمجتمع "العدوانية"، و قد يكوف أيضا 
يبحث عن العادات و الذات فيتكوف لو القلق، و سنلخص أىم العوامل و ات١شاكل في النقاط التالية : 

 ( 72، ص  1981ميخائيل خليل معوض )

 ة :( المشاكل النفسي 3-1

انطلاقا من العوامل النفسية التي تبدو واضحة في تطلع ات١راىق ت٨و التجدد و الاستقلاؿ و تأكيد الذات 
بشتى الطرؽ و الوسائل، فات١راىق لا تٮضع لأمور البيئة و قوانينها و أحكاـ المجتمع بل أصبح يقصد الأمور 

عارضو و لا يقدر مواقفو و أحاسيسو و يناقشها على حسب تفكتَه و قدرتو، و إذا أحس باف المجتمع ي
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يسعى لاف يؤكد بنفسو ت٘رده و عصيانو، فإذا كانت الأسرة و ات١درسة و الأصدقاء لا يهتموف بقدراتو و 
 مواىبو و لا يعاملونو كفرد مستقل فهو ت٭ب أف ت٭س بذاتو و أف يتعرؼ كل الناس على قيمتو.

 ( المشاكل الانفعالية : 3-2

 في حياة ات١راىق يبدو واضحا في عنف انفعالاتو و حدتها و اندفاعها، ىذا الاندفاع إف العامل الانفعالر
الانفعالر ليست أسبابو نفسية خاصة ،بل يرجع ذلك للتغتَات اتٞسمية و يتجلى بوضوح في خوؼ ات١راىق 

ل سؤوؿ نتيجة انفعالاتو و ىي مرحلة مطلوب فيها التفكتَ في كونو طفل غتَ مسؤوؿ عن تصرفاتو إلذ رج
عنها، و لاشك أف توتر الآباء و الأمهات قد يتًؾ أثرا في نفس ات١راىق يتًتب على ىذا أف نظرتهم إلذ 

 اتٟياة تصبح كئيبة مليئة باتٟقد غامرة بالقلق بدلا من أف تكوف نظرة تفاؤؿ و حب و سعادة .

 ( المشاكل الاجتماعية : 3-3

اتٟرية و التمرد، و عندما تتدخل الأسرة فانو يعتبر ىذا ات١وقف  في الأسرة ت٧د ات١راىق تٯيل إلذ الاستقلاؿ و
تصغتَا و انتقادا لقدرتو، لذلك ت٧ده تٯيل إلذ النقد و مناقشة كل ما يعرض عليو، أما في المجتمع فنجد 

نتمائو ات١راىق يواجو النقد من المجتمع و العادات و التقاليد و القيم ات٠لقية و الدينية السائدة لكونو كفرد با
 ( 73، ص  1981ميخائيل خليل معوض ) إلذ المجتمع و يؤكد رغبتو في التعبتَ عن ذاتو و شخصيتو .

 ( المشاكل الصحية :  3-4

ات١شاكل ات١رضية التي يعاني منها ات١راىق ىي البدانة ،إذ يصاب بالسمنة البسيطة و ات١ؤقتة ،لكن إذا كانت 
الرياضة و زيارة الطبيب ات١ختص ت١عرفة متاعبو، لاف لدى ات١راىق السمنة كبتَة ت٬ب العمل أكثر و ت٦ارسة 

  ( 76، ص  1981ميخائيل خليل معوض ) إحساس خانق باف أىلو لا يهتموف بو .

 ( المشاكل الحركية :  3-5

في ىذه ات١رحلة تظهر على ات١راىق تغتَات و خصوصا ات١ورفولوجية منها بنمو العضلات و زيادة في الطوؿ و 
ف، و تكوف القدرة على العمل ات١تزف ضئيلة لاف ت٪و العظاـ في الطوؿ و العمق و الكفاءة يغتَ النظاـ الوز 

 ات١يكانيكي فيما يلي : 

ويتضح ذلك بالنسبة إلذ اتٟركات التي تتطلب حسن التوافق ت١ختلف أجزاء   الافتقار إلذ الرشاقة : -أ 
 اتٞسم .

ة ما ترتبط اتٟركات العادية للمراىق تْركات زائدة جانبية     و عادالزيادة ات١فرطة في التوركات :  -ب 
 تعتٍ تلك الزيادة الواضحة في اتٟركات و عدـ القدرة على الاقتصاد اتٟركي.
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ات١راىق يبدي صعوبة في اكتساب ات١هارات اتٟركية العديدة،و نادرا   نقص في القدرة على التحكم : -ج 
سعيد  ) ظهر ذلك في ات٠وؼ الذي يساىم في كسب اتٟركات اتٞديدة.ما ت٧د التعلم من أوؿ وىلة كما ي

 ( 160ص  1978،جلال محمد علاوي 

 النشاط البدني ودوره على حياة المراىق : - 4
اتٟقيقة التي لاشك فيها أف اتٞسم وحدة متكاملة يرتبط عمل كل جزء فيو بعمل الأجزاء الأخرى، وأشد 

ت٭صل تّسمو و خصوصا ما يتعلق تْركاتو ، ىناؾ أسس أخرى تؤثر في أنواع ات١عرفة على ات١راىق ىو ما 
جسم ات١راىق ، منها التغذية و الراحة ، ولكن لو تٖرينا الأمر لوجدنا أف اتٟركة ىي أت٫ها و خصوصا بعد 
التطور العظيم في ت٪و الفرد و سيطرتو على الآلة و تطويعها ت٠دمتو في قضاء حاجتو ، و ات١راىق مثل أي 

اف أصبحت حركتو ت٤دودة تكاد تنعدـ خاصة بانتشار وسائل التًفيو ات١ختلفة ولا نعجب إذا رأينا ما إنس
يعانونو من الأرؽ و القلق و من الأمراض العصبية والقلبية ،و السبب في ىذا واضح و ىو قلة اتٟركة ، وإف 

ما ت٭دث الضرر على  تٖركوا لقضاء حوائجهم اللازمة تٟياتهم فاف حركتهم تكوف ت٤دودة ، و ىذا
 (130/ ص  1977ويليام ماسترز ، رالف بيترز  )أجسادىم .
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 خلاصة:
لقد تطرقنا إلذ مفهوـ التًبية البدنية وعرفنا أت٫يتها وأسسها العلمية وأىدافها التًبوية، وعلاقتها  

اطن الصالح بدنيا وعقليا وخلقا بالتًبية العامة والدور الفعاؿ الذي تلعبو في تكوين الشخصية القوية وات١و 
ونفسيا واجتماعيا وعرفنا أف للتًبية البدنية والرياضية نفس الأىداؼ والغايات التي تسعى إليها التًبية العامة 
في إعداد شخصية الفرد ات١راىق، وىذا ما قدمنا إلذ القوؿ بأف التًبية البدنية والرياضية ىي جزء لا يتجزأ من 

 تٯكن الاستغناء عنها في تكوين شخصية ات١راىق وتنشئتو تنشئة اجتماعية سليمة تٕعل التًبية العامة، ولا
 منو مواطنا صاتٟا لمجتمعو بصفة خاصة ولامتو بصفة عامة.
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 تمـهيد :    
بعد ت٤اولتنا لتغطية اتٞوانب النظرية للبحث سنحاوؿ في ىذا اتٞزء أف ت٨يط بات١وضوع من اتٞانب        

التطبيقي وىذا بعد انتهائنا من اتٞانب النظري الذي حاولنا من خلالو تسليط الضوء على ت٦ارسة الأنشطة 
تتميز بالاضطرابات وتعدد ات١واقف وتركيزنا على الدور التي   البدنية والرياضية عند ات١راىقتُ ، ىذه ات١رحلة

 الذي تلعبو الأنشطة البدنية في التقليل من حدة الاضطرابات النفسية ) القلق ( .

أما في اتٞزء ات٠اص باتٞانب التطبيقي فقد قمنا بدراسة ميدانية عن طريق توزيع الاستبياف على تلاميذ     
ا حوؿ الفرضيات التي فمنا بوضعها ، بٍ تقدنً عرض وتٖليل النتائج الطور الثانوي والذي ت٘حور أساس

للأسئلة التي طرحنها في الاستبياف  تْيث نقوـ بوضع جداوؿ ت٢ذه الأسئلة تتضمن عدد الإجابات والنسب 
ات١ئوية ات١وافقة ت٢ا ، وفي الأختَ نقوـ بعرض الاستنتاج ونوضح فيو مدى صدؽ الفرضيات التي يتضمنها 

 .البحث 
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 الدراسة الاستطلاعية : -1
إف الدراسة الاستطلاعية خطوة ىامة وضرورية ت٬ب القياـ بها في أي تْث علمي، بإعتبارىا القاعدة   

الأساسية للبحث ات١يداني، وتعمل على تعميق  ات١عرفة بات١وضوع ات١راد دراستو، والكشف عن جوانبو 
 اـ الذي تٕري فيو الدراسة ات١يدانية. ات١ختلفة، وبالتالر تٖدد الاطار الع

 من خلاؿ الدراسة الاستطلاعية نريد أف ت٨قق ت٣موعة من الأىداؼ تتمثل في:  و

والاتصاؿ ببعض أساتذة التًبية البدنية والرياضية والتلاميذ  الثانوياتالإطلاع على ات١مارسة ات١يدانية في  -
 كن من خلات٢ا معاتٞة الاشكاؿ ات١طروح.من اجل تٚع اكبر عدد ت٦كن من ات١علومات التي تٯ

 ت٤اولة التعرؼ أكثر على ت٣تمع الدراسة ات١يدانية. -

 إختيار مقياس القلق ات١ناسب للدراسة ات١يدانية مع تكييفو تْسب طبيعة العينة. -

 اختبار مدى ملائمة مكونات ات١قياس وصلاحيتو. -

 تعديل بعض بنود ات١قياس. -

 مقياس.الصياغة النهائية لل -

 مجالات البحث:-2
 . بسكرة زاغز جلوؿ بلدية اورلاؿ ولايةبثانوية أجريت الدراسة  المجال المكاني:-2-1

خاصة ومن الاساتذة الذين يشتغلوف بهذه أين وجدنا بها تسهيلات كبتَة  الثانويةو بً إختيار ىذه  

ذ و إستعادة الاستمارات و التحكم في التلامياتٞانب التطبيقي ، خاصة ت٦ا سهل لنا  ات١ؤسسات ،
 غلاؿ الوقت اتٞيد أي إجراء الدراسة أثناء ستَ حصص التًبية البدنية و الرياضيةتاس

ت٘ت دراستنا ىذه خلاؿ الفتًة الزمنية ات١متدة من الشروع في تٚع ات١ادة العلمية و لزماني :االمجال  2-2

ب التطبيقي الذي إنطلقنا فيو بتاريخ ضبط أدوات البحث و تٖديد الاطار ات١نهجي للبحث، أما اتٞان

ات١ذكورة  بالثانويةحيث بً توزيع الاستمارات على التلاميذ  2119ماي  15إلذ غاية  2119أفريل 14

آنفا بٍ تٚع كل الاستمارات و الشروع في تفريغها و تطبيق العملية الاحصائية لضبط النتائج و اجراء 
 عملية العرض و التحليل .
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 البحث:مجتمع وعينة -3
 البحث : .مجتمع 3-1

إف ت٣تمع البحث في لغة العلوـ الإنسانية ىو )ت٣موعة منتهية أو غتَ منتهية من العناصر المحددة       

مسبقا والتي ترتكز عليها ات١لاحظات( أو ىي ت٣موعة عناصر ت٢ا خاصية أو عدة خصائص مشتًكة ت٘يزىا 

 (298ص  2001موريس أنجرس ، ) أو التقصي عن غتَىا من العناصر الأخرى والتي تٕري عليها

ويواجو الباحث عند شروعو في القياـ ببحثو مشكلة تٖديد نطاؽ العمل أي اختيار ت٣تمع البحث        

زاغز جلوؿ ببلدية أورلاؿ ولاية ثانوية  تٚيع تلاميذ أو العينة وفي ىذا الأساس يتكوف ت٣تمع تْثنا من 
 تلميذ .  433ى وت٭توي المجتمع عل بسكرة 

 عينـة البحث : .3-2

العينة ىي جزء من ت٣تمع البحث والتي تسمح لنا بإت٧از تْثنا نظرا لصعوبة استجواب كل أفراد        
المجتمع، وحرصا منا على الوصوؿ إلذ نتائج موضوعية ومطابقة للواقع قمنا باختيار عينة تْثنا بطريقة 

 لسببتُ : عشوائية من كل تلاميذ الثانوية وذلك 

العينة العشوائية تعطي فرصا متكافئة لكل ات١راىقتُ لأنها لا تأخذ أي اعتبارات أو ت٘ييز أو إعفاء أو  -
 صفات أخرى .

 تعتبر من أبسط طرؽ العينات .  -
 ( تلميذ91حيث قمنا بأخذ عينة بإتباع الطريقة العشوائية ، وكاف العدد الإتٚالر ت٢ذه العينة ) -

 . % 21نسبة مايقارب 

 خصـائص عينة البحث : 

 :السن  -أ  

 ( يمثل عمر العينة : 01جدول رقم )    

 المجموع  18 17 16 الســن 

 90 38 32 21 العيـنة

 100%  %42.22  %35.55 %22.22 النسبة المئوية 
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 ( رسم بياني يوضح النسبة المئوية لعمر العين01الشكل رقم )

 

 سنة  1-16  

 سنة  2-17 

 سنة  3-18

  

 التعليـق : 

ىي  %38من النتائج ات١تحصل عليها في اتٞدوؿ يتضح لنا أف أعمار التلاميذ ت٥تلفة .إذف نسبة 
 17وات٠اصة بالسنة  % 33.33سنة ، بينما السنة الثانية تقدر ب :  18الأكبر وات٠اصة بالسنة 

 سنة ،  16والتي ت٘ثل  %27.77سنة ، بينما السنة الثالثة وىي نسبة 

 : نتاجالاست 

سنة موجودة بنسبة كبتَة  18من خلاؿ ملاحظتنا للجدوؿ نستنتج أف عمر العينة ات١وجودة داخل الثانوية  
 وىي أكبر فئة في الثانوية . %38.88تقدر ب  

  الجنس : -ب  

 ( يوضح جنس العينة المأخوذة في الدراسة .02جدول رقم )

 النسبة المئوية العدد الجنس

 %55.55 51 ذكر 

 % 44.44 41 ثىأن

 % 111 91 المجموع 
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 ( رسم بيانيا يوضح النسبة المئوية لجنس العينة .02الشكل رقم ) -

 

 

 

 

 

 

 التعليق : -

( ذكور ، %51من خلاؿ قراءتنا للجدوؿ ت٧د أف العينة ات١أخوذة لدراسة البحث متساوية بتُ اتٞنستُ )
 نوية .مراىق ومراىقة من الثا 45( إناث أي ما يعادؿ 51%)

 لمنهـج المستخـدم : ا-4
  العوامل  لأنو يتماشى وطبيعة موضوع  تْثنا ىذا ، وىذا قصد وصف للمنهج الوصفيبً اختيارنا         

 وتٖليل الظروؼ النفسية والاجتماعية  المحيطة بات١راىق والتي تدفعو إلذ القلق .

، والذي  يعرؼ على أنو : " كل استقصاء ومن ىنا تظهر اتٟاجة إلذ الاعتماد على ات١نهج الوصفي        
ينصب على ظاىرة من الظواىر التعليمية أو النفسية كما ىي قائمة في اتٟاضر بقصد تشخيصها وكشف 
جوانبها ، وتٖديد العلاقات بتُ عناصرىا ، أو بينها وبتُ طواىر تعليمية أو نفسية أو اجتماعية أخرى " 

 (. 51ص  -1974عبد الجليل الزوعي و محمد غنام  )

كما يرى آخروف أنو " يعد طريقة لوصف الظاىرة ات١درسة وتٖويرىا كميا عن طريق تٚع ات١علومات       
 ات١قننة عن ات١شكلة وتصنيفها وإخضاعها لدراسة علمية " .

 

 

 ذكر 

 انثى



 

61 
 

 ية للبحثـــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات المههجالفصل الثالث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :  جمع البياناتدوات أ-5
 لقد استخدمنػا في تْثنا ىذا طريقة الاستبياف .

   : الاستبيـان 
البحث قمنا باستخداـ تقنية الاستبياف باعتبارىا أت٧ع الطرؽ للتحقق من الإشكالية التي  في ىذا       

قمنا بطرحها ، وىذا لكونها عبارة عن ت٣موعة من الأسئلة مرتبة بطريقة منهجية ، وىو كذلك وسيلة 
 تٞمع ات١علومات مباشرة من مصدرىا الأصلي .

صف مفتوحة ، الاختيارية يتم وضعها في استمارة توزيع على وىو عبارة عن تٚلة من الأسئلة ات١غلقة ،  ون
 أشخاص معنيتُ ، وىذا للحصوؿ على أجوبة الأسئلة الواردة. 

كذلك يعتبر الاستبياف أداة مناسبة للمراىقتُ ، وىذا ما دفعنا لاستعمالو في ىذا البحث خاصة        
 للمراىق الفهم بسهولة ووضوح .وأننا استعملنا الأسلوب البسيط في طرح الأسئلة كي يتستٌ 

سؤاؿ موجهة لتلاميذ ات١رحلة الثانوية وىذه الأسئلة مقسمة إلذ  21وتٖتوي استمارة الاستبياف على       
ت٤ورين ، حيث كاف ىدؼ المحور الأوؿ التعرؼ على درجة القلق السائدة على أغلبية التلاميذ قبل ت٦ارسة 

عن المحور الثاني  فيتمثل ىدفو في إبراز دور التًبية البدنية والرياضية في  حصة التًبية البدنية والرياضية ، أما
 التحفيف من القلق لدى ىذه الفئة العمرية .

 أما عن أنواع الأسئلة فيمكن استعماؿ :     

: وىي أسئلة بسيطة ت٭دد ت٢ا الباحث إجابة مسبقة وتٖدد الإجابات اعتمادا  الأسئلـة المغلقـة -    
ار الباحث  وأغراض البحث والنتائج ات١توخاة منو ، وقد تتضمن أجوبة ت٤ددة وعلى المجيب على أفك

 (97ص .2005عروس عبد الغفار و رحمان معمر خلف ) اختيار واحدة فقط 

وتكوف الإجابة في غالب الأحياف مقيدة "نعم " أو "لا" مع الإبداء برأي أو تعليل والغرض منها تقصي 
 اتٟقائق مباشرة .

 لأسئلـة النصـف مفتوحـة : ا 
 :  ت٭توي ىذا النوع من الأسئلة على جزأين

اتٞزء الأوؿ يكوف مغلقا أي أف الإجابة تكوف مقيدة بينما اتٞزء الثاني تعطى اتٟرية للمستجوبتُ للإدلاء 
 برأيهم ات٠اص 
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 الأسئلـة الاختياريــة  : 
عروس عبد )جوبة ات١طروحة من طرؼ الباحثتُ وفيها تقوـ العينة باختيار الأجوبة ات١ناسبة من بتُ الأ

 (98ص .2005الغفار و رحمان معمر خلف 

 متغيرات الدراسة : -6
 استنادا على فرضية البحث تبتُ لنا جليا أف ىناؾ متغتَين إثنتُ أحدت٫ا مستقلا و الآخر تابع .

 : تعريف المتغير المستقل 
و الأداء الذي يؤدي التغتَ في قيمتها إلذ إحداث التغتَ و متغتَ ت٬ب أف يكوف لو تأثتَ في ات١تغتَ التابع وى

 عروس عبد الغفار و رحمان معمر خلف )ذلك عن طريق التأثتَ في قيم متغتَات أخرى تكوف ذات صلة بو 

 (60.ص2005

 .التًبية البدنية و الرياضيةحصة  تحديده :

 : المتغير التابع 
وقف قيمتو على مفعوؿ تأثتَ قيم ات١تغتَات الأخرى ،حيث أنو كلما متغتَ يؤثر فيو ات١تغتَ ات١ستقل وىو الذي تت

عروس عبد الغفار و )أحدثت تعديلات على قيم ات١تغتَ ات١ستقل ستظهر النتائج على قيم ات١تغتَ التابع 

 (60.ص2005رحمان معمر خلف 

 .  الاضطرابات النفسيةتحديده : 

  : المستعملة الإحصائيـة الأساليب -7
تستعمل الطريقة الإحصائية في دراسة عينة من العينات وإثر حصولنا على أجوبة الأسئلة ات١طروحة على 
العينة وقصد تٖليلها وترتٚتها اعتمدنا طريقة الإحصاء بالنسبة ات١ئوية بالطريقة الثلاثية ات١عروفة وذلك عند 

 تٖليل اتٞدوؿ .

  : الطريقة الثلاثية 
 ؾ  xالنسبة ات١ؤيػة = ثػا 

 ؽ                  
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 ية للبحثـــــــــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات المههجالفصل الثالث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  111ثا :  تٯثل الثابت = 

 ؾ: تٯثل عدد الإجابات.

  91ؽ : تٯثل ت٣موع العينة = 

وبعد كتابة وتدوين النتائج في جداوؿ قمنا بقراءة لتلك النتائج والتي من خلات٢ا قمنا بإعطاء الاستنتاجات 
 وتفستَات ت٢ذه الأجوبة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

           : الفصل الرابع
 عرض وتحليل نتائج البحث
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  نتائج المحور :عرض وتحليل -1
يتكوف من أسئلة تسعى إلذ التعرؼ على مدى ارتفاع درجة القلق السائدة على أغلبية :  المحـور الاول

 التلاميذ قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية .

 ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ؟ ىل تٖس بشتِ من ات٠وؼ قبل :  السـؤال الأول 

 :الهــدف من السـؤال  

 قياس خوؼ  التلميذ قبل ت٦ارسة التًبية البدنية .   

 ( : قياس خوف  التلميذ قبل ممارسة التربية البدنية03الجــدول رقم )

 النسبـة المئويــة العـدد الأجوبــة

 65,56 59  نػػػعم     

 34,44 31 لا        

 

 

 

 

 

 قياس خوف  التلميذ قبل ممارسة التربية البدنية: 03شكل رقم 

( أف أغلبية التلاميذ أجابوا بأنهم ت٭سوف بشيء من 13نلاحظ من خلاؿ ىذا اتٞدوؿ رقم )التعلــيق :  - 
أجابوا بػ" لا"   و   %  34,44في حتُ نلاحظ اف نسبة   %   65,56ات٠وؼ ، كانت ىذه النسبة  

لنتائج ت٧د أف معظم ات١راىقتُ يتميزوف بنسبة من القلق ، ويظهر ذلك من خلاؿ خوفهم من خلاؿ ىذه ا
 قبل ت٦ارسة التًبية البدنية  .

 يعتبر ات٠وؼ و القلق من ات٠صائص التي يتميز بها ات١راىق .  : الاستنتــاج -
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ة والرياضية  ؟ ىل تتضايق من نقد الآخرين لك قبل ت٦ارسة التًبية البدني  السؤال الثــاني :  

  : الهـدف من السؤال 

 قياس قلق ات١راىق من نقد الآخرين .

 ( : قياس قلق المراىق من نقد الآخرين .04الجـدول رقم ) 

 النسبـة المئويــة العـدد الأجوبــة

 % 61 54 نػػػعم           

 % 41 36 لا             

 

 ( : 04الشكــل رقم ) 

 

1-61 % 

 

2- 41  % 

 

ىي الأكبر وت٘ثل نسبة تضايق % 61( ت٧د أف النسبة14من خلاؿ ملاحظتنا للجدوؿ رقم )التعلــيق :  -
 فهي ت٘ثل بأف التلميذ لا يتضايق من نقد الآخرين لو.  % 41التلميذ من نقد الآخرين ، أما نسبة 

ن ت٢م وذلك بتضايقهم من خلاؿ تٖليلنا ت٢ذه النتائج ت٧د أف معظم التلاميذ يؤثر عليهم نقد الآخري   
سنة ،  18- 16وىذا راجع لارتفاع درجة القلق لدى التلميذ في ات١رحلة العمرية   %61وكاف ىذا بنسبة

 لا يتأثروف بنقد الآخرين وىذا تٯكن أف يرجع  إلذ شخصية التلميذ . %41بينما وجدنا نسبة

 ع القلق .تضايق ات١راىق من نقد الآخرين يعتبر نوع من أنوا  : الاستنتـاج -
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ىل تٖس بآلاـ في ات١عدة وسرعة في خفقاف القلب قبل ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية السؤال الثــالث :  
 والرياضية ؟ 

 : الهـدف من السؤال 

 قياس القلق عن طريق أعراضو . 

 ( : قياس القلق عن طريق أعراضو .05الجـدول رقم )

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة 

 %  57,78 52 كبتَة   بدرجة

 % 27,78 25 بدرجة متوسطة 

 % 14,44 13 بدرجة منخفضة 

 

  ( : 05الشكــل رقم ) 

1-57,78  % 

2-27,78  % 

 3- % 14,44 

 

من التلاميذ الذين ت٭سوف  %   57,78( أنو ىناؾ 5وجدنا من خلاؿ اتٞدوؿ رقم ) التعلــيق : - 
من التلاميذ ت٭سوف   %  27,78قلب بسرعة كبتَة ، بينما وجدنا أفبآلاـ في ات١عدة وسرعة في خفقاف ال

من التلاميذ لا ت٭سوف  %  14,44بآلاـ في ات١عدة وسرعة في خفقاف القلب بدرجة متوسطة ، بينما أف 
بآلاـ في ات١عدة وسرعة في خفقاف القلب بدرجة منخفضة .إذا ت٧د من خلاؿ تٖليلنا للنتائج أف أغلبية 

يتميزوف بدرجة كبتَة من القلق ويتضح لنا ذلك % ,57.78راىقتُ والذين تقدر نسبتهم ب التلاميذ ات١
 من خلاؿ الأعراض التي ت٘يز ىذه الظاىرة والتي تتمثل في آلاـ في ات١عدة وسرعة في خفقاف القلب .

 من أعراض القلق التي ت٘يز ات١راىق آلاـ في ات١عدة وسرعة في خفقاف القلب .  الاستنتـاج :
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اتٗشى عدـ توفيقك في اللعب قبل ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية والرياضية  ؟ لسؤال الــرابع : ا

 معرفة شعور التلاميذ قبل ت٦ارستهم تٟصة التًبية البدنية والرياضية. : الهـدف من السؤال 

 ة.معرفة شعور التلاميذ قبل ممارستهم لحصة التربية البدنية والرياضي ( :6الجـدول رقم ) 

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة   

 %  63.33 57 نعم  

 %  23,33 21 لا  

 %  13.33 12 احيانا  

  

  ( : 06الشكــل رقم ) 

1  -63,33 % 

2-23,33     %     

3-  13,33  %  

 

م  قبل : يتضح لنا من خلاؿ اتٞدوؿ أف الأغلبية عبرت عن قلقها خشيتهم من عدـ توفيقه التعلـيق- 
بعدـ  %  23,33بينما عبرت نسبة  %   33, 63ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية وكاف ىذا بنسبة

عن انهم احيانا تٮشوف عدـ  %  13,33خشيتهم من عدـ التوفيق ، وقد عبرت قلة منهم بنسبة بػ 
وا بشعورىم بالقلق قبل ت٦ارسة التوفيق و احيانا لا  .ومن خلاؿ ىذه النتائج يتبتُ لنا أف معظم التلاميذ عبر 

التًبية البدنية والرياضية وىذا راجع لعدـ وجود ات١تعة والراحة النفسية واتٟركية في اتٟصص الدراسية الأخرى 
    23,33بينما السنة الثانية  % 63,33غتَ حصة التًبية البدنية والرياضية وقد عبروا على ذلك بنسبة 

فقد يرجع ذلك إلذ الإحساس بالنقص أو وجود مشاكل من جهة أو  التي عبرت بعدـ الثقة بالنفس%
يشعروف بسعادة وفرح وىذا رتٔا  %   13,33وجود أمراض من جهة أخرى .في حتُ وجدنا أف نسبة 

 يعود إلذ أسباب شخصية أو تفاؤؿ أو غتَ ذلك .

 لق .يشعر التلاميذ قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية بالقالاستنتـاج : 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ماىي درجة قلقك قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ؟ السؤال الخــامس: 

 معرفة درجة قلق التلميذ فبل اتٟصة . : الهـدف من السؤال 

 معرفة درجة قلق التلميذ فبل الحصة ( :07الجـدول رقم ) 

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة 

 %  52,22 47 مرتفعة   

 % 28,89 26 متوسطة   

 % 18,90 17 منخفضة   

 

  ( : 07الشكــل رقم ) 

 1-52,22  % 

 2-28,89 % 

3-18,90 % 

 

عبرت على ارتفاع درجة قلق %    52,22( أف نسبة 17:   نلاحظ من خلاؿ اتٞدوؿ رقم )التعلـيق-
لى شعورىم بدرجة عبرت ع %   28,89قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية في حتُ ت٧د أف نسبة 

عبرت على ات٩فاض درجة قلق حصة التًبية البدنية  %  18,90متوسطة من القلق في حتُ ت٧د أف نسبة 
 والرياضية .

وارتفاع درجة قلق ىي الأكبر وىذا راجع  %   52,22يتضح أف نسبة  17ومن خلاؿ نتائج جدوؿ رقم 
  28,89وسم الدراسي ، في حتُ ت٧د أف نسبة إلذ عدة عوامل نفسية ومن بينها: ات٠وؼ من الفشل في ات١

 %  18,90التي عبرت درجة القلق متوسط وىذا راجع إلذ عدـ الثقة بالنفس ، وكذلك ت٧د نسبة   %
 التي عبرت درجة القلق منخفضة وىذا راجع إلذ توفر بيئة أو وجود غتٍ بالسرور وات١رح ...إلخ .

 قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية وىذا تٮدـ فرضيتنا .إف درجة القلق تكوف مرتفعة  الاستنتـاج : -
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل تٖس تْالة جيدة قبل ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية والرياضية ؟  السؤال الســادس :  

 معرفة حالة التلميذ قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية . : الهـدف من السؤال 

 لميذ قبل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضيةمعرفة حالة الت : (08الجـدول رقم )

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة  

 %     21 18 نعم 

 %  55, 25 23 أحيانا    

 %  54,44 49 لا

 

  ( : 08الشكــل رقم )  

1-21  % 

2-25 ,55  % 

3-54,44  % 

 

ت عن عدـ شعور تْالة جيدة قبل عبر %  54,44نلاحظ من خلاؿ اتٞدوؿ أف نسبة     التعلــيق : 
عبرت عن شعورىا أحيانا تْالة جيدة  %  55, 25ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية في حتُ ت٧د أف نسبة  

 عبرت بشعورىا تْالة جيدة قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية . % 21بينما ت٧د نسبة 
ذ عبروا بعدـ شعورىم تْالة جيدة قبل ت٦ارسة حصة ومن خلاؿ النتائج السابقة يبتُ لنا معظم التلامي 

وىذا راجع إلذ عدـ توفر جو ات١رح الذي يساعد  %  54,44التًبية البدنية والرياضية وت٧د ىذا بنسبة 
على السعادة والفرح ىذا من جهة ومن جهة أخرى وجود مشاكل عائلية أو شخصية ....إلخ .بينما ت٧د 

ىا أحيانا تْالة جيدة وىذا راجع إلذ أسباب نفسية وكذلك ت٧د نسبة التي عبرت بشعور  % 55, 25نسبة
التي عبرت شعورىا تْالة نفسية جيدة قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية ىذا راجع عدـ %  21

 ات١بالاة باتٟصة .

 للتًبية البدنية والرياضية دور في تٖقيق اتٟالة النفسية للمراىق .الاستنتـاج : -
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ابدي قابلية التأثر بالأحداث  تأثرا شديدا ؟ل السابع : السؤا

 :معرفة مدى تأثر التلميذ بالأحداث قبل ت٦ارسة التًبية البدنية . الهدف من السؤال

 معرفة مدى تأثر التلميذ بالأحداث قبل ممارسة التربية البدنية( : 09الجــدول رقم )

 النسبػة ات١ئويػػة العػدد ػػةالأجوب  

 %  27,78   25 لا 

 % 72,22 65 نعم 

  

 ( :09الشكـل رقم )  

1-27,78 % 

2-72,22 % 

 

 

 

 

 التعلـيق :  -

عبرت عن قابلية  تأثرىا بالأحداث تأثرا شديدا ، %  72,22( أف نسبة 19نلاحظ في اتٞدوؿ رقم ) 
 ترى عكس ذلك أي عدـ تأثرىا بالأحداث  . %    27,78بينما ت٧د نسبة قليلة تقدر بػ 

 الاستنتـاج: -

 للتًبية البدنية والرياضية دور في التخفيف من تأثر التلاميذ بالأحداث التي حوت٢م . 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل ترتبك بسهولة قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ؟السؤال الثامن : 

 : معرفة درجة ارتباؾ التلميذ الهدف من السؤال

 معرفة درجة ارتباك التلميذ( : 10رقم ) الجدول

 النسبـة المئويـة  العػدد الأجوبػػة

 %  26,67 24 لا

 % 63,33 57 نعم

 % 10 09 احيانا 

 

 (  : 10الشكل رقم ) 

1-26,67   %  

2-63,33  %  

3-10  % 

 

 

ك بسهولة قبل عبرت بانها ترتب%  63,33( ت٧د أف نسبة 11من خلاؿ اتٞدوؿ رقم ) التعليـق :  -
يروف بأنهم لا يرتبكوف قبل ت٦ارسة حصة  %   26,67ت٦ارسة حصة التًبية البدنية  ، في حتُ ت٧د اف نسبة

 التًبية البدنية والرياضية .

 تتًاوح بتُ الارتباؾ وعدمو   . % 11بينما نسبة  

 التلاميذ. للتًبية البدنية و الرياضية  دور في التخفيف من الارتباؾ لدىالاستنتــاج :  
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل تشعر بالعصبية قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية  ؟ السؤال التاسع:

 :معرفة مدى عصبية التلاميذ قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية . الهدف من السؤال

 معرفة مدى عصبية التلاميذ قبل ممارسة التربية البدنية والرياضية( : 11الجـدول رقم )

 النسبػة ات١ئويػػة العػدد الأجوبػػة

 %    94,44 85 نػػعم   

 %  5,56 5 لا    

 ( : 11الشكـل رقم ) 

 

1-94,44   % 

2-5,55   % 

 

 

من التلاميذ عبرت على أف   %4494, ( أف نسبة11نلاحظ من خلاؿ اتٞدوؿ رقم ) التعلــيق :  -
   5,55ما نسبة قليلة جدا منهم والتي تقدر ب التًبية البدنية والرياضية ذات أت٫ية بالنسبة ت٢م ، بين

 عبرت على أف التًبية البدنية والرياضية ليست ت٢ا أت٫ية حسب رأيهم .%

من خلاؿ ىذه النتائج يتضح لنا أف أغلبية التلاميذ أكدوا على أت٫ية التًبية والرياضة في حياتهم وىذا      
ؤلاء التلاميذ في حتُ تٯكن أف نرجع تفستَ أف التًبية راجع ت١دى تأثتَ ىذه اتٟصة على اتٟالة النفسية ت٢

البدنية والرياضية ليست ت٢ا أت٫ية حسب رأي القليل وىذا راجع إلذ أف ىؤلاء قد يكونوف أقل ت٦ارسة 
 للأنشطة الرياضية .

سية و للتًبية البدنية والرياضية أت٫ية كبتَة في حياة ات١راىقتُ أو خاصة من الناحية النفالاستنتـاج : -
 العصبية .
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل تغضب من اتفو الامور قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضة ؟السؤال العاشر :

 معرفة درجة التوتر لدى التلميذ قبل ت٦ارستو تٟصة التًبية البدنية والرياضية .الهدف من السؤال : 

 بية البدنية والرياضيةمعرفة درجة التوتر لدى التلميذ قبل ممارستو لحصة التر ( : 12الجدول رقم ) 

 النسبة ات١ئوية  العدد  الأجوبة 

 %  33,33 30 لا  -

 %  6,67 6 احيانا  -

 %  60 54 نعم. -

 

 ( : 12الشكل رقم )

33,33 % 

6,67  % 

61  % 

 

 

 

من العينة عبرت عن على انها سريعة  60%( أف نسبة 12نلاحظ من خلاؿ اتٞدوؿ رقم )التعـليق : -
بتُ  6,67%ترى بانها لا تغضب بسرعة ، في حتُ ت٧د نسبة   33,33%نما ت٧د اف نسبة الغضب ،بي

 الغضب وعدمو  .

 التًبية البدنية والرياضية تعمل على التخفيف من شدة الغضب. الاستنتــاج :
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ؟ ىل تستطيع اف تركز تفكتَؾ في شتِ واحد قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضيةالسؤال الحادي عشر: 

 : معرفة شدة التًكيز لدى التلميذ قبل ت٦ارستو للتًبية البدنية والرياضية .  الهدف من السؤال

 معرفة شدة التركيز لدى التلميذ قبل ممارستو للتربية البدنية والرياضية:  (13الجـدول رقم )

 النسبػة ات١ئويػػة العػدد الأجوبػػة

 %   86,67 78 .لا 

  13,33 12 نعم 

 

 ( : 13لشكـل رقم )ا 

1-86,67     %  

2-13,33  % 

 

 

 

   86,67 ( نسبتتُ أوت٢ا ىي الأكبر وتقدر بػ :13نلاحظ من خلاؿ اتٞدوؿ رقم ) التعلــيق :  -
.والتي تعبر على أف التلميذ لا يستطيعوف التًكيز في شتِ واحد فبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية، أما %

والتي تعبر على أف التلاميذ يستطيعوف تركيز تفكتَىم في ت٣اؿ  %  13,33تقدر بػ: النسبة الثانية فهي 
 واحد.

 التًبية البدنية والرياضية ت٢ا ات٫ية في ات١ساعدة على التًكيز.الاستنتاج :
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المــحور الثاني  : عرض وتحليل نتائج 
 التخفيف من القلق أثناء ت٦ارسة التًبية يتكوف من أسئلة تسعى إلذ ت٘ركز دور التًبية البدنية والرياضية في 

 البدنية والرياضية .

 أثناء ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية والرياضية تٔاذا تشعر ؟ .السؤال الأول  :   

 . معرفة شعور التلميذ أثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية:  الهـدف من السؤال 

 لميذ أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضيةمعرفة شعور الت : (14الجـدول رقم ) 

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة 

 %  87,78 79 سعادة وفرح 

 % 12,22 11 لا شيء    

  ( : 14الشكــل رقم ) 

  

1-87,78  % 

2-12,22  % 

 

فرحتها أثناء أداءىا يتضح لنا من خلاؿ اتٞدوؿ أف الأغلبية الساحقة عبرت عن سعادتها و   التعلـيق : -
   12,22بينما عبرت نسبة %    87,78وت٦ارستها للنشاط البدني والرياضي ، وكاف ىذا بنسبة 

من خلاؿ ىذه النتائج يبتُ لنا أف معظم التلاميذ عبروا  عن  ومنهم عبرت عن عدـ شعورىم بشيء .%
تُ دور النشاط البدني في تغيتَ اتٟالة سعادتهم وفرحهم أثناء ت٦ارستهم للنشاط البدني والرياضي وىذا ما يب

 %   12,22النفسية للمراىق ، وذلك من خلاؿ اتٞو ات١رح السائد في اتٟصة ، في حتُ وجدنا أف نسبة 
 لا يشعروف بشيء ، وىذا قد يرجع إلذ عدـ ات١بالاة بهذه اتٟصة .

ستقرار النفسي وذلك من خلاؿ إف التًبية البدنية والرياضية ت٢ا دور تعبتَ وتٖقيق الا الاستنتـاج :  -
 الألعاب واتٟصص ات١برت٣ة التي تساعد على خلق جو مرح يساعد على الإحساس بالسعادة وات٢دوء .
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل تٕد صعوبة في التعامل مع الآخرين أثناء ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية و الرياضية  ؟   السؤال الثــاني :  

 رسة حصة التًبية البدنية والرياضية .معرفة أثناء ت٦ا : الهـدف من السؤال 

 معرفة أثناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية : (15الجـدول رقم )

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة  

 %  88,89 81 لا 

 %  11,11 11 نعم     

 

  ( : 15الشكــل رقم ) 

1-88,89  % 

2-11,11  % 

 

 

 ( تبتُ لنا أف النسبة الكبتَة مقدرة بػ15ئج ات١وضحة في اتٞدوؿ رقم )من خلاؿ النتاالتعلـيق :   -

من التلاميذ والتي تؤكد على أنهم لات٬دوف صعوبة في التعامل مع الاخرين  أثناء ت٦ارسة   %   88,89
 لا يكونوف تْالة جيدة . %  11,11التًبية البدنية والرياضية ، بينما ت٧د نسبة 

ائج وجدنا أف أغلبية التلاميذ يكونوف في حالة جيدة أثناء ت٦ارسة التًبية البدنية من خلاؿ ىذه النت      
وىذا ما تٮدـ فرضيتنا القائلة بأف التًبية البدنية والرياضية    % 88,89والرياضية وقدرت ىذه النسبة بػ :  

ميزوف بها والتي تلعب دور فعاؿ في التحقيق من القلق لدى ات١راىق ، بالرغم من درجة قلقهم التي يت
 وجدناىا في الأسئلة السابقة لقياس القلق .

 للتًبية البدنية والرياضية دور فعاؿ في تٖستُ اتٟالة النفسية لدى ات١راىق .   : الاستنتـاج
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

إذا تعرضت ت١وقف استهزاء من أحد أصدقائك قبل اتٟصة فهل يؤثر ذلك على  السؤال الثــالث  :  
 أدائك في اتٟصة ؟    

معرفة مدى تأثتَ أنشطة التًبية البدنية والرياضية في إحداث تغتَات إت٬ابية في  : لهـدف من السؤالا 
 نفسية ات١راىق أثناء أداء حصة التًبية البدنية والرياضية .

 معرفة مدى تأثير أنشطة التربية البدنية والرياضية في إحداث تغيرات إيجابية  : (16الجـدول رقم ) 

 النسبة المئوية  عدد ال الإجــابة 

 %   12,22 11 نػػعم  

 % 66,67 61 لا     

 % 21,11 19 أحيانا 

 

 ( : 16الشكــل رقم )

1-12,22   %   

2-66,67  % 

3-21,11 %     

 

عبروا على عدـ تأثرىم تٔوقف %  66,67أف نسبة   16نلاحظ من خلاؿ اتٞدوؿ رقم التعلـيق :   -
يروا أف  %    12,22دقاء الذي تعرضوا لو قبل اتٟصة ، بينما وجدنا نسبة الاستهزاء من أحد الأص

ىناؾ تأثتَ على أدائهم في اتٟصة من جراء موقف الاستهزاء الذي تعرضوا لو قبل اتٟصة ، في حتُ وجدنا 
 عبروا على تأثرىم أحيانا تٔوقف الاستهزاء بأدائهم في اتٟصة . %  21,11نسبة 

من التلاميذ لا يتأثروف تٔوقف الاستهزاء الذي %  66,67يتضح لنا أف نسبة إذا من خلاؿ النتائج  
تعرضوا لو قبل اتٟصة ، وىذا أف دؿ على شيء فإت٪ا يدؿ على اتٞو الذي توفره مادة التًبية البدنية 
والرياضية وىذا من خلاؿ تنوع نشاطاتها ات١سلية التي تدفعهم إلذ نسياف ات١شاكل وخاصة مع الأصدقاء 

 اء داخل ات١درسة أو خارجها في المحيط الاجتماعي . سو 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل ثقتك في نفسك عالية أثناء ات١نافسات الرياضية ؟ السؤال الــرابع :  

 معرفة مدى ثقة التلميذ في نفسو اثناء ات١نافسات الرياضية  .  : الهـدف من السؤال  

 نافسات الرياضيةمعرفة مدى ثقة التلميذ في نفسو اثناء الم ( :17الجـدول رقم )

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة  

 %  44, 54 49 نػػعم  

 %  34,44 31 أحيانا

 % 11,11 11 لا  

 

 ( : 17الشكــل رقم ) 

1-54 ,44  % 

2-34,44  % 

3-11,11  % 

 

 التعلـيق : -

ية  ، بينما نسبة عبروا  على أف ثقتهم بنفسهم عال % 44, 54من خلاؿ اتٞدوؿ نلاحظ أف نسبة    
   11,11يروف أف ثقتهم في نفسهم احيانا تكوف عالية واحيانا تكوف متدنية ، أما نسبة %  34,44

 وىي قليلة يروف انعداـ ثقتهم بنفسهم   . %

 الاستنتـاج : -

 التًبية البدنية والرياضية ت٢ا دور فعاؿ وكبتَ في اكساب التلاميذ في ثقتهم بانفسهم  .   
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

إذا كانت لديك إضطربات مثل القلق ، فهل حصة التًبية البدنية والرياضية تعمل  ل الخــامس :السؤا  
 على : 

 معرفة دور التًبية البدنية والرياضية في التخفيف من اضطراب القلق . : الهـدف من السؤال  

 لقلقمعرفة دور التربية البدنية والرياضية في التخفيف من اضطراب ا ( :18الجـدول رقم )

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة 

 %  85,56 77 التخفيف من ىذه اتٟالة 

 % 14,44 13 ليس ت٢ا أي تأثتَ 

 

 ( : 18الشكــل رقم ) 

 1- 85,56  % 

2-14,44   % 

 

 

من التلاميذ اتفقوا على أف حصة  %   85,56من خلاؿ اتٞدوؿ أعلاه لاحظنا أف نسبة   التعلـيق :  -
 14,44ة البدنية والرياضية تعمل على التخفيف من الإضطربات مثل القلق ، في حتُ وجدنا نسبة التًبي
 منهم أكدوا على أف اتٟصة ليس ت٢ا أي تأثتَ . %

إذا من خلاؿ النتائج ات١وضحة تبتُ لنا أف التًبية البدنية تعمل على التحقيق من اضطراب القلق لدى  
التلاميذ وىذا  يرجع بالدرجة الأولذ إلذ تنوع برات٣ها  %     85,56التلاميذ وىذا ما وجدناه عند 

من التلاميذ % 14,44وأنشطتها التي تساعد على نسياف بعض ات١شاكل النفسية ، في حتُ وجدنا نسبة 
 يروا أنها لا تؤثر وقد يرجع ذلك إلذ عدـ اىتمامهم وجديتهم ت٢ذه اتٟصة. 

 اضية وسيلة تساعد على التخفيف من بعض الإضطربات لدى ات١راىقتُ التًبية البدنية والري  الاستنتـاج : -
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل أنت راض على أدائك في حصة التًبية البدنية والرياضية ؟ السؤال الســادس:  

 معرفة مدى تقبل ورضا التلميذ على ادائو في حصة التًبية البدنية والرياضية . : الهـدف من السؤال  

 مدى تقبل ورضا التلميذ على ادائو في حصة التربية البدنية والرياضية معرفة : (19الجـدول رقم ) 

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة  

 %  68,89 62 نعم  

 % 27,78 25 أحيانا  

 % 3,33 13 لا 

 

 ( : 19الشكــل رقم ) 

1-68,89  % 

2-27,78  % 

3-3,33  % 

 التعلـيق :  -

من التلاميذ عبروا بالرضا عن أدائهم %    68,89( أف نسبة 19رقم ) نلاحظ من خلاؿ اتٞدوؿ      
بعدـ الرضا   3,33%عبرو عن الرضا أحيانا، وىناؾ نسبة %  27,78في اتٟصة بينما وجدنا أف نسبة 

 عن أدائهم في اتٟصة . 

ة وىذا عبروا بالرضا عن أدائهم في اتٟص %   68,89من خلاؿ النتائج ات١وضحة يبتُ لنا نسبة      
راجع لتعلق التلاميذ أو ميلهم كل ات١يل إلذ حصة التًبية البدنية والرياضية من جهة وحبهم لأنشطتها 

عبرت بالرضا  %  27,78ات١تنوعة وطابعها التًبوي التنافسي من جهة أخرى ، وحتُ وجدنا نسبة 
بينما النسبة التي عبرت  أحيانا وقد يرجع ىذا إلذ نقص أدائو في نشاط معتُ أو نقص القدرة البدنية ،

بعدـ الرضا على الأداء في اتٞهة فهذا راجع إلذ فقد القدرة البدنية التي تتطلبها أنشطة اتٟصة أو سوء 
 العلاقة مع الأستاذ أو إلذ وجود مشاكل شخصية تؤثر على الأداء .

 لتخفيف القلق .:  الرضا على الأداء في حصة التًبية البدنية والرياضية ىو وسيلة  الاستنـتاج -
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل تستطيع اف ت٘تلك اعصابك في ات١واقف العصبية اثناء ت٦ارسة التًبية البدنية ؟السؤال السابع :

 معرفة درجة تٖكم التلميذ في اعصابو اثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية الهدف من السؤال : 

اثناء ممارسة حصة التربية البدنية معرفة درجة تحكم التلميذ في اعصابو ( : 20الجــدول رقم )
 والرياضية

 النسبـة المئويــة العـدد الأجوبــة 

 %   72,22 65 نػػػعم     

 %   17,77 16 أحيػػانا    

 %   10 19 لا        

 

 ( :20الشكـل رقم )  

1-  72,22   % 

2-  17,77 % 

3-  10   %  

 

من العينة عبروا عن استطاعتهم %  72,22( أف نسبة 21قم )نلاحظ من خلاؿ اتٞدوؿ ر التعلــيق :  -
عبروا على  %  17,77في ت٘الك اعصابهم في ات١واقف العصبية ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ،أما نسبة 

انهم في بعض الاحياف يستطيعوف ت٘الك اعصابهم في ات١واقف العصبية واحيانا لا يستطيعوف ت٘الك اعصابهم 
فقد عبروا انهم لا يستطيعوف ت٘الك اعصابهم في ات١واقف العصبية اثناء ت٦ارسة  %  10اف نسبة ، في حتُ 

 التًبية البدنية والرياضية .

 إف للتًبية البدنية والرياضية دور كبتَ في التقليل من عصبية التلاميذ  . الاستنتــاج  :  -

 

  



 

82 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 رسة التًبية البدنية ؟ىل تتمتع بروح رياضية عالية عند ت٦االسؤال الثامن : 

 معرفة درجة التحلي بالروح الرياضية اثناء حصة التًبية البدنية والرياضية .الهدف من السؤال :

 معرفة درجة التحلي بالروح الرياضية اثناء حصة التربية البدنية والرياضية( : 21الجــدول رقم )

 النسبـة المئويــة العـدد الأجوبــة 

 % 21 18 لا        

 %  81 72 نعم        

 

 : (21الشكـل رقم )  

 

1-  21   % 

2-  81 % 

 

 

 

 :  التعلــيق- 

عبرت على أنها تتمتع بروح رياضية عالية اثناء % 81( نلاحظ أف نسبة21من خلاؿ اتٞدوؿ رقم )     
روح رياضية وىذا ت١ا عبرت على أنها لا تتمتع ب % 21ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية ، بينما نسبة 
 تٖملو حصة التًبية البدنية من قيم ومبادى سامية .

 الاستنتــاج :  -

 تعمل حصة التًبية البدنية والرياضية على تنمية الروح الرياضية لدى التلاميذ  .
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ عرض و تحليل نتائج البحثالفصل الرابع  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ىل تشعر بالثقة والارتياح اثناء حصة التًبية البدنية والرياضية ؟.السؤال التاسع : 

 معرفة مدى شعور التلميذ بالثقة والارتياح اثناء ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية .ل : الهدف من السوا

معرفة مدى شعور التلميذ بالثقة والارتياح اثناء ممارسة التربية البدنية  ( :22الجـدول رقم )
 والرياضية

 النسبة المئوية  العدد  الإجــابة 

 %  44, 54 49 نػػعم  

 %  34,44 31 أحيانا

 % 11,11 11 لا  

 

 ( : 22الشكــل رقم ) 

1-54 ,44  % 

2-34,44  % 

3-11,11  % 

 

 

عبروا على شعورىم بالثقة   % 44, 54نلاحظ أف نسبة   22من خلاؿ اتٞدوؿ رقم   التعلـيق : -
شعروف بالثقة يروف أنهم احيانا ي%  34,44والارتياح اثتاء ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ، بينما نسبة 

وىي قليلة تْيث  يروف عدـ الشعور بالثقة  %   11,11والارتياح واحيانا عكس ذلك  ، أما نسبة 
 والارتياح اثناء ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية  .

 للتًبية البدنية والرياضية دور فعاؿ في الشعور بالثقة والارتياح . الاستنتـاج :  -

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

             الفصل الخامس :
مناقشة و تفسير نتائج 

 البحث
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 :  في ضوء الفرضياتمناقشة النتائج   
 خفيفالتًبية البدنية والرياضية في التحصة من خلاؿ دراستنا ىذه حاولنا تسليط الضوء على دور        

من العمر والتي ت٘ثل  وذلك باعتبار ىذه الفئة ،انوية  ثلدى تلاميذ ات١رحلة المن الإضطربات النفسية 
 ات١راىقة والتي تعتبر كمرحلة جد حساسة وت٤ددة لشخصية وسلوؾ الفرد. 

لإستبياف التلاميذ تٯكننا أف نقوـ نتائج وبعد عرض وتٖليل النتائج التي تطرقنا إليها في الفصل السابق        
 بإستنتاج عاـ ت٢ذه الدراسة التطبيقية : 

عد تٖليلنا النتائج ىذا المحور الذي يدور حوؿ إبراز درجة القلق السائدة بالنسبة للمحور الاوؿ في: .أولا:  
على أغلبية التلاميذ قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية ويتضح ذلك من خلاؿ قياسنا ت٢ذه اتٟالة 

مية ومن من خلات٢ا تعرفنا على قلق أغلبية التلاميذ وشعورىم بات٠وؼ من اتٟياة اليو اسئلة )القلق( بطرح 
ات١ستقبل الدراسي وات١ستقبل العملي أو اتٟياة  فيما بعد الدراسة من جهة وتضايقهم من نقد الأخرين من 
جهة آخرى . كما وجدنا أيضا شعورىم بالقلق وبدرجة كبتَة )مرتفعة( قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية و 

تَ جيدة قبل ت٦ارسة حصة التًبية البدنية الرياضية الذي يؤدي بدوره إلذ الإحساس تْالة نفسية وبدنية غ
والرياضية ويظهر ذلك في أعراض القلق التي منها ألاـ في ات١عدة وسرعة في خفقاف القلب قبل ت٦ارسة اتٟصة 
وبهذا تتحقق لنا الفرضية القائلة بأنو: يغلب على التلاميذ إرتفاع درجة القلق قبل ت٦ارسة حصة التًبية 

 البدنية والرياضية.

التًبية  حصة بالنسبة للمحور الثاني فبعد تٖليلينا لنتائج ىذا المحور الذي يدور حوؿ إبراز دور :  ثانيا   
البدنية والرياضية في التخفيف من شدة القلق قفد وجدنا أنو وبالرغم من إرتفاع درجة القلق عند التلاميذ 

اضية كاف ت٢ا دور كبتَ على اتٟالة النفسية الذين طبقت عليهم الدراسة قبل اتٟصة إلا أف التًبية البدنية والري
للتلميذ كما أنها تساعد على التخفيف من بعض الاضطرابات النفسية للتلميذ وكذا تٖقيق الاستقرار 
النفسي وذلك من خلاؿ الألعاب واتٟصص ات١برت٣ة التي تساعد على خلق جو ات١رح والسعادة وبهذا تتحقق 

 لنا الفرضية القائلة بأف : 

 ض شدة القلق أثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية .تنخف 

ومن خلاؿ ىذا التحليل للنتائج تٯكننا القوؿ والتأكد على صحة الفرضيات ات١وضوعة حوؿ ىذا      
 البحث إلذ حد كبتَ. 
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 عامة : خلاصة 
ث انتقلت من العشوائية إلذ لقد عرفت التًبية البدنية والرياضية تطورا كبتَا على مدى العصور ، تْي     

التنظيم وات١نهجية في تسطتَ برات٣ها التًبوية. ولعلى الشيء الذي أضاؼ الكثتَ إلذ ىذه ات١ادة ىو إرتباطها 
 تٔجموعة من العلوـ الدقيقة والإنسانية . 

دنية والرياضية ومن بتُ العلوـ الإنسانية التي كاف ت٢ا الفضل في التأثتَ الإت٬ابي على مضموف التًبية الب    
ت٧د علم النفس ، حيث أوضحت اتٟالة النفسية تٔا تٖملو من مصطلحات كالاضطراب والقلق جد مهمة 

 في إت٧از البرامج الدراسية ت٢ذه ات١ادة .

التًبية البدنية والرياضية في حصة  وإنطلاقا من دراستنا ت٢ذا ات١وضوع والإت١اـ ببعض جوانبو حوؿ دور   
 سنة.  18 -16لدى تلاميذ ات١رحلة الثانوية النفسية  التخفيف من الاضطرابات

التًبية البدنية  حصة وبناءا على النتائج ات١تحصلة عليها وبعد تٖليل ومناقشة كل ات١عطيات تبتُ لنا أف  
والرياضية ت٢ا دور فعاؿ في التخفيف من الاضطرابات النفسية عند تلاميذ ات١رحلة الثانوية وقد استند تْثنا 

 فرضيتتُ :  على

 يغلب على التلاميذ ارتفاع درجة القلق قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية.  -
 تنخفض شدة القلق أثناء ت٦ارسة حصة التًبية البدنية والرياضية . -
تعتبر مرحلة ات١راىقة فتًة ميلاد حقيقية نظرا للتغتَات الطارئة على تٚيع النواحي اتٞسمية والنفسية    

الاجتماعية والفزيولوجية لدى ات١راىق ، وبهذا وىي من أكثر الفئات حاجة إلذ التًبية ، خاصة والعقلية و 
 وأف ىذه الفئة شديدة التأثر وسريعة الانفعاؿ وكثتَة الاضطراب . 

ومن خلاؿ تْثنا ىذا لنوع من الاضطرابات وىو القلق والذي سرعاف ماينجم عنو ظواىر أخرى ، 
لبدنية والرياضية بهذا الاضطراب ودورىا الفعاؿ في التخفيف منو ، حيث توصلنا إلذ وأبرزىا علاقة التًبية ا

  النتائج التالية:

 حصة التًبية البدنية والرياضية ذات مكانة أساسية في البرنامج الدراسي . -
 للتًبية البدنية والرياضية دور إت٬ابي في معاتٞة الاضطرابات النفسية كالقلق. -

نأمل أننا قد وفقنا إلذ حد ما في ات٧از ىذا ات١وضوع وت٨مد الله سبحانو                          وفي الأختَ        
 وتعالذ على إعانتو.
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 الاقتراحات:
انطلاقا من دراستنا التي قمنا بها حوؿ موضوع التًبية البدنية والرياضية في التخفيف من الاضطرابات   

بأف ىذه الدراسة ات١تواضعة والبسيطة  اكناوادر الثانوية ، مع علمنا النفسية )القلق( لدى تلاميذ ات١رحلة 
لاتٯكن إعتبارىا دراسة كاملة بل تعد جزء من البحوث العلمية العديدة وبالنظر إلذ النتائج التي توصلنا إليها 

حات انعرض على كل من يهمو الأمر من تلاميذ وأساتذة التًبية البدنية والرياضية تٚلة من الإقتً 
والتوصيات وذلك للعمل بها مستقبلا من أجل تٕنب بعض الاضطرابات كالقلق الذي سرعاف ما يتحوؿ 

خرى ولذا قصد ات٠روج تّيل سليم من تٚيع النواحي البدنية والنفسية ومن بتُ ىذه الاقتًاحات أإلذ أشياء 
 والتوصيات مايلي: 

تُ بكل ات١علومات التي تٗص فئة ات١راىقتُ أولا إحاطة أساتذة التًبية البدنية والرياضية غتَ ات١ؤىل -
 وسلوكهم وخصائصهم النفسية والانفعالية ومدى حساسية ىذه ات١رحلة العمرية . 

توسيع اتٟجم الساعي ات١خصص ت٢ذه اتٟصة، لإعطائها فعالية أكثر لتحقيق الأىداؼ ات١راد  -
 الوصوؿ إليها. 

 د التلاميذ .ت٤اولة الكشف عن حالات الاضطراب النفسي ات١وجود عن -
إسهاـ الأستاذ كعامل أساسي في معاتٞة الاضطرابات النفسية وذلك من خلاؿ خلق جو من  -

 التًقية والتسلية يساىم في التقليل من ضبط الاضطرابات النفسية.
 تشجيع ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ت١ا فيها من إت٬ابيات على اتٞانب النفسي للتلميذ . -
 تٞانب النفسي للتلميذ خلاؿ حصة التًبية البدنية والرياضية. الإىتماـ أكثر با -
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 استمارة الاستبيان :

 المحور الأول: 

 ىل تٖس بشتِ من ات٠وؼ قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ؟ -1

 نعم                    لا

 ىل تتضايق من نقد الآخرين لك قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية  ؟ -2

 نعم                   لا

تٖس بآلاـ في ات١عدة وسرعة في خفقاف القلب قبل ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية  ىل -3
 والرياضية ؟

 بدرجة منخفضة              بدرجة متوسطة           بدرجة كبتَة 
 

 توفيقك في اللعب قبل ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية والرياضية  ؟ اتٗشى عدـ -4
 لا           أحيانا                نعم  

 ماىي درجة قلقك قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ؟ -5

 منخفضة                متوسطة              مرتفعة   

 دنية والرياضية ؟ىل تٖس تْالة جيدة قبل ت٦ارستك تٟصة التًبية الب -6
 لا           أحيانا                نعم 

 قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ابدي قابلية التأثر بالأحداث  تأثرا شديدا ؟ -7

 نعم                 لا

 ىل ترتبك بسهولة قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ؟ -8
 لا           أحيانا                نعم 

 ل تشعر بالعصبية قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية  ؟ى -9

 نعم               لا



 

 
 

 ىل تغضب من اتفو الامور قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضة ؟ -11

 لا           أحيانا                نعم 

 ىل تستطيع اف تركز تفكتَؾ في شتِ واحد قبل ت٦ارسة التًبية البدنية والرياضية ؟ -11

 م                  لانع

 المحور الثاني :

 أثناء ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية والرياضية تٔاذا تشعر ؟ . -12

  لا شيء              سعادة وفرح 

 ىل تٕد صعوبة في التعامل مع الآخرين أثناء ت٦ارستك تٟصة التًبية البدنية و الرياضية  ؟    -13

 نعم              لا

تهزاء من أحد أصدقائك قبل اتٟصة فهل يؤثر ذلك على أدائك في إذا تعرضت ت١وقف اس -14
 اتٟصة ؟    

 لا           أحيانا                نعم 

 ىل ثقتك في نفسك عالية أثناء ات١نافسات الرياضية ؟ -15

 لا           أحيانا                نعم 

 والرياضية تعمل على :إذا كانت لديك إضطربات مثل القلق ، فهل حصة التًبية البدنية  -16

 ليس ت٢ا أي تأثتَ               التخفيف من ىذه اتٟالة 
 

 ىل أنت راض على أدائك في حصة التًبية البدنية والرياضية ؟ -17

 لا           أحيانا                نعم 

 ىل تستطيع اف ت٘تلك اعصابك في ات١واقف العصبية اثناء ت٦ارسة التًبية البدنية ؟ -18

 لا           أحيانا                نعم 



 

 
 

 ىل تتمتع بروح رياضية عالية عند ت٦ارسة التًبية البدنية ؟ -19

 نعم                       لا

 ىل تشعر بالثقة والارتياح اثناء حصة التًبية البدنية والرياضية ؟. -21

  لا           أحيانا                نعم 
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للتربية البدنية والرياضية دور إيجابي في  ، حصة التربية البدنية والرياضية ذات مكانة أساسية في البرنامج الدراسي      :  أهم الاستنتاجات
 معالجة الاضطرابات النفسية كالقلق. 
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الإهتمام أكثر بالجانب النفسي للتلميذ خلال حصة التربية البدنية   -  ،والنفسية والانفعالية ومدى حساسية هذه المرحلة العمرية 

 والرياضية 

 تلاميذ الطور الثانوي ، الاضطرابات النفسية ، التربية البدنية و الرياضية  حصة :  المفتاحية   الكلمات

Abstract : 

Title of study: The role of physical and sports education in reducing psychological disorders in 

secondary stage students, field study at the secondary level zaghez djaloul .ourellel .biskra 

The aim of the study is to identify the emotional changes that occur during adolescence during and 

after the practice of physical education and sports 

Hypothesis: Physical education and sports play an effective role in alleviating psychological 

disorders (anxiety) among high school students. 

Sample: We took a sample using random method, and the total number of this sample (90) 

students 

Tool used: The questionnaire tool was used 

Main findings: Physical education and sports share of primary importance in the curriculum, 

physical education and sports have a positive role in the treatment of mental disorders such as 

anxiety. 

The most important suggestions: To inform the teachers of physical education and sports that are 

not qualified with all the information related to the category of adolescents and their behavior and 

psychological and emotional characteristics and the sensitivity of this age range, and - more attention 

to the psychological side of the student during the share of physical education and sports 

Keywords: physical and athletic education, psychological disorders, secondary stage students 

  


