
2017-2016السنة الدراسية   

   الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

-بسكرة  -جامعة محمد خيضر  

علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  معهد    

 قسم التربية الحركية 

 

النشاطات وتقنيات شهادة الماستر في علوم  تخرج ضمن متطلبات نيل مذكرة    

 البدنية والرياضية                                        

 تخصص : النشاط البدني الرياضي المدرسي

 الموضوع :

إشراف الدكتور :                                                  : إعداد الطالب  

بن يوسف دحو     -                                            عطية عبد الباسط  -  

 

 
دور التربية البدنية والرياضية في التخفيف من القلق     

لتلاميذ المرحلة الثانوية                                  

 

  

  

    

          
  



 

 أ
 

 

 شكر وعرفان
 بسم الله الرحمان الرحيم

)ربي أوزعني أن أشكرنعمتك التي أنعمت علي وعلى والدي وأن 

 أعمل صالحا ترضاه وأدخلني برحمتك في عبا د ك الصالحين   (

 صدق الله العظيم

19سورة النمل  الأية   

فالحمد كله لله وجزيل الشكر لله **  

على هذه المذكرة بن يوسف دم بالشكر الخالص للأستاذ المشرفأتق

 وتوجيهاته القيمة في البحث ؛ كما دحو الذي لم يبخلني بنصائحه

له المزيد من التوفيق  أشكره على جديته في العمل ودقته وأتمنى

. والنجاح  

(؛ إداريينأساتذة ؛ البدنية والرياضية)طلبة سرةالتربيةأوأشكركل   

هذا العمل من قريب في إنجاز إلى كل من ساعدنيتقدم بالشكركما أ

 ومن بعيد .

 



 الإهداء
 

 ب  

 بسم الله الرحمان الرحيم

)وقضى ربك ألا تعبدوا إلا إياه وبالوالدين  إحسانا إما يبلغن 

عندك الكبر أحدهما أو كلاهما فلا تقل لهما أف ولا تنهرهما 

وقل لهما قولا كريما (  صدق الله العظيم    

23سورة الإسراء الأية             

أهدي ثمرة جهدي وتعبي هذا إلى منبع المحبة والحنان أمي 

  في عمرها .الغالية أطال الله

إلى من ساندني طوال مشواري الدراسي أبي الغالي .         

 إلى من ترعرعت بينهم إخواتي وأخواتي .

إلى كل من تربطني بهم صداقة طيبة ،إلى كل الزملاء 

 والأصدقاء في الدراسة من الإبتدائية إلى الجامعة .

 إلى كل من ساهم في نجاحي من قريب ومن بعيد .

ذة وعمال معهد التربية البدنية والرياضية.      إلى كل أسات
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 المقدمة :

، فهي   فالتربية قوة هائلة  تمعات البشرية وفلاحها ،لمجأساس صلاح ا  تعد التربية

أجسامهم   وتدريب  أفكارهم و  مواهبهم  صقل  و الأفراد   تنمية  في  الحياة  منهج

تمع إلى العمل والاجتهاد وتحث الأفراد على التماسك لمجتدفع انها أ  كما ، وتقويتها 

مم .وسيلة لحل المشكلات والنهوض بالأفراد والرقي بالأ فالتربية هي  

تعد التربية البدنية  جزءا  من  التربية  العامة  ،  فهي تهدف  على  إعداد المواطن 

 وجعله قادرعلى الإنتاج والقيام بواجبه  نحو مجتمعهالصالح  جسميا وعقليا وخلقيا 

أساسية في  والرياضية لها قيمة  الرياضة من خلال حصة التربية البدنية  مارسةمف

كما تجنب الفرد ،  جتماعية وتربويةإونفسية و فوائد جسميةحياة الفرد لما تقدمه من 

. ضطرابات نفسيةإالعقد النفسية التي غالبا ما تسبب له صعوبات و  

نفعالية وهو الإ إلى مظهر من المظاهر  لنتطرق في هذه الدراسة  ولعل هذا ما دفعنا

. القلق الذي يعتبر ظاهرة خطيرة في مجتمعنا اليوم  

وذلك لما تحمله من عدة   مرحلة أساسية في حياة الإنسان وأصعبهاما أن المراهقة ك

، إذ تنفرد بخاصية النمو السريع غير المنظم وكذلك  ونفسية وعقلية  تغيرات جسمية

ومن هنا نقول أن فترة ، ي نفعالالإ قلة التوافق العضلي العصبي بالإضافة إلى النمو

يظهر  نظرا لما  الفرد في حياته مر به ما ي أهم   من  لباحثون عتبرها اإ  المراهقة  

. فيها من قلق   

منها   خاصة  ، المرحلةهذه  في  المراهق على  تطرأ    التي المفاجئة   لتغيراتفا

أن تؤثر سلبا نها   هي التي من شأ جتماعيةالفيزيولوجية والعقلية والمرفولوجية والإ

. على راحة المراهق  

هذه الدراسة في معرفة دور التربية البدنية والرياضية  أهميةمن هذا المنطلق تكمن 

المرحلة الثانوية . تلاميذفي التخفيف  من القلق ل  

فيه الإشكالية و الفرضيات و أهداف  تناولنا  مدخل عام  إلى  هذا بحثنا  وقد قسمنا 

المفاهيم  والمصطلحات  تحديد إضافة إلى الموضوعختيار إوأسباب لبحث و أهمية ا

. دراسات السابقةو ال  
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 ثم الجانب النطري يتكون من ثلاثة فصول : 

 الفصل الأول  :  التربية البدنية والرياضية

  الفصل الثاني  :  القلق 

خصائص المرحلة  العمرية  :  الفصل الثالث   

 ويأتي بعد هذا الجانب التطبيقي ويقسم الى فصلين وهما : 

                                             الإجراءات الميدانية للبحث : الفصل الأول

  عرض و تحليل ومناقشة النتائج: الفصل الثاني 

  ثم خلاصة عامة ، إ قتراحات ، وفي النهاية خاتمة ، قائمة المراجع والملاحق .
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 الإشكالية: -1

جزءا من التربية العامة ، لكونها تهدف إلى إعداد المواطن  التربية البدنية والرياضية دتع

 الصالح جسميا ، عقليا ، وخلقيا ، وقادر على الإنتاج والقيام بواجباته نحو مجتمعه ووطنه . 

 ( 39، ص  1996) أمين أ نور الخولي ، 

ات أهمية كبيرة ذأن التربية البدنية والرياضية مادة من المواد المهمة جدا ، وهي  وبما

لماتكتسيه من فوائد نفسية وإجتماعية وتعليمية ،   كما أنها تلعب دورا كبيرا خاصة للمراهق 

 حيث تساعده على إجتياز مرحلة المراهقة على أحسن وجه .

التربية البدنية والرياضية كحصة تربوية هادفة تحاول من وعليه الكشف على دور حصة 

 خلال النشاط الرياضي التخفيف من ظاهرة القلق .

تعتبر المراهقة من المراحل الأساسية في حياة التلميذ وأصعبها ، وهي المرحلة التي تحدث  

 ه المرحلة بالنمو السريع وبعضذفيها عدة تغيرات على كثير من المستويات وتتصف ه
 صفات الإندفاع والتقلبات العاطفية التي تجعله كثير القلق . 

الشديد الذي  أن القلق حالة من الخوف الغامض و "سيجموند فرويد"العالم  ويرى الكاتب و

نزعاج، والشخص القلق نسان ويسبب له الكثير من الألم والضيق، والقلق يعني الإيتملك الإ

.                                 تر الأعصاب ومظطربدائما ويبدو متشائما متو يتوقع الشر

 ( .34،ص1962)سيجموند فرويد ،

نفعالية التي تكاد ولعل هذا ما دفعنا لنتطرق في هذه الدراسة إلى مظهر من المضاهر الإ

في تسيطر على نفسية التلميذ وهو القلق الذي يعتبر ظاهرة خطيرة خاصة لدى التلاميذ 

 المرحلة الثانوية .
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جتماعية لإت طائلة من التغيرات النفسية وايقع تح تلميذن الإف إليهومن ما سبق التطرق 
وتتكون  يجابية،نفعالات السلبية والإويجد نفسه يعيش في مجال الإ ، والسلوكية والتفكيرية

 إدماجهذا الموقف من خلال  ستدركواإن علماء التربية ر أوغي لديه بعض الضغوط النفسية،
التلميذ متنفسا ومجالا  جد فيهايجابيا، وكوسيلة يإبارها محركا عتإالتربية البدنية والرياضية ب

هل  التساؤل التالي:ح نطر وعليه  ، الذي يعيشه جتماعي للقلقوالنفسي والإتفريغ الفكري لل
 ؟لثانوية ارحلة تلاميذ المدور في التخفيف من القلق ل لتربية البدنية والرياضيةل

 : على الأسئلة التالية الإجابةعلى هذا التساؤل العام يستوجب  الإجابة إن -

 :  التساؤلات -

 لثانوية  ؟   ارحلة الم ميذتلارفع معنويات  في تساهم التربية البدنية والرياضية هل 1-

 ؟الثانوية تلاميذ المرحلة ل توترالمن خفف يحصة التربية والرياضية ممارسة هل  -2

 ؟للألعاب الجماعية دور في تحسين الجانب النفسي لتلاميذ المرحلة الثانوية  هل -3

 : الفرضيات -2

 : فرضية العامةال -

 الثانوية .المرحلة  تلاميذلالقلق  من تخفيفالفي دور  لتربية البدنية والرياضيةل 

تساهم التربية البدنية والرياضية في رفع معنويات تلاميذ المرحلة  : الأولىالفرضية الجزئية 
 الثانوية .

 تلاميذممارسة حصة التربية البدنية والرياضية يخفف من التوتر ل:  الجزئية الثانية الفرضية
 الثانوية .المرحلة 

المرحلة لجماعية دور في تحسين الجانب النفسي لتلاميذ : للألعاب االفرضية الجزئية الثالثة
 الثانوية  .
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 : أهداف البحث  -3

 ثانوية .تلاميذ المرحلة العرفة دور التربية البدنية والرياضية في تخفيف القلق لم -

 ثانوية من الجانب النفسي .المرحلة ال تلاميذمعرفة مدى تأثير الألعاب الجماعية على  -

 تلاميذ المرحلة الثانوية .معرفة دور التربية البدنية والرياضية في رفع معنويات  -

 : أهمية البحث - 4

 ثانوية .تلاميذ المرحلة الإبراز دور التربية البدنية والرياضية  في تخفيض القلق ل -

 إبراز أهمية التربية البدنية والرياضية في إكساب التلاميذ ثقة أكبر في النفس . -

 من الناحية النفسية . تلميذتسليط الضوء على تأثير الأ لعاب الجماعية على ال -

 أسباب إختيار الموضوع : -5

وتوافقا مع  تلميذجدا ، و نقطة تحول مصيرية في حياة الالمرحلة الثانوية مرحلة مهمة  -
في تلك الفترة وهي مرحلة المراهقة وما تحدثه من  تلميذالمرحلة الحساسة التي يعيشها ال

 ذالك يأخذتغيرات نفسية وفيزيولوجية وما تخلقه من إضطرابات وصراعات في وجدانه فإن 
 بعد أخر خاصة من الجانب النفسي .

إبراز أهمية التربية البدنية والرياضية في المرحلة الثانوية وأهدافها كوسيلة تربوية  قادرة  -
 حتى تسمح له بتجاوز حالة القلق . ميذالمشاكل النفسية لدى التل على علاج
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 المصطلحات والمفاهيم :       تحديد - 6

                                                           تعريف التربية البدنية والرياضية : 6-1

إصطلاحا :                                                                                      6-1-1

عرف ويست بوتشر التربية البدنية بأنها :هي العملية التربوية التي تهدف إلى تحسين الأداء 
     لك.  ذاالإنساني من خلال وسيط ، هو الأنشطة البدنية والرياضية المختارة لتحقيق 

 ( .                                                                35، ص  1996)أمين أنور خولي ، 

 التعريف الإجرائي :                                                         6-1-2
تحت  ة تدرس في المؤسسات التربويهي مادة يرى الباحث أن التربية البدنية والرياضية  

لين ومختصين وتعتمد على الأنشطة البدنية والرياضية لتحقيق أهداف إشراف أساتذة مؤه
                                                            بدنية وعقلية ونفسية وحركية وإجتماعية . 

 تعريف القلق : 2 -6

رار النفسي ، إحساس بالضيق القلق : الإظطراب ، الإنزعاج ، عدم الإستق لغة :  6-2-1
 والحرج .

الدكتور محمد حسن علاوي القلق " القلق إنفعال مركب من يعرف  إصطلاحا :  2 -2 -6
  التوتر الداخلي والشعور بالخوف وتوقع الشر والخطر".

 ( 277، ص1992)محمد حسن علاوي ،

حالة نفسية تظهر لدى الفرد نتيجة  هو يرى الباحث أن القلقالتعريف الإجرائي :  3 -2 -6
 بعدم الإرتياح وتسبب له الضيق والألم .شعوره 

 : تعريف المراهقة  6-3

إقترب ودنا " بمعنى " راهق  إلى الفعل يرجع الأصل اللغوي لكلمة المراهقة: لغة  6-3-1
كتمال النضج ، يقال راهق الذي من الحلم ، فالمراهق هو الفرد  الغلام أي يدنو من الحلم وا 

 قارب الحلم وبلغ حد الرجال فهو مراهق .

 ( 283، ص1992)المنجد في اللغة والإعلام،  
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 إصطلاحا : 3-2 -6

: الفترة التي يكسر فيها المراهق شرنقة الطفولة  على أنها عرفها العالم هوروكس إصطلاحا :
 ليخرج إلى العالم الخارجي ويبدأ في التعامل معه والإندماج فيه .

 ( 25. ص 1980سعدية محمد علي بهادر ، ) 

التعريف الإجرائي :                                                             6-3-3
المراهقة هي مرحلة من مراحل حياة الإنسان وتكون من سن الثانية عشر  نأ يرى الباحث

النفسية و  و  الجسمية العقلية وتتميز بالعديد من التغيرات  و العشرون  إلى سن الواحد و
 الإجتماعية والجسمية .

 : (  المرحلة الثانوية)   التعليم الثانوي  -4

بعد حصوله على شهادة  تلميذلالثانوي تلك المرحلة التعليمية التي ينتقل إليها ايقصد بالتعليم 
سنة ، تدوم الدراسة  16و 15في أغلب الأحيان مابين  تلميذالتعليم المتوسط ، ويكون عمر ال

المرحلة بشهادة بكالوريا التعليم  هذهالمرحلة ثلاث سنوات ، وتتوج الدراسة في  هذهفي 
 بالإنتقال إلى مرحلة التعليم الجامعي . تلميذالثانوي تسمح لل
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والمشابهة :                                                                 الدراسات السابقة -7

 الدراسة الأولى :                                                  

                                          تحت عنوان : 2005 - 2004إياد ناصر حسين كاظم العزاوي سنة  دراسة  -

 المتعدد الأبعاد وعلاقته بدقة أداء بعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة الطائرة " " القلق

 . شهادة الماجيستير مذكرة لنيل

                                                                                           أهداف الدراسة :

وسهولة ، بعد سرعة  البعد المعرفي ، البعد البدني )  المتعدد الأبعاد   القلق على  التعرف 
 لدى لاعبي أندية  الدرجة الأولى للكرة الطائرة لمنطقة الفرات الأوسط . نفعال (الإ

                                                                                      الفرضية العامة :

دلالة   إحصائية   بين  القلق المتعدد  الأبعاد           ذات   علاقة  هناك  أن    الباحث  إفترض

ودقة أداء بعض المهارت  نفعال (الإوسهولة ، بعد سرعة  ) البعد المعرفي ، البعد البدني
                                                                     الأساسية لدى لاعبي كرة الطائرة .

المستخدم :                                                                           المنهج
                                                                                     المنهج الوصفي   

                                                                                         مجتمع البحث :

   الأولىطائرة للدرجة كرة الفي أندية يمثلون منطقة الفرات الأوسط  7تضمن مجتمع البحث 

                                                                                             :  عينة الدراسة 

 .قة عشوائية يلاعبا وقد تم إختيارهم بطر 74تتكون العينة من 

  أدوات الدراسة :                                                                                       
                                                                        . الذاتمقياس إستبيان تقويم 

                            الوسائل الإحصائية المستخدمة في الدراسة :             
الإحصائية  مجموعة من القوانين  وفيهما إستخدم  ( spss ،Excelإستخدم الباحث نظامي )
ودلالة    ) بيرسون ( نحراف المعياري ومعامل الإرتباط البسيط ومنها الوسط الحسابي والإ

                                                                                       معنوية الإرتباط .
                               :                                                                 النتائج المتوصل إليها

، البعد البدني ، بعد سرعة البعد المعرفي ) هناك علاقة معنوية بين القلق المتعدد الأبعاد 
 .  ودقة أداء  مهارة الإرسال من الأعلى وسهولة الإنفعال (

البعد البدني ، بعد سرعة ) البعد المعرفي ، هناك علاقة معنوية بين القلق المتعدد الأبعاد 
 من الأسفل . راعين ذبالودقة أداء مهارة إستقبال الإرسال  وسهولة الإنفعال (
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                                       الدراسة الثانية :                                                  
                                     تحت عنوان : 2013 -2012دراسة بولحبيب مبروك سنة  -

          دور النشاطات الرياضية التربوية في تخفيض القلق والضغط النفسي لتلاميذ البكالوريا .
 في نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضية  . شهادة الماجيستير مذكرة لنيل

التربوية في تخفيض القلق والضغط  الرياضية  معرفة  دور النشاطات أهداف الدراسة : 

المقبلين على البكالوريا .                                                 تلاميذللالنفسي 
                                                                             الفرضية العامة :

إيجابية بين النشاطات الرياضية التربوية وخفض إفترض الباحث على أنه توجد علاقة إرتباط 
.                                  درجة القلق والضغوطات النفسية لتلاميذ البكالوريا

المنهج المستخدم :                                                                          
                                                                الوصفي                          المنهج 

البكالوريا على ثانوي المقبلين  الثالثة السنة تلاميذ هو مجتمع البحثمجتمع البحث : 
ثانوي  الثانية  السنة  للنشاطات الرياضية  التربوية  وتلاميذ  الممارسين و غيرالممارسين 

                                                                                 الممارسين للنشاطات التربوية . 
                                                                       .      تلميذ 200:  شملت عينة الدراسة عينة الدراسة 

                                                                              أدوات الدراسة :         
.                                                                                           الإستبيان -
                                                                                    . مقياس القلق العام -
.                                                                      مقياس قلق الإختبار -

             الوسائل الإحصائية المستخدمة في الدراسة :                                         
تم إستخدام معاملات الإرتباط لتبيان العلاقة بين المتغيرات  وأيضا إستخدام إختبارات 
الصدق والثبات على الوسائل والمقاييس المطبقة في البحث، كما تم إستخدام المتوسط 
   spssالحسابي والإنحراف المعياري ومعامل " بيرسون "،  مع إستخدام البرنامج الإحصائي 

                                                                                                                    

 :                                                                 النتائج المتوصل إليها

النشاطات الرياضية التربوية لها دور كبير في تخفيض القلق والضغط لدى تلاميذ الطور 
 الثانوي بصفة عامة وتلاميذ السنة الثالثة ثانوي بصفة خاصة . 
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                                       الدراسة الثالثة :                                                  

                                          تحت عنوان : 2014 - 2013عبد الرزاق ، غندير خالد ، سنة  لميسيدراسة 

في  التحرر من الخجل لدى التلميذات المتمدرسات الرياضية في  والتربية البدنية  دور "
 ستر .الما   شهادة  لنيل  مذكرة"  الطور الثانوي 

                                                                                 أهداف الدراسة :
في  الكشف عن دور التربية البدنية والرياضية في التحرر من الخجل لدى التلميذات المتمدرسات

 .الطور الثانوي 

                                                                             الفرضية العامة : 

  التحرر من الخجل لدى التلميذات المتمدرسات في في والرياضية   التربية البدنية  حصة تساهم 

 .                                                                   الطور الثانوي 

                             لمستخدم :                                         المنهج ا
 . المنهج الوصفي المقارن

دائرة  مستوى   على  لموجودةالثانويات  ا كل في  المتمدرسات التلميذات مجتمع البحث:

        ة .تلميذ  827، حيث يبلغ عددهم   الطيبات

                                                                                     :  عينة الدراسة 

تلميذة  ممارسة للتربية البدنية  و   84تلميذة ، منهم   168  قوامها  الدراسة على عينة  أجريت
 تلميذة غير ممارسة ، تم إختيارهم بطريقة قصدية . 84الرياضية ، و 

                                                                                أدوات الدراسة :   
 الإستبيان    

الوسائل الإحصائية المستخدمة في الدراسة :                                              
 إختبار ) ت (  -

 تحليل تباين  -

                                                                                            spssنظام  - 

     :                                                                 النتائج المتوصل إليها
درسات في التحرر من الخجل لدى التلميذات المتم والرياضية تساهم في التربية البدنية  حصة 

 . الطور الثانوي
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 :تمهيد

 
 تمرينات مجرد في نحصرها أن يمكن لا معنى من تحمله ما بكل والرياضة البدنية التربية إن

شخصةية    تنميةة في تساهم  حيث  ،  البعض  يعتقدها  كما  فقط  مسابقات و  وألعاب ترويحية

الإجتماعيةة  و النفسةية و الحركية والعقلية  النواحي  جميع  من  عامة بصفة الفرد  و المراهق

 لنضع  الفصل هذا  في إليها  تطرقنا فقد  الحقيقية قيمتها  الأخيرة أن نعطي لهذه  ومن المهم 

أهةدا  التربيةة البدنيةة والرياضةية فةي  ونوضة  العامةة بالتربيةة وعلاقتها لها الحقيقي المفهوم

المرحلة الثانوية وأهميتها بالنسةبة للمراهةق وكةذالص حصةة التربيةة البدنيةة والرياضةية وكيفيةة 

 مةن المتكامةل الإنسةان بنةاء فةي العظةيم البدنيةة التربيةة دور يتمثةل حيةثتقسةيمها وأهةدافها ، 

 المجتمةع  مةع التكية  علةى القةادر و  ،  والاجتماعيةة  الصةحية و  البدنيةة الجوانة  مختلة 

  . صحيحة بطريقة الحياة في المشاركةيستطيع    حتى  قتدارإ و  بإيجابية
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 التربية  العامة : مفهوم  -1

 

 : يعرف ليتري التربية بأنها 

 

 ،  وأنها مجموعة من العادات الفكرية أو  طفل أو شاب التربية هي العمل الذي نقوم به لتنشئة

 .اليدوية التي تكتس  ومجموعة من الصفات الخلقية التي تنمو 

 

 من للفرد تنمية هي التربية  " فيرينود " النهضة عصر في بإيطاليا المربيين أشهر يرى

 وتطوير تكوين في مفيدا صالحا فردا ليكون الجسمية و العقلية والخلقية النواحي جميع

 المجتمع .

  الخاصة الطرق وبكل والإنسان الحيوان كائن ، النبات، بكل المتعلقة تلص التنمية معنى تفيد 

  .بالتربية

 

 :مفهوم التربية البدنية  والرياضية  2- 

 

 محمد خطاب :  تعريف 

 يرى محمد خطاب التربية البدنية أنها :

البدنية والعقلية والإ نفعالية وعن  ميدان تجريبي هدفه تكوين المواطن اللائق من النواحي
 ( 27، ص  1965. ) محمد عادل خطاب ،  طريق النشاط الحركي

 

 :تعريف بيتر أٍرنولد 

العملية  التربوية  التي تثري وتوافق الجوان  البدنية ، العقلية هي ذالص الجزء المتكامل من 

 الإجتماعية ، الوجدانية  لشخصية الفرد بشكل رئيسي عبر النشاط المباشر . 

 )  36 – 35، ص  2001) أمين أنور الخولي ، 

أيايةية تعمةل علةى تحقيةق التكامةل التربةوي للمةتعلمّ  مةادة درايةية تربويةة"أنهّةا تعر  أيضةا 

وكأنشةةةطة خةةارج الجةةةدوس داخليةةةة  ذ مةةن خةةةلاس درول داخةةل الجةةةدوس الدرايةةي،تنفةةةبحيةةث 

 " . وخارجية
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 :العامة بالتربية والرياضية البدنية التربية علاقة  3 - 

 

 فكلمةة ، إليةه التربيةة كلمةة إضافة بعد جديد معنى كتس إ الرياضية و البدنية التربية تعبير إن

 كةالقوة  مختلفةة بدنية  صفات إلى الإشارة  في تستخدم كثيرا  ما  هي و البدن إلى تشير بدنية

 ذلص  على و ، العقل  مقابل البدن إلى تشير هي  و البدنية  الصحة  أو النمو البدني  و البدنية 

 بهةا المقصود بدنية  ،  و تربية تعبير  على تحصل بدنية كلمة إلى التربية كلمة تضا  فحينما

 جسةم وتصةون تنمةي التةي البدني، النشاط أوجه ممارية عندتحدث  التي التربوية العملية تلص

 .  الوقت نفس في  تتم التربية عملية فإ ن يلامته و تقويته على تساعد الإنسان و

 (  11، ص 1992) محمود عوض بسيوني ، فيصل يايين الشاطي ، 

 كةون إرتباطيةة علاقةة هةي التربيةة ورياضةية ال و البدنيةة التربيةة بةين الموجةودة العلاقةة نإ 

 نلأ عقله عن بدنه عزس لايمكن كما روحه عن جسده عزس يمكن فلا ،  شمولي كائن الإنسان

 التربيةة نلأ البةدن، عةن التربيةة فصةل يمكننةا لا بهةذا و ، مجهةوده و الجسةم علةى يةثرر العقل

 كوييلة والحركية البدنية الأنشطة من يتفادةالإ إنماهي و فقط البدن تربية بها نقصد لا البدنية

 الأخيةرة هةذه ، الحركةة مةع يتكية  و يتطةور و ينمةو الإنسةان أن حيث التربية أهدا  لتحقيق

 . القوية الشخصية بناء تثررفي

 جعل الذي الشيء جدا، قوية تعتبر العامة والتربية والرياضية  البدنية التربية  بين  العلاقةف 

 . العامة التربية من يتجزأ  لا جزء بأنها يعرفونها الباحثين من الكثير

 

 :الجزائر في والرياضية البدنية التربية  4 -  

 
 كما ، للأمة ماس رأل أرمن يشكل  الشباب بأن  والرياضية البدنية التربية قانون ميثاق يثكد

  الشامل التربوي بالنظام ندماجالإ عميق تربوي نضامأنها  في الجزائر البدنية التربية تعر 

 (  8، ص  2001) خيري يمير، 

 تعتبر  الهامة  الوريقة هذه  ،  والرياضية  البدنية التربية قانون صدر 1976 أكتوبر 23 في

  المبادئ حيث من  المستويات  كلواجبات لهذا المجاس   في  الو الحقوق يحدد هاما ديتورا

 الوطنية الرياضية الحركة تنظيم رم   اتالإطار  وتكوين  والرياضية البدنية  للتربية العامة

 وتنظيم المجلس الوطني للتربية .

 ( 7) محمود عوض بسيوني ، فيصل يايين الشاطي ، مرجع يابق ، ص  

 

 :وهي أساسية محاور 6 الدستور شمل وقد

 الجزائر في والرياضية البدنية للتربية العامة القواعد 1-

 .الإطارات وتكوين البدنية التربية تعليم 2-

 .الوطنية الرياضية الحركة تنظيم 3-

 .الرياضي والعتاد التجهيزات -4 

 .الرياضة مماريي حماية  5-

 .المالية الشروط  6-
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 التربية أياتذة دفعات أوس لتكوين   الإشارة  العالي التعليم  رة زاو أعطت 1982 ينة في

 رم يطي  و العاصمةئر از بالج الرياضية و البدنية التربية معاهد بفت  والرياضية البدنية

 وكذالص تم فت  معهد بقسنطينة .   مستغانم إلى تحولت

 ( 21، ص  2010ـ  2009) وقا  حمزة وأخرون ، 
 

 الصحة لصيانة ضروري شرط   البدنية التربية أن نص فقد  1986لسنة  الوطني الميثاق أما

 للفرد توفرها التي المزايا عن وفضلا ، الأمة لدى الدفاعية القدرة ورفع العمل طاقة وتحرير

 الروح الجماعية ،  كما تحرل على تكوين الإنسان   مثل هامة معنوية خصالا وتطور تشجع

 . كما أنها  تمكن الطلبة من ممارية مختل  أنواع الرياضة 
 

  :الثانوية  المرحلة في والرياضية البدنية التربية أهداف -5

 لمكتسباتتأكيد ا إلى الثانوية المرحلة في  تعليمية  كمادة  والرياضية  البدنية التربية تسعى

  والمتويط  الابتدائي  التعليم  في  المتناولة  جتماعيةو الإ   النفسية  السلوكات و  الحركية

 التلميذ شخصية بلورة إلى ترمي وررية  متنوعة  ورياضية  بدنيةأنشطة   خلاس من  وهذا

 : حيث من الأهدا  جملة لتحقيق وذلص وصقلها،

 

  : البدنية الناحية  -1 -5

 

 . البدنية الصفات وتحسين تطوير   - 

 

 . الفيسيولوجي المردود تحسين  -  

 

 . وتوزيعه المجهود وتسيير نظام في التحكّم  -  

  

 . والوضعيات الحالات مع التكي  قدرة  -  
   

  .التنفيذ  خلاس التوازن على المحافظة  -  

 

 . الرياضية النتائج وتحسين البدني المردود من الرفع  -  

 

 : المعرفية الناحية  - 5-2
 

 .عليه المجهود تأرير ومدى الإنسان جسم تركيبة معرفة  - 

 

 .   الصحية الوقاية قواعد معرفة - 
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 . الألعاب  قوانين معرفة  - 

 

 الغير . ومقدرة مقدرته حدود معرفة - 

 

 . والحركي الشفوي والتواصل تصاسالإ قدرة  - 

 

 (3 ص ،  2006 الوطنية ، التربية وزارة )  
 
 

 : جتماعيةالإ  الناحية - 3 -5

 

 .الممارية قانون حدود في معه والتعامل الآخر تقبل  - 

 

 .والفوز الهزيمة وتقبل الرياضية بالروح التمتعّ  - 

 

  .المنشود الهد  لبلوغ الفعالة والمساهمة الجماعة ضمن التعايش  -

 

 ( 4ص ، ، مرجع يابق  الوطنية التربية وزارة )  
 

 :الناحية الخلقية   - 4 - 5

 

 . تنمية الصفات الخلقية والإجتماعية  -
 
 تنمية صفات القيادة الرشيدة والتبعية الصالحة .  -

 

 (  10-9، ص  1998عنايات محمد  أحمد فرج ،    )  
 

 الناحية الحركية : - 5 - 5

 

 . الأيايية  الحركية المهارات تطوير  - 

 

كرة السلة ،  ،اليد  كرة)   المعروفة الرياضية للأنشطة المركبة الحركية المهاراتإكتساب   -

   .                           كرة الطائرة (
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 الناحية النفسية :  - 6-5

 عواطفه وطرح القلق والشعور بالثقة .تمكين المراهق من التحكم في  -

 ( 35، ص  1965تدريب التلميذ على التحكم في تعبيراته الإنفعالية . ) محمد عادل ،  -

 إتاحة فرص المتعة والبهجة عبر أنشطة التربية البدنية والرياضية . -

 التخفيف من التوتر والقلق والضغوط . -
 : في المرحلة الثانوية  راهقللم والرياضية  البدنية التربية أهمية -6

 

 تحققله حيث شخصيته وهق ا رالم تكوين في الأرر بالغة أهمية لها الرياضية و البدنية التربية

 تقةوم و الحيةاة فةي وريقةة رغبةة تزيةده التةي الحركيةةرات  المهةا والخبةرات كتسةاب إ فرصةة

 الطاقةات تطةوير و  العقليةة و البدنيةةراتةه   قد وهق  ا رالم مواه  بتنمية الرياضية الأنشطة

 و البةدني النشةاط ومماريةة الةدرول بةين يوافةق برنةامج بتكيية  يةأتي و ، النفسةية و البدنيةة

 البدنية اللياقة  على  بالمحافظة  كفيلة  أيبوعيا  واحدة رياضية بدنية حصة فممارية ،عموما

 (  225، ص  1977ميخائيل إبراهيم أيعد ،  (.  البدنية لكفاءة  او  

الخلقيةة  الرياضةية  تنمةي  للمراهةق  الصةفاتومن  الناحية التربويةة  فةإن  التربيةة  البدنيةة  و 

ومن الناحية الإجتماعية فإن التربيةة البدنيةة  والرياضةية تلعة  دورا كبيةرا كالطاعة والصبر، 

كمن  أهميتها  خاصة  فةي زيةادة أواصةر الأخةوة نشئة  الإجتماعية  للمراهق  إذ  تمن حيث الت

 والصداقة بين التلاميذ وكذا الإحترام ، ومساعدة الفرد على التكي  مع الجماعة .

 ( 38، ص  1989، ) بورلجة غياث 
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 حصة التربية البدنية والرياضية : 7-
لمنهةاج  المتكامةل البنةاء  لتحقيةق   الرئيسي الجزء  و الرياضية  البدنية   التربية تعتبر حصة 

بتحقيةق  تنتهي صغيرة وحدات إلى الدرايي العام  خلاس  الموزع و الرياضية   البدنية التربية

 الأيةتاذ واجبةات  أحد يعتبر والرياضية البدنية التربية حصص وتنفيذ ككل ، المنهاج  أهدا  

 أنهةا ومعرفية  ،  كمةا مهارية  ،بدنية  أغراض من لها كما التربوية أغراضها حصة لكل فإن

 فةي الشةاملة الخطةة فةي والرياضةية البدنيةة للتربيةة الدرايةي البرنةامج فةي الصةغيرة الوحةدة

 التربويةة والتعليميةة الأهةدا  لتحقيةق تسةعى وهةي التربويةة ، للمثيسةة البدنية التربية منهاج

يةةاعتين فةةي الأيةةبوع فةةي   والرياضةةية  محةةددة بمةةدةتربيةةة البدنيةةة البالغةةة الأهميةةة و حصةةة ال

 مرحلة التعليم الثانوي .

 

 ومدروية  رابتة  خطة على مبنيا  يكون  أن  يج   الأيتاذ  طر   من  المقدم الدرل  إن

 تتضمنها  التي  المهارات  كتسابإ  هي والتي  المرجوة  للغاية الوصوسإلى  تهد  ويهلة

 العام البرنامج من الغرض وتحقيق الخطة نجاح  ويتوق   ،  المقترحة الرياضية  الأنشطة

 يج  فلذلص   الدرل  وتنفيذ وإخراج وإعداد تحضير حساب على للمدرية  البدنية  للتربية

  التي المهارات  يستوعبوا كي التلاميذ ورغبات وميوس ذوق مع متماشية الأنشطة تكون أن

 و البدنية  التربية يكرهون وقد ،نفسية أو جسمية أضرارا المماريين تصي  فقد ، يتضمنها

 النتيجة فتكون  التلاميذ تناي  لا النشاط أوجه  تقديم  في  المدرل طريقة كانت إذا  كذلص

 لهم . منايبته رغم البرنامج على التلاميذ إقباس عدمهي   لذلص  المرجحة

 (94  ص مرجع يابق ، ،الشاطي  يايين فيصل بسيوني، عوض محمود )
   مبدأ ومراعاة وبسيطة يهلة تمرينات على والرياضية البدنية التربية درل يشمل أن  يج  

  الفرد  يرهق  ألا  وكذلص  ،المرك    إلى  البسيط  من و الصع   إلى  السهل من  التدرج 

  لتفادي و  يتيعابالإ  حسن لضمان  وذلص  عقله تفوق  التي و العنيفة   الجسمية  بالأعماس

 التلاميذ وقدرات  رغبات  مراعاة إلى بالإضافة ،  نفسية أو جسمية مشاكل أو أضرار  أي

 .  الحيوية المادة هذه بممارية لتشجيعهم وذلص

 

 تعريف حصة التربية البدنية والرياضية : - 7-1

 

                  مثةةل الأكاديميةةة المةةواد  أشةةكاس  أحةةد  والرياضةةية  البدنيةةة   التربيةةة حصةةة  تعتبةةر 
عةن  هةذه المةواد بكونهةا  تمةد التلاميةذ لةيس   تختلة  ولكنهةا  واللغةة ، والكيمياء الطبيعة علوم

فقط  بمهةارات وخبةرات حركيةة  لكنهةا تمةدهم أيضةا بةالكثير مةن المعةار  والمعلومةات التةي 

تغطةةةي الجوانةةة  الصةةةحية والنفسةةةية والإجتماعيةةةة ، بالإضةةةافة إلةةةى المعلومةةةات التةةةي تغطةةةي 

 التمرينةات مثةل الحركيةة الأنشةطة بايةتخدام وين جسةم الإنسةان ،وذلةصالجوانة  العلميةة لتكة

 لهذا لمربيين أعدوا التربوي الإشرا  تحت تتم الجماعية والفردية ، والتي المختلفة والألعاب

 .الغرض 
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 :والرياضية  البدنية التربية حصة تقسيم - 7-2

 :هي  أقسام ثلاثة على والرياضية البدنية التربية حصة تحتوي

  .التحضيري أو التمهيدي القسم
  .الرئيسي القسم

 القسم الختامي .
 

 :التمهيدي القسم - أ

 

 الإحماء ، التحضيرية المرحلة  ، الابتدائية  المرحلة  أيضا  وتسمىالتسخينية   المرحلة 

 أعضاء مختل  وتهيئة للأداء والتقنية الوظيفية الناحية من التلاميذ هوتهيئة منها الغرض

 : إلى وتنقسم للعمل الجسم

 عام  وتسخين للعمل  والدوري  التنفسي  الجهازين  تهيئة   : للتلاميذ عام بدني تحضير

 . الجسم ومفاصل للأعضاء 

 المقصودة  العضلية  المجموعة  تسخين   على التركيز :   للتلاميذ خاص بدني تحضير

  .للحصة الرئيسي الهد  في للدخوس   التمهيد  هدفه ، المسطّرة  للأهدا   وفقا بالنشاط 

 

 : يلي ما مراعاة يجب وجه أحسن على التسخينية المرحلة ولإخراج

 .الخطورة  والسروروخالية للبهجة وباعثة مشوقة المختلفة والألعاب التمرينات تكون  أن  -

 على تعمل بسيطة أدوات ايتخدام رم الأدوات يتخدامإ بدون التسخينية الحركات ىدتث أن  -

 . الوظيفية الأجهزة لعمل تدريجيا الرفع

 القفز . الور ، الجري، المشي، حركات تشمل أن   -

 . للحصة العام الهد  مع والتمرينات الألعاب تتناي  أن -

 .  جماعية بصورة الإحماء يثدى أن يفضل  -

 الظرو  عتبارالإ بعين وتأخذ للتلاميذ السنية المرحلة مع  المسطرة  الأهدا   تتناي  أن -

 . المناخية

 والصفات والحركية الإدراكية القدرات من الكثير تنمية على المختارة الألعاب تساعد أن  -

 الصبر، الإرادة، التعاون مثل الاجتماعية والصفات ، المرونة  ، القوة ،  السرعة مثل البدنية

 . التحمل

 . دقيقة 20 إلى 15 رحلةالم هذه مدة تتجاوز لا أن يج   -

  : الرئيسي قسمال -ب 

 

 المراحل جميع في والرياضية البدنية التربية لدرل الأيايي الركن هي المرحلة هذه تعتبر

 هتمامالإ من  الكثير  تلقي  فهي  لذلص  الدرل، أهدا  تحقيق مدى تقييم خلاس من التعليمية

 تعليمي غرض أياييين غرضين وتحققّ،  والرياضية البدنية  التربية  أيتاذ  من  والعناية

 وتطبيقها  المتعددة للأهدا  طبقا لحركيةا المهارات  تعليم  يتم أنّه حيث ، تطبيقي وغرض

 ( 72 -71، ص  2005) أحمد بويكرة ،   .موجهة ألعاب شكل في 
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 : التعليمي الغرض

 

  ويتميز  ، المختلفة التعليم بطرق ملما  يكون  أن الأيتاذ من يتطّل  الحركية المهارة متعل إن

 المتاحة  والويائل الأدوات يتثماروإ ،  المنايبة الطريقة ختيارإ على والقدرة  عالية  بكفاءة

 على ويج   تعليمها  المراد  الحركية  للمهارة التلاميذ يتيعابإ  في  كبيرا دورا تلع  التي

 : يلي ما مراعاة الحركية المهارة تعليم عند والرياضية البدنية التربية أيتاذ
 

 . تعّلمها من والهد  الحركية المهارة التلميذ يعر  أن   -

 . المطلوب بالغرض تفي يهلة ألفاظا الأيتاذ يستعمل أن   -

 . الحركة من رم  ربات وضع من الحركية المهارة عرض تقديم  -

      . النهاية حتى البداية من التعليمية الخطوات موضحا الأداء أرناء التلاميذ حركة متابعة  -

 . جماعية بصورة التلاميذ فيها يقع التي الأخطاء تصحي   -

 . الحركية المهارة أداء أرناء زملائهم بقية لمشاهدة للتلاميذ فرصة إعطاء -

 الدقة في الزيادة مع مختلفة تعليمية بمواق  ربطها خلاس من الحركية بالمهارة  التقدم  -

 .الأداء في والسرعة

 

  :التطبيقي الغرض

 

  أو  الجماعية الألعاب في يواء عملية بصورة التعليمية المواق  بتطبيق المرحلة هذه تتميز 

 يواء  المكتسبة الحركية المهارة لتطبيق صغيرة فرق بين بالتنافس عموما وتتميز ، الفردية

 . المعروفة القانونية القواعد بإتبّاع  ، تدريبية مواق  أو  تنافسية مباريات طريق  عن

 

 : الختامي القسم - ج

 

 الطبيعية حالتها إلى الجسم بأجهزة  للرجوع  هادفة تمرينات  بإجراء  المرحلة هذه  تتميز 

 عن للإجابة الأيتاذ  ويستغلها  السابقة  الدرل  أجزاء  أنشطة  في  المبذوس المجهود بعد 

التوصيات  بعض ويقدم الدرل خلاس تنفيذه تم الذي بالنشاط المرتبطة التلاميذ يتفساراتإ

 (   73 - 72) أحمد بويكرة ، مرجع يابق  ، ص   والإرشادات .
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 :أهداف حصة التربية البدنية والرياضية  -8
 : الأهداف التعليمية -أ
 رفع القدرة الجسمانية للتلاميذ بوجه عامي العام لحصة التربية البدنية هولهد  التعليما إن

  : الآتيةني تحقيق مجموعة الأهدا  الجزئية تع بإعتبار هدفا ،القدرة الجسمانية  رفع إنو
 .تنمية الصفات البدنية مثل القوة والتحمل والسرعة والرشاقة والمرونة  -
ت المهارا تنمية  كذلص الور  والرمي والمشي و تنمية المهارات الأيايية مثل الجري و  -

 . لعاب القوى والألعابأالخاصة للرياضات الأيايية مثل 
 . تدريس وإكساب التلاميذ معار  نظرية رياضية وصحية وجمالية  -
الخاصة هي  الواج   الأيايي والهد  و  الأيايية المهارات  الصفات البدنية و تنمية   إن

  الأعضاءت البدنية تعني رفع مقدرة ووظائ  والصفا،  لحصة التربية البدنية التعليمي الأوس

القوة   تنمية المقاومة  عن طريق لى ع على التغل    القدرة  تنمية  تعني  مثلا ة القوة وتنمي

  معينة على أداء حركات معينة بسرعة   المقدرة تنمية   تعني السرعة  و للإنسان  العضلية 

بأي  التدري  أو القيام  تنمية المقدرة على تأجيل الإحسال بالتع  أرناء  تعني  التحمل وقوة 

  تنمية  تتطل    البدنية  الصفات  تنمية    أن   يلاحظ   لكن و،   مستمر  جسماني  مجهود 

ق تنمية القدرات والصفات فتنمية المهارات الأيايية هي الوييلة لتحقي ،الأيايية المهارات

علاقة هناك  أنأي  ، الجري والرمي إجادة   بدونالبدنية مثلا  فلا يمكن تنمية القوة البدنية،

  الذي الأوس  المبدأ  هو وهذا والمهارات الأيايية     البدنية  الصفات  تنميةبين  ضرورية

  هو الثاني الهام  المبدأ و  البدنية التربية  يج  أن يراعى عند تخطيط وتنظيم وتنفيذ حصة

  أي أن ، أولا  المهارات الأيايية أن يتم بدون تنمية   يمكن تنمية المهارات الخاصة لا أن
 ن عيبفرع م  المرتبطة الخاصة  المهارات  الأيايية و  المهارات تعلمّ  بين  علاقة   هناك

 . الأنشطة البدنية من فروع

                                                                                    : الأهداف التربوية -ب 

بطريقة تلقائية وكل كلمة منه هي  في الحصة وخارجها التربية  بعملية   يقوم   المدرل  إن

وج  على المدرل أن    لذلص و  معين   تربوي أرر   له  يكون   منه   تنبيه كل  و توجيه 

التي   الأيالي  و  الطرق  مقدرا أيضا   التربوية  الناحية من  حصته   أهدا يقوم بتحديد  

الأهدا    من  أكثر  أو  هد   إلى الوصوس   يبيل  في  لتحقيق غرضهيو  يستعملها   

                                                        .  الرياضية لبدنية واالتربية  لحصة التربوية 

  :الرياضية البدنية التربية الأخلاقية في حصة التربية

أن يشكّل مجموعة  يستطيع  الرياضيةالبدنية ودرل التربية   فإن  الأخلاقية بالنسبة للتربية 

 نضباطالإ  ،  ، الصراحة ، الأمانة  الشجاعة  مثل  الهامة  الأخلاقية   الصفات  من  كبيرة

بسب  إشتراكهم في العمل  بين التلاميذ  وروقا  تزداد علاقات الزمالة  ، ويلاحظ أن الطموح

تتكون ة بين الفرد والمجموع بادلةوفي هذه العلاقات المت ، نجازات الرياضيةعلى تحقيق الإ
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يتقلاس والطموح تتصّ  بالإ والتي   لكل تلميذ  الصفات الخاصة ذات  الشخصية المستقلة 

 بالمسثولية . والإحسال

 ( 66 - 65 - 64، ص 2004  ، ، نيللي رمزي فهيم ناهد محمود يعد)

 
 :البدنية والرياضية  العمل في حصة التربية التربية لحب

ي  ترب فهي ،   الأخلاقية  لصفاتا  منالرياضية مصدرهام لتنمية  مجموعة  حصة التربية  

كلها   الصفاتكفاح  في  يبيل  تخطي  المصاع   وتحمل  المشاق   وهذه  ال  علىالتلميذ  

 حصة  كما تساعد  ، العمل في حياته في المستقبل  مصاع   لحملت  ذلص   بعد  التلميذ  تعُد

ة لهم بسرعة لالموك  أداء الأعماس  على التعود   على  التلاميذ  الرياضيةوالبدنية   التربية 

 . وبدقة
 

 : الرياضية البدنية التربية الجمالية في حصة التربية

فالحركة الرياضية تشتمل  ،بالجماس الإحسالالتربية الرياضية تساهم في تطوير حصة   إن 

أو   التمرينات في  وقوة ورشاقة وتوافق كما نراهانسياب جمالية واضحة من إ على عناصر

 عند مشاهدة   الإحسال بالجماس  تلاميذه  لدى  أن ينمي  يستطيع  والمدرل ،  ألعاب القوى

  بأن خارجها   أم الرياضية  البدنية   التربيةحصة   في   يواء  الرياضية  الحركات  وتقييم

وتشتمل التربية   هذا الجماس  واضعا أيايا لتقييم  الحركة    الجماس فيمواطن    يشير إلى

   ينمو الإحسال بالجماس حتى   والملابس والأدوات   المكان  نظافة  تحقيق أيضا  الجمالية 

 . الحركي

 ( 68 – 67مرجع يابق ، ص  ، ، نيللي رمزي فهيم ناهد محمود يعد) 
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 خلاصة :

والرياضية والبحث والتمعن فيها، يتجلى لنا المفهوم الصحيح بعد دراستنا هذه للتربية البدنية 
 للتربية البدنية والرياضية .

إن ما يمكن أن نستخلصه من هذا الفصل هو أن التربية البدنية والرياضية ضرورية لحياة 
الفرد وذلك للدور الكبير الذي تلعبه في تكوين المواطن الصالح، فهي صورة حقيقية تعكس 

المجتمع ، وكذا يتبين لنا مدى أهمية المادة في المؤسسات التربوية وخاصة في مرحلة صورة 
التعليم الثانوي، وهذا ما يجعل بدول العالم تولي إهتماما كبيرا بها، وذلك يجعلها مادة إجبارية 

 في المدارس وهذا من أجل تنمية وتطوير الإنسان نحو الرقي.

 

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثاني                الفصل ال

القلق    



 الفصل الثاني                                                                                 القلق 

28 
 

 

 :تمهيد
 نفعالاتالإ  تعد إذ النفسي الجان  ييما لا ،   عدة جوان  من بالمشاكل مليئة الإنسان حياة إن

 أو منها للتخلص نفسه مع دائمة عات  ا رص في  الفرد د نج لذا  ،   تعقيدا أكثرها من النفسية

 .  حدتها من التخفي  الأقل على

إن ظاهرة القلق أصبحت أكثر شيوعا   وإنتشارا  لذى قد يةمي عصةرنا الحةالي بعصةر القلةق  

 يشمل  لم   حيث  كان  مجتمع أي في   المميز  الطابع  ذات   الخاصية أو  السمة أصب  لأنه

 .هقين ا رالم و بالصغار لحق بل فقط الكبار

 مةن يختل  نهأ إلا ، عنها ينشا أيباب عدة وله اليومية حياتنا من جزء وهو عادي أمر والقلق

 . له نتصدى كي  أو معه نتكي  كي  أن نتعلم  علينا وج  لذا لأخر، فرد
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     : القلق تعريف  1-  

  :لغة   1-1 

 حةاس علىيستقر  لم وقلق واحد، مكان في يستقر لم  :قلقا – قلق أن إلى الوييط  معجمال  يشير

  . قلق فهو نزعجوإ ضطربإ وقلق

 

 : صطلاحاإ   1-2

 

 توقع من حالة إلى يشير ، العامة اللغوية رت ا العبا من عبارة هو القلق لفظ أن   هلجرد يرى

 الحياة  يهولة  عدم أو  ر،را يتقالإ عدم أوحة   ا رال وعدمزائد ال  هتماموالإ الخطر أو الشر

 . للفرد الداخلية

 

 القلةةق  إنفعةةاس مركةة  مةةن التةةوتر الةةداخلي والشةةعور بةةالخو   : عههلاوي حسههن محمههد عرفههه

 ( .  277،  ص  1992وتوقع الشر والخطر . ) محمد حسن علاوي ، 

 

القلق  هو  حالة  من  الخو   الغامض الشديد الذي يتملص الإنسةان   : فرويد  سيجموند عرفه

، والشخص القلق  يتوقع الشةر ويسب  له كثيرا  من الكدر والضيق  ،  والقلق يعني الإنزعاج 

دائما ، ويبدو متشائما متوتر الأعصاب ومضطربا ، كما أن الشخص القلق  يفقد  الثقةة  بنفسةه 

 ويبدو مترددا  عاجزا عن البت في الأمور ، ويفقد القدرة على التركيز .

 (   18، ص   2001) فاروق السيد عثمان ،

 

أو هناك مصيبة  و شيكة الوقوع أوتهديةد   القلق شعور عام بالخشية ، : عرفه الخالق عبد أما

غير معلوم  المصدر ،  مع  الشعور  بالتوتر  والشدة   أو خو   لا مسوغ   له   مةن  الناحيةة 

الموضوعية ، وغالبا ما يتعلق هذا الخو  بالمستقبل والمجهوس ، كما يتضمن القلةق  إيةتجابة 

  لا تمثل خطرا حقيقيا ، وقد  لا تخرج  في  الواقع  عن إطةار الحيةاة مفرطة مبالغ فيها لمواق

 ( . 14، ص  1994العادية . ) أحمد عبد الخالق ، 

 

 تعريف محمد  حسن غانم :

والقلق ظاهرة عامة لا تقتصةر علةى  القلق إنفعاس عاطفي يتميز بالتخو  والتوجس والترق  ،

ال عندما يواجهةون ظةرو  معينةة ، والإخةتلا  المرضى النفسيين وحدهم وإنما تمر بكل الن

بين الأفراد  في هذا الأمر يكون  عادة في درجة  الإيتعداد  الشخصي  وما  يترت  عليةه مةن 

تفاوت بين النال في مقدار  مايشعرون به من قلق  ،   وكذالص في  نةوع الظةرو  والأحةداث 

 ( . 85، ص  2005التي تحيط بهم . ) محمد حسن غانم ، 
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  :أنواع القلق  -2 

لقد إهتم العديد من علماء النفس منذ زمن طويل بموضوع القلق ، وكانت مدرسة التحليل 
النفسي من أوائل المدارس النفسية التي إهتمت بموضوع القلق وأشارت إلى دوره الهام في 

 نشأة بعض الأمراض الجسمية المرتبطة بالعوامل النفسية .

 :أنواع القلق عند فرويد  1 -2

، أي أن الخطر في هذا : هو رد فعل لخطر خارجي معروف  الموضوعي القلق 2-1-1
النوع من القلق يكمن في العالم الخارجي ، وهو خطر محدد مثل قلق الطالب عند إختبار 

 أخر العام ، أو قلق اللاعب قبل المنافسة الرياضية .

يع يستط لا مفرويد على أنه  خوف غامض غير مفهو  يعرفهالقلق العصابي :  2-1-2
الفرد أن يشعر به أو يعرف أسبابه ، إذ أنه رد فعل لخطر غريزي داخلي أي أن مصدر 
 الخطر العصابي يكون داخل الفرد ، وأشار فرويد إلى ثلاثة أنواع من القلق العصابي هي :

( :هو القلق الذي يرتبط بالأ فكار أو الأشياء الخارجية  الطليق)  الهائم القلق 1- 2-1-2
والشخص المصاب بهذا النوع من القلق يفسر كل مايحدث له بالسوء ويتوقع دائما النتائج 

 السيئة .

ويقصد به المخاوف الشادة غير قلق المخاوف الشاذة ) المرضية ( :  2-1-2-2
را واضحا ، وهذا النوع من القلق يرتبط بشيء التي لايستطيع الفرد أن يجد لها تفسيمعقولة ال

 خارجي معين ، وعادة لا يوجد ما يبرر حدوث هذا النوع من القلق .

الأحيان  وهذا النوع من القلق قد يبدو واضحا في بعض : الهيستيريا قلق 3 – 2-1-2
 ( 381 – 380، ص  2007وغير واضح في أحيان أخرى . ) محمد حسن علاوي ، 
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 النظريات المفسرة للقلق : -3

الإجتماعية التي قام بها الباحثون والمهتمون بالسلوك   و النفسية  الدراسات مختلف  إن 

، حيث مرت دراستهم بمراحل متعددة وحاولوا من  أعطت أهمية كبيرة للقلق   الإنساني

 الظاهرة . هذهلخلالها إعطاء صورة واضحة  وشاملة 

                                                                    : مدرسة التحليل النفسي 3-1

حيث يرى أن القلق هو إيتجابة إنفعالية ، أو خبرة إنفعالية يمر بها " فرويد "على رأسها

 الفرد ، وإهتم أدلر بالشعور بالنقص وإعتبره الدافع للأمراض العصبية  .

ويرى " أدلر"  أن  الطفل  الصغير يشعر عادة  بضعفه  وعجزه ونقصه بالنسبة لأشقائه    

الشعور بالنقص إلى      هذاالكبار  ووالديه  و الأشخاص  البالغين  بصفة  عامة ،    ويمهد 

 الشعور . هذاقيام الفرد بالكثير من المحاولات للتغلب على 

الروابط    بتقويةأو بالقلق يتغلب على شعوره  بالنقص سوي الفإن  الإنسان "أدلر"   عند  

الناس  ومحبةماعي النافع عن  طريق   العمل الإجتتربطه   بالناس  المحيطين  به  التي 

فسي تعتبر القلق كحالة رد  فعل  لحالة خطر،  كما  لنوصداقتهم ،وعليه  فنظرية التحليل 

فعل  للخطر وكإشارة   تكون الأنا  كرد  يضيف " فرويد " في  تفسيره  للقلق على  أنه 

 للإستعداد و الهرب .

  النظرية السلوكية : 3-2

ه المدرسة  و من بينهم " شافر " " ودروكس "  أن  القلق المرضي     هذيرى   أصحاب  

إستجابة مكتسبة ،  قد تنتج عن القلق العادي تحت  ظروف أو مواقف معينة ،  ثم تعميم 

طفولته لمواقف يحدث فيها خوف وتهديد       ذالك ،  فقد يتعرض الفرد من ذالإستجابة  بعد 

الك  مثيرات  إنفعالية   من أهمها  عدم      ذولا يصاحبها  تكيف ناجح   ، ويترتب  عن  

 الإرتياح الإنفعالي وما يصاحبه من توتر وعدم الإستقرار .

الإخراج         التي يرتكبها في عملية إن  الطفل  نتيجة  لعقاب  والديه  له  على  الأخطاء 

   الك  ذما ، نظرا لإرتباط أصوا ته" يصيح ويخاف من رؤية والديه ومن سماع  " تبول

       الناشئ عن  ما ولكي يتفادى الطفل القلقي يصدر عنه ذالعن العقاب الناتج كله  بالألم 

فإن القلق  من محاصرة  والديه ، ومن هنا يسعى إلى الهروب  قد   ه المثيرات فإنهذه

 المرضي نتج عن قلق عادي تحت ظروف ومواقف معينة .

 (  190، ص  1967) مصطفى فهمي ،  
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 النظرية المعرفية : 3-3 

لإنفعالات غير الملائمة مثل القلق تقوم على أساس أفكار غير منطقية   أن ا" إليس"يرى 
 ( 233ص  1998تؤدي إلى إعاقة السلوك الوا قعي .) محمد السيد عبد الرحمان ، 

ويفترض "بيك" أن إظطرابات العمليات المعرفية تعتبر كأساس لتوضيح الإظطرابات النفسية 
ويوضح أن العمليات المعرفية المختلفة هي بمثابة فهو يعطي الأولوية للأفكار المعرفية ، 

نتيجة أساسية لتجربة الفرد ولنظرة المحيط له وأن الخلل على المستوى المعرفي يؤدي إلى 
ظهور الإظطرابات النفسية مثل القلق وللتخلص منه يتم تعديل أخطاء التفكير وتشجيع 

 التفكير المنطقي .

الكثيرمن الإستجابات تكتسب بعد مشاهدة الأخرين ه النظرية أن ذهيرى أحد أصحاب 

والتأثر بهم  أي القدوة ، وإكتساب المهارات الإ جتماعية الضرورية للنجاح من خلال 

ملاحظة الأخرين أو الإقتداء بهم ، فمن المؤكد أن يختفي القلق في بعض المواقف 

ا ذفلام أعدت خصيصا لهه المواقف بنجاح بأذالإجتماعية المهددة بمشاهدة أشخاص يؤدون ه

 ( 362، ص  1994الغرض . ) عبد الستار إبراهيم ، 

 يتحسان فيمثلمة تنجم عن المعاناة من عدم إ فيرى أن القلق حالة 1966أما هاري يوليفان 

يرتبط   والقلق بناء الشخصية  هذه العلاقات هي أيال  و  للفرد لعلاقات البيئية الشخصية  ا

تام   يثدي  إلى  فقدان  الحيوية ال  القلق  لكن  بالحيوية  الفرد يمد  لقلق فقليل من ا،   بالتوتر

 .     المنتج  الأداءوفقدان  
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:                                                              للقلق الحديثة النماذج  -4 
متعددة لظاهرة القلق ومن بين هذه أنواع ونماذج في الوقت الحالي يتبنى العديد من الباحثين 

 النماذج مايلي :

 قلق السمة والحالة  -

 قلق المنافسة الرياضية  -

 قلق متعدد الأبعاد  -

دافع أو إستعداد سلوكي مكتسب يدفع يعرفها تشارلز سبيلبرجر بأنها قلق السمة :   4-1
 موضوعيا .الفرد إلى إدراك ظروف أو أحداث غير خطرة على أنها مهددة له 

 ( 384، ص  2007) محمد حسن علاوي ، 

وتعرفه أمينة كاظم بأنه حالة ثابتة نسبيا من التهيء للإ ستجابة للمثيرات والأحداث بطريقة 
يتضح فيها القلق ، كما يدل على ذالك الدرجة المرتفعة على مقياس قلق السمة ، وهي عبارة 

ى إختلافات بين الناس في ميلهم إلى عن فروق ثابتة في القابلية للقلق، أي تشير إل
 الإستجابة تجاه المواقف التي يدركونها كمواقف مهددة ، وذالك بإرتفاع في شدة القلق                

على أنها حالة مؤقتة من عدم الإستقرار  الحالة قلق كاظم أمينة تعرفقلق الحالة :  4-2
 النفسي تعتري الفرد بسبب ظروف أو موقف طارئ .                                                    

 (  389،  1995) محمد السيد عبد الرحمان ، 

 :قلق المنافسة الرياضية   4-3

منافسة ) المباراة ( ، وهو نوع خاص يقصد بقلق المنافسة الرياضية القلق الناجم في مواقف ال
من القلق يحدث لدى اللاعب الرياضي بإرتباطه بمواقف المنافسات )المباريات ( الرياضية 
وقد أشار العديد من الباحثين في مجال علم النفس الرياضي وبصفة خاصة رايتر مارتنز إلى 

 فه على أنه سمة أو حالة.أهمية قلق المنافسة الرياضية للاعب الرياضي كما أنه يمكن تصني
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أن القلق يمكن النظر  إلىBorKovek  1976 أشار بوركوفكقلق متعدد الأبعاد :  4-4
إليه على أنه ليس بعدا واحدا ولكنه يتميز بوجود ثلاثة أبعاد فرعية هي القلق المعرفي ، 

 القلق البدني ، القلق النفسي السلوكي .

وعدم القدرة على يقصد به الإنزعاج أو الهم بالنسبة للأداء القلق المعرفي :  4-4-1
 التركيز ، وتشتت الإنتباه .                                                                                          

للقلق كمتاعب المعدة وزيا دة القلق البدني يمثل الأعراض الجسمية القلق البدني:  4-4-2
 ضربات القلب ، وزيادة إفرازات العرق ، وعدم الراحة الجسمية .  

: هو تغيرا ت سلوكية ظاهرة أو مكونات سلوكية للقلق القلق النفسي السلوكي  4-4-3
 .                              مثل تعبيرات الوجه والتغيرات في أنماط العلاقة مع الأخرين 

 (   399 - 400، ص 2007حمد حسن علاوي ، ) م
 القلق :مصادر  -5

 : حدد جيروم وارنست مصادر أساسية للقلق على النحو التالي

حيث عوربالقلق في العديد من المواق  الإنسان يتملكه الش  :الجسديالأذى أو الضرر 5-1

  ببعض الأمراض  تتغل  عليهم فكرة الإصابة مواق  معينة   بعض الأفراد في منها   نجد

 . الموت أرناء الحربأو 

يستطيع ، إلا أنه في بعض الأحيان قد لا بطبعه جتماعيإن الإنسان  إ :الرفض أو النبذ 5-2

، هذا ما  الآخرين  من طر   النبذ  أو   بالكره  حسايهإو  نتيجة خوفه  غيره  مع  التفاعل

 . جتماعيةفي بعض المواق  الإ مطمئن أو مستري ريجعله غي

جراء ، وذلص من  مصدر للقلق أنفسنا  فقدانها في  قد يكون نقص الثقة أو  :عدم الثقة 5-3

 التجارب والمواق  الجديدة . خوض

 

لفشلنا يواء في إشباعنا   طبيعية نتيجة ن التوتر و القلق يعدان  إ  : الإحباط والصراع 5-4

 وطموحاتنا أو في بعض المواق  الصراعية .  لرغباتنا ودوافعنا
 (  124- 123ص  ، 2001، عبد المطلب أمين القريطي)  
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 : أعراض القلق - 6

 : نفسيةالالأعراض  1- 6

 :توجد هناك العديد من الأعراض النفسية التي تترتب عن القلق ونجد من بينها 

 يتقرارعدم الإ  - 

 عدم الشعور بالأمن والراحة  - 

 كتئاب والضيقالإ  -

 توهم المرض  -

وتوقعه حدوث شيء ما دون أن  ،  بالخو  دون مبرر حقيقي  الفرد يشعر   الخو  حيث 

 . هذا الشيء يعر  ما هو

 الأعراض الجسمية :                                                                 6-2 

 صعوبات البلعو قدان الشهية   - 

 . رتفاع ضغط الدموإ عضلية في الناحية اليسرى من الصدر ألام    - 

 . السرعة في دقات القل  والنبض   - 

 . يتنشاق الهواءو عدم المقدرة على إ ضيق الصدر  - 

 . رتجا  الصوت وتقطعهإالرعشة و  - 

 . الآلام العضلية المرتبطة بالساق والذراعين  - 

 ( 136،  135، ص  2004 ،محمد جايم محمد )  . كثرة التبوس -  

 :جتماعية عراض الإالأ  3 -6 

 جتماعيعدم القدرة على الإتصاس الإ   -

 حترام آرائهمعدم إحترام الآخرين وإ  -

 جتماعيةعدم التكي  في المواق  الإ  -

 عدم تقبل النقد من طر  الآخرين  -

 الإحسال بالنبذ والرفض من طر  الآخرين   -

 القدرة على تكوين العلاقات مع الآخرين عدم  -

 الأداء وعلاقته بالقلق : – 7

إذا   في كونه، يلبية يادة  تكون  له  آرار بالز  المتويط  أو   الحد المعتدس  القلق  تجاوز  إذا

  على يلبا يثرر  فإنه  إذا تجاوزه أما  ،للإنجاز  دافعا  إلى حد معين يكون وصل القلق 

 .الأداء
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للأداء ، متويطا يكون دافع ل ، معتدلا محددا القلق مستوى يبلغ  أنه عندما   القوس و يمكن 

  تترت  عليه، فالقلق المفرط   للأداء  مثبط يكون فإنه على هذا الحد المعين زاد الجيد وإذا 

 ر. ضطراب التفكي، قلة التركيز، إ نتباهإلى تشتيت الإ ويثدي ضطراب الأداءآرارتتمثل في إ

 ( 108، ص  2002 ، شرف محمد عبد الغني شريت ومحمد السيد حلاوةأ) 

فإذا زاد ،  والتأرير المعوق، التأريرالميسر مختلفان على الأداء تأريران يمكن القوس أن للقلق

متويطة أو معتدلة كان للأداء  أما إذا كانت  درجة  القلق   مثبطا يكون المتويط القلق عن

 التيسيير .   تأريرها أقرب إلى

 :و أسبابه  مفهوم قلق المستقبل -8

بارزة من خلاس تعرض العنصر البشري لمجموعة من   نفسية  كسمة  المستقبل  يظهر قلق

 . تعبر عن شعور يائد بعدم الوروق بالمستقبل المتغيرات

للأحداث الفرد  بتوقع   القلق المرتبط  أحد أنواع  هو المستقبل قلق   أن  عبد الباقي رى وي 

    حاضرهيحتمل   فإنه الإنسان مستقبله  يفترض وعندما  أكبر فترة زمنية   خلاس  المستقبلية

 بالأحداث والأعماس المستقبلية  التنبث  في  يتداخلان  الحاضر و ، فالماضي ويتخيل ماضيه

خبرات ماضية خلل أو إ ضطراب نفسي المنشأ ينجم عن  هو قلق المستقبل وتشيرشقير إلى

يتحضار إمن خلاس   للذات و   للواقع معرفي   إدراكي  تحري  و مع  تشويه   غير يارة

ودحض للإيجابيات  للسلبيات   تضخيم ، مع غير السارة    الماضية الخبرات  و  للذكريات

مما قد  ، وعدم الأمن  التوتر  من  حالة في   صاحبها   تجعل  ،  والواقع  بالذات الخاصة 

حالة   إلي به  وتثدي الكوارثالعجز الواض  وتعميم الفشل  وتوقع و  لتدمير الذات يدفعه 

 جتماعيةمن المشكلات الإ التفكير بالمستقبل ، والخو    وقلق،  لبالمستق  من  من التشاؤم

 قلق، ويعتبر   يوايية وقلق الموت واليألوالأفكار الو  ، قتصادية المستقبلية المتوقعةوالإ

 الأحداث  من  الخو   و  المستقبل   في  اللاعقلاني  التفكير عن  ناتج   قلق  هوالمستقبل 

وتوقع السوء أي  ، والغموض،  والضيق  رتباكبالإوالشعور  ،  حدورها  المتوقعة   السيئة

 . النظرة السلبية للحياة

 : لىإأسباب قلق المستقبل ترجع  

 .بعداً من صعوباتالخو  الغامض نحو ما يحمله الغد الأكثر 1 -

 .التنبث السلبي للأحداث المتوقعة2 -

 . يتغراق في التفكير في المستقبلعند الإ نقباضالشعور بالضيق والتوتر والإ3 -

 قدرة على تحقيق الأهدا  والطموحات . ضع  ال4 -

 (  38 – 37، ص  2011 - 2010 حمد ،أوناسي ماسينيسا ،غندير خليفي )  
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 المراهقة :القلق في فترة  -9

وعدم التفريق بين مايطمح إليه والواقع الإجتماعي إن الصراعات التي يتعرض لها المراهق 
ي يعيش فيه تجعله غير مستقر ، وينتابه شعور بالفشل والخسارة في كل شئ لأنه لا الذ

ه ا ينتج لد يذيستطيع أن يصل إلى المكانة الإجتماعية التي تضمن له الحياة المستقلة ، ومن ه

 أعراض القلق .

   فالمراهق يعاني من القلق لأسباب عديدة :

 .الجسمية التغيرات  -

 الخو  من الميل العاطفي نحو الجنس الأخر  -

 عدم وضوح الدور الإجتماعي لديه  -

 إضطراب العلاقة مع الوالدين  -

 تعرضه لمشاكل عائلية و إجتماعية  -

خاصة لهم  ، ويكون لدى البعض الأخر قلق  وقد يكون لدى بعض المراهقين قلق في مواقف
دائم يستمر طوال الوقت فتصبح الحياة مخيفة لهم ، ويصبحون غيرمستقرين ولايهدؤون ، 

تقل سعادتهم كما تقل ه الحالة ذه وغير قادرين على التركيز في إنتباههم في شيء ، وفي
 كفائهم . 

ويصل أحيانا إلى حد الإنحراف مثل يعبر المراهق على قلقه في صورة السلوك المتطرف ، 
 التدخين ، وقد يصل به فقدان الأمل إلى الإنتحار والإنتقام من حياته .

كره نتوصل إلى نتيجة  مشتركة وهي أن القلق في المراهقة يعبر عن تطلع  ذسبق مما 

ا ما يخلق لديه رغبة في ذه ا ته في العالم ومكانته الإجتماعية ، وذالمراهق إلى تحقيق 

ا ته  ليتحرر من  دوامة الصراع  ، لكن يعرض نفسه في بحر عاص  بالقلق ذالهروب من  

ويعتبر مفهوم  القلق من المفاهيم  الأيايية في المراهقة الواج  درايتها لفهم الكثيرمن 

 (  237 – 236، ص  1991يلوك المراهق  وإتجاهاته .  ) ميخائيل إبراهيم ، 
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 : علاج القلق عن طريق اللعب والممارسة الرياضية -10

 من الطاقة إلى أن اللعب مهمته الأصلية هي التخلص   شير كل من " شيلر" " و سبنسر"ي

يستطيع تقليل  حتى  يحتاج كل فرد إلى ممارسة مجموعة من أنشطة اللعب  حيث  الزائدة 

جتماعية الإ من التفاعلات  ضروب   طريق  عن  تستجمع  الإنسان  طاقة  ، لأن  الطاقة

وتعقدت أحس   داخله حتى إذا تجمعت في   مستمر، ، وهي في تصاعد والوظائف المهنية

 وأصبح  بالشعور بالقلق الغير مفهوم  بنوع من الضيق والحرج في صدره ويعبر عن ذلك

ذي تخرج منه ال المسرب واللعب في هاته الحالة يعتبر بمثابة، حاجة إلى تفريغ ما بداخلهب

كسب   في ستخدامه إ، ويمكن  جتماعيةكال المشاركة الإأش من واللعب شكل،  هذه الطاقة

    يسعى  ولكنهالإنسان لا يمكنه العيش بمفرده   أن  عتبارإب ،   الآخرين  روح الصداقة مع

 الحقيقية تعتبر   لاشك أن الصداقة و  ، أفراحه وأحزانه  يشاركه دائما أن يكون له صديق 

 (  38، ص  2001. ) محمد حسن علي الدلفي ، عن القلق  متنفسا حقيقيا

   هام في التقليل من المشكلاتدور  أن للعب  وسميث  وليلاند  كل من ميلر أوضح  فقد 

  . كالقلق والتوتر  نفعاليةالإ

من  القلق                   يعانون  الذين  بالمراهقين  تدفع     جتماعية الإ  المشاركة و  فاللعب  لذالك

 بالبهجة  ، وطمأنينة النفس، وتحقيق الذات، والشعور ، والإشباع  الشعوربالرضا إلى 

  العناء من  تخفف للسعادة  كلها مصادر  و  ،  لحياةا واللذة والرضا عن ،  ستمتاعوالإ

 تعطى  الرياضية في معظمهاو عتبار أن دروس التربية البدنيةإوب  ، والقلق  والضغوط

  الدور  ولها ربشكل وفي  تساهم  الأخيرة هذه  نقول أن أن  بد  فلا ، ألعاب شكل  على 

  القلق الفرد وتعمل على تخفيف درجات  لدى  المكبوتة  نفعالاتالإ تفريغ   في الفعال

على  والرضا النفسي وكلها عوامل تزيد من قدرته  والسرور  السعادة وتمنح المراهق

 .   التكيف في حياته مع المجتمع

  إلى إضافة القلق معالجة ة البدنية تساعد كثيرا فيالتربي أنشطة ممارسة   فإن  التاليوب

  اليدكرة  وأ كرة السلة فيأو مباراة   تمرينات اللياقة البدنيةإن  ، عراضه أ مع  التكيف

 . التخلص من هذا الأخير علىسوف تساعد 

 (   75، ص  1999) محمد الحماحمي ، 
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 خلاصة :
  ينقسم إصطلاحا ، أما أنواع القلق حيث  و في هذا الفصل إلى تعريف القلق لغة  تطرقنا 

،  وتطرقنا  كذالك  إلى  بعض  النظريات  عصابي   وقلق موضوعي  قلق   نوعين  إلى

المفسرة  للقلق  وأيضا  النماذج  الحديثة للقلق ،  وتوجد عدة  مصادر للقلق كما لديه عدة 

أعراض نفسية وجسمية وإجتماعية ، كما تطرقنا إلى العلاقة  الموجودة بين القلق والأداء 

ميسروالتأثير المعوق، كما تطرقنا إلى حيث أن للقلق تأثيران مختلفان على الأداء التأثير ال

قلق المستقبل وأسبابه ، كما  تحدثنا على القلق في فترة المراهقة وفي الأخير تطرقنا  إلى 

كيفية علاج القلق عن طريق اللعب والممارسة الرياضية .                                    

لق  مؤثرة  جدا  في  حياة  الفرد ومما سبق  ذكره  يمكن  أن  نستخلص  أن  ظاهرة  الق

 وخصوصا في فترة المراهقة  .                            

 

 



 

 
 

 

 

 

 

  

 

 

       الثالث         الفصل 

خصائص المرحلة العمرية 
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 تمهيد:
 

 شتمل ت  وأهمها لكونها ، بل الإنسان في حياة الأساسية  المراحل   من  مرحلة تعتبر المراهقة   
  الفرد من  تنقل  ، شاملو  نم  رةفت   عتبارهاإ، ب  كل المستويات  على و  تغيرات   دةع على   
 راتغيت حدوث إلى  يدتؤ  متسارعة   بوتيرة  ينمو   الفردن  أ  حيثالرشد  ،    إلى لطفولة ا  
 المختلفة  النواحي  على  تنعكس  ، جتماعيالإ و  النفسي و  العقلي و  الجسمي  المستوى  على 

     تجعل المراهق سريع التأثر وقليل  التقلبات العاطفية التي ندفاع وبالإ تتصف ما ، ك لشخصيته  
 .   الرشد من عالم الطفولة إلى بداية سن ية نتقالإ هي مرحلة ف ، القلق تؤدي إلى  التي و الصبر  
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 : تعريف المراهقة1 - 

 

 لغة :  1-1     
 " ، راهق الغلام : قارب الحلم . يرجع الأصل اللغوي لكلمة المراهقة إلى الفعل "راهق 
 .راهق الغلام قارب الحلم وبلغ حد الرجال  - 
 ( 283، ص  1992المنجد في اللغة والإعلام ،  )

 

 :التعريف الاصطلاحي 1-2

 تبدأ   ،  يقصد به مرحلة نمو معينة ،مصطلح وصفي "  صالح بأنها علي زكي أحمد يعرفها 

 ائية أو الطورمأي أنها المرحلة الن ،بتداء مرحلة النضج أو الرشدإ تنتهي ب و الطفولة  بنهاية 

 نحو بدأ جتماعيا إنفعاليا وعقليا وإجسميا و غير الناضج  الفرد  وهو  الناشئ  الذي يمر فيه 

 . والاجتماعي النضج الجسمي والعقلي  
 

 بنهاية الطفولة، تبدأ   فرد  يمر بها كل  فترة  بأنها فوصفها   حسب محمود عباس عوض 

 وقصرها يختلف من مجتمع لآخر ومن طبقة وطولها  ، أو قصيرة كانت طويلة  المتأخرة 

 ية .للظروف الاقتصاد  تبعا  الواحد في المجتمع  تختلف أيضا و ، بل  لأخرى جتماعية إ 
 ( 225، ص  1982 محمود عباس عوض،)

      قتراب والدنومن الحلم ، والمراهق هوالطفل الذي يدنو      بأنها الإيرى تركي رابح المراهقة 
كتمال الرشد والتدرج نحو النضج الجنسي والعقلي والإنفعالي .  الحلم وا 

 ( 18، ص  1989) تركي رابح ،    
تختلف هذه الفترة          ترة نمو جسدي وظاهرة إجتماعية،حسب "دورتي روجرز" المراهقة هي ف

ونهايتها بإختلاف المجتمعات الحضارية والمجتمعات الأكثر تمدنا والأكثر برودة .        في بدايتها
 ( 152) محمد مصطفى زيدان ، ص 

 أن المراهق يودع الطفولة مستقبلا العالم الخارجي من التعاريف   ويتضح لنا جليا من هذه

فالمراهقة هي المرحلة التي يكتمل فيها النضج الجسمي  ، به والتفاعل معه حتكاكالإخلال 

والإنفعالي والعقلي  والإجتماعي ،  وتبدأ  بوجه  عام  في سن الثانية عشر وتمتد حتى سن      

 الحادية والعشرون .
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 :ةمراحل المراهق -2

      حيث البداية والنهاية  من المراهقة  مراحل   تحديد و  تقسيم في  العلماء ختلف إ   لقد

         ، ولكنهم التقسيمات لها هذه   تخضع  خاصة  موضوعية  مقاييس  وجود لعدم   نظرا

 : مراحل رئيسية هي ، وتسهيلا لها قسمت إلى ثلاثة دراستهملمجال   أخضعوها

 : المراهقة المبكرة  2 -1

                                      المتوسطرالطو النظام التربويوهي تقابل في  ، سنة15إلى  12المرحلة من   هذه تمتد

 لاث             النمو السريع الذي يصاحب البلوغ إلى حوالي سنة إلى ث منذ كذلك تمتد أنها    كما

   في ويرغب ، الإستقلال إلى  يسعى المراهق  المرحلة  هذه وفي ، البلوغ بعد  سنوات

  . إحساس بذاته وكيانه لديه  ، ويستيقظ  تحيط به التي  والسلطات التخلص من القيود

 : المراهقة الوسطى  2-2

المرحلة سرعة النمو         هذهوهي  المرحلة المعنية  بالطور الثانوي تقريبا  ، حيث يميز 

الجسمي  نسبيا  و تزداد التغيرات  الجسمية  و الفيزيولوجية  ، كما   تصبح  حركات                    

المرحلة أكثر توافقا وإنسجاما ويزداد نشاطه وإهتمامه بمظهره وقوة       هذهالمراهق في 

ليه الحساسية الإنفعالية حيث         اته  ،  كما  تنمو المعارف ،  ونلاحظ ع ذجسمه  وحب 

لايستطيع التحكم غالبا في المظاهر الخارجية لحالته الإنفعالية ،كما تتضح  الرغبة في         

المرحلة  بعدة خصائص أهمها زيادة القوة                      هذهات ، ويتميز  المراهق  في  ذتأكيد  ال

 المقدرة على الضبط والتحكم في الحركات .والتحمل ، التوافق العضلي العصبي و

 ( 232ص ،  2011 ، صلاح الدين العمرية)

   : المراهقة المتأخرة 3-2 

                و بداية  ية التعليم الثانوي نها ، وتمتد مع سنة 21إلى  19  المرحلة بين  وتكون هذه

                 مرحلةرعتبت ، حيث الشبابسم مرحلة إالمرحلة  هذه على  ويطلق ،  التعليم الجامعي

                     هذه المرحلة يصل النمو المستقبل وفي  ختيار مهنةإ  مثل  الحاسمة  القرارات  تخاذإ

              هتمام  كالإ  الشخصية  بعض العواطف  بروز و ،   الجسمي  النضج   مرحلة   إلى

        تكون  كما ، جتماعية الإ  المكانة البحث عن  و ،  الكلام  وطريقة بالمظهرالخارجي

الجماليات  ثم  الطبيعة  والجنس  الأخر .                                             نحو عواطف   للمراهق

 ( 25، ص  1980) سعدية محمد علي بهادر ، 
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 أنواع المراهقة : -3

من علماء   وهي    )  margaret med  -مارجريت ميد) قد  دلت الأبحاث التي  أجرتها 
الطفولة إلى الرجولة    في المجتمعات البدائية ينتقل الطفل من الأنثروبولوجيا الإجتماعية أنه

تتخذ      على أن المراهقة ث الأبحا  ت ،  أما  في  المجتمعات  المتحضرة فقد أسفر مباشرة 
 أشكالا مختلفة وهي :

 :المراهقة السوية   1- 3

وتكون  خالية  من المشاكل والصعوبات ، حيث تكون هادئة نسبيا وتميل إلى الإستقرار      
العاطفي ، وتكاد  تخلو  من  التوترات الإنفعالية الحادة ، وغالبا ما تكون علاقة المراهق  

ويميل غالبا               بالمحيطين  به  علاقة  طيبة ، كما  يشعر المراهق  بتقدير المجتمع  له  ،
 ( .  70 – 69، ص  2005إلى الإعتدال . ) سلامي ، بن شاطر ، زروقي ، 

 المراهقة الإنسحابية : 3-2

تميل  إلى  العزلة  و الانطواء  والتردد  و الخجل  و الشعور   بالنقص  وعدم  التوافق                 
لى التأمل             الإجتماعي ،  و ينصرف  جانب  كبير من   تفكيره  إلى نفسه وحل مشاكله وا 

في  القيم  الروحية  والأخلاقية ،   وسميت  بالإنسحابية لأن  الفرد ينسحب من مجتمع                  
الرفاق حيث يفضل الإنعزال والإنفراد بنفسه متأملا لذاته ومشكلاته .                           

 ( . 141، ص  1973ي الشيباني ، ) عمر محمد التوم

من سماتها  العامة  التمرد  و الثورة  ضد الأسرة  والمدرسة                     :المراهقة العدوانية 3-3
والسلطة عموما  ،  والإ نحرافات  الجنسية  و  العدوان على الإخوة   و الزملاء والعناد                 

الوالدين  ،  وتحطيم  أدوات  المنزل  و الإسراف الشديد                  بقصد الإنتقام  ،  خاصة من  
في  الإنفاق  و التعمق   الزائد   بروايات  المغامرات  و الحملات   ضد  رجال الدين                      

 والشعور بالظلم ونقص التقدير والإستغراق في أحلام اليقظة والتأخر الدراسي .

 ( . 28، ص  1980علي بهادر،  ) سعدية محمد
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 :المراهق  نفعالاتإلعوامل التي تؤثر في ا  - 4

 .   التغيرات الجسمية التي تطرأ على المراهق  - 

 .ختلاطه وتعامله مع الجنس الآخرإر والحرج الذي يصيب المراهق عند التوت  -

 . والإخوة فيما بينهمانوع العلاقات الأسرية القائمة بين الأبوين والإخوة والأقارب   -
 ( 303 ، ص 2002علي فاتح الهنداوي ،)

 : الثانويمميزات المراهق في الطور   - 5

 . تحليلهاوهتمام بالذات وتفحصها لإا  -

 . نفعالية الحادةضطرابات الإلإا  -

 .البعد عن الأسرة وقضاء أوقات الفراغ خارج المنزل  -

 . والتقاليد والمعتقدات الخاصة بالمجتمعالعصيان والتمرد على الأعراف  -

 . بتعاد عنهمعدم إتباع نصح الكبار ومحاولة الإ  -

 ( 226 – 224، ص  2001)فوزي محمد جبل ،  

 : شاكل المراهق في الطور الثانويم - 6

 : لمشاكل الأسريةا 1 - 6 

 ق نقد الوالدين للمراه -

  معاملة المراهق كطفل -

 المراهقستعمال القسوة ضد إ -

 الشخصية للمراهق الأمورتدخل الوالدين في  -
 :  مشاكل المدرسيةال 2 - 6 

 عهم حترام الأساتذة والعناد مإعدم   -

  نتظام في الدراسةعدم الإ  -

 ن متحاالخوف من الإ  -
 : لمشاكل النفسيةا 3 - 6

  الشعور بالقلق والخجل والحساسية تجاه الآخرين  -
 البحث عن الذات  - 

  من الإحباط والصراعات المتكررة ة المعانا  -
 ( 13، ص  2006 بلهادي شامة ، قروي وفاء ، همامي فدوى ،) 
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 نفعالية :مشاكل الإال  4 - 6  
                      نفعالي بسبب شعور المراهق بقيمتهالإ  ندفاعالإ نفعالات والإبحدة  تتميز مرحلة المراهقة 

                        والمجتمع الأسرة  مع   المشاكل  في  تورطه خاطئة   سلوكات  في ويندفع   يتسرع وقد 

           المراهق  هتمامإ  ، والواقع أن كل ما يستغرق والتقلب التغير  بسرعة  الأفعال تمتاز  كما 

            المراهق يتخذ شكلانفعال إإلى أن ، نفعاله سلبيا أوإيجابياإإثارة  علىقادر من جوانب الحياة

          ذاته المستقلة  تأكيد ، وتحقيق أهدافه الخاصة  ،  حاجياته تلبية  عنو عنيفا لعجزه  صارما

 .                                     تزانه العاطفي إهذه يفقد ، ففي حالات ك والمميزة عن الآخرين

إن  العامل  الإنفعالي  في  حياة  المراهق  يبدو  في  عنف  إنفعالاته   وحدتها  وإندفاعها              

والإندفاع  الإنفعالي  أسبابه  ليست نفسية  خاصة ، بل يرجع إلى التغيرات الجسمية أيضا       

مشاعر يجعله عرضة ل كذلك أن صوته أصبح خشن و ،  إن إحساس المراهق بنمو جسمه 

              من جهة أخرى يخجل من هذا النمو و بذلك  ويفخر  سعيدا   جهة  من فتجده  ،  متناقضة

  . المفاجئ على جسمه ويظهر عليه الخوف

 : المشاكل الصحية     5 – 6

     من المراهقين ايروكث ، تطلب النمو الجسمي والعقلي والجنسي السريع تغذية كاملة صحيةي

 . وقصر النظر الصحية كالسمنة وتشوه القوام ، فيصاب ببعض المتاعب من لا يجد ذلك

         بسيطة و قد تكون السمنة ، افة أو السمنةالنح ، ، الصداع التعب  بسرعة  يشعر المراهق

 . مؤقتة

                                                           : حاجات المراهق في المرحلة الثانوية -7

                                                            :يمكن تلخيص حاجات المراهقين الأساسية فيما يلي 

  :الحاجة إلى النمو العقلي والإبتكار 1 -7

 الحاجة إلى التعبير عن النفس   -

 تفسير الحقائقالحاجة إلى   -

 الحاجة إلى التنظيم  -

 ( 294، ص 2005صلاح الدين العمرية ، ) الحاجة إلى النجاح والتقدم الدراسي   -
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   :الحاجة إلى الأمن  2 -7

 الحاجة إلى الأمن الجسمي والصحة الجسمية  -

 الحاجة إلى الإسترخاء والراحة  -

 الحاجة إلى الشعور بالأمن الداخلي  -

 الحاجة إلى البقاء  -

 الحاجة إلى الحماية - 
   :الحاجة إلى الحب والقبول 3 -7

 الحاجة إلى الحب والمحبة  -

 الحاجة إلى التقبل والقبول الإجتماعي  -

 الحاجة إلى الأصدقاء  -

 الحاجة إلى الإنتماء إلى الجماعات  -

 الحاجة إلى الشعبية   -
  :الحاجة إلى مكانة الذات 4 -7

 الحاجة إلى الإنتماء لجماعة الرفقاء  -

 الحاجة إلى المركز والقيمة الإجتماعية  -

 الحاجة إلى الشعور بالعدالة في المعاملة  -

 الحاجة إلى الإعتراف من الآخرين  -

 الحاجة إلى النجاح الإجتماعي  -

 الحاجة إلى القيادة   -
 الحاجة إلى الإمتلاك - 
 (  444، ص  2005 ، حامد عبد السلام زهران) 
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 :وسطى تأثير القلق على المراهق في مرحلة المراهقة ال  -8

، وكذلك من الوراثة ومن  في الدماغ  تغيرات بيو كيميائية  من المراهق  القلق عند ينشأ 

         ويظهر تأثيره على هذا الأخيرفي صورة أعراض نفسية ،  العامة للفرد   النفسية  التركيبة

       شكل  والذكريات التي تفرض نفسها على  الحقيقية  غير  المخاوف  تشمل و ،جسمانية  و

  كذلك و  الإنسان حياة   في   الصعبة للتجارب   بسرعة  تختفي و تظهر   مرئية  صور

            تعتبر   لتصرفات  الدائم  التكرار   مثل  بالنظافة    المرتبطة الوساوس   بعض  حدوث

 .  أكثر منها تصرفات معقولة مثل تكرار غسل الأيدي طقوسا

   وضيق ، في سباق كأن المرء القلب و ضربات  سرعة    الجسمانية  وتشمل الأعراض

 (    270، ص  1985. ) فؤاد البهي السيد ،  البدني العام نهياروالإ نقص الوزن  ، نفستال

 .  النسيانوكثرة  التركيز وضعف  الشهية  فقدان  كذالك

    الدراسة  ىعل  قبلأ  أصبح ذا إو ،   الأمان  بعدم شعوره  بسبب   يصبح دائم التفكير و

 . يضيق صدره بالأمور ومن شدة القلق يصبح عصبي المزاج  شاكيا متذمرا

            ، مما يؤدي به إلى الأخطاء والحزن والألم  اليأس  الفترة من في هذه  المراهق   فيعاني

                 النفسي التوافق  عدم  ، و  الشعور بالنقص و الخجل   و  التردد و  السلبية  و  والعزلة 

               اليقظة في بعض  الهواجس و أحلام  في  ستغراقالإ في   يسرف  كما  ،  جتماعي والإ

 . والخيالات المرضية الأوهام  الحالات إلى حد

             من عالم الطفولة  والحرية   ستقلاللإل  العمر يميل  من  مرحلةال  في هذه  ن المراهقإ

             حتقارإ، و نهأالموقف يصغر من ش هذا  يعتبر ه فإن  نهأش  في الأسرة   تتدخل  عندماو

                  نجد المراهق يميل إلى  لذلك ، الصغار  معاملة يعامل   أنيد  ير  لا  أنه  كما لقدراته 

                    يصبح عد يتقبل كل ما يقال بليوأراء ولم كار من أف يعرض عليه  نقد ومناقشة كل ما 

 . مواقف وأراء أحيانا لدرجة العناد له

 (  22،ص  1974) محمد رفعت ، 
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 دورالأنشطة الرياضية في علاج  القلق لدى المراهق في المرحلة الثانوية : - 9

 
 

            لأنتأثير  فعال  على  المراهق    لها  الرياضية للأنشطة  المنتظمة  و  ن الممارسة المستمرةإ
                  بسيكولوجية أنه وحدة  على وينظر للإنسان   ،  الجسمي والنفسي  الجانبين  بين  توافق هناك 

  ا تنشطنهلأ، ينصحون بممارسة الأنشطة الرياضية  فالمختصون النفسانيون وعلى هذا الأساس
الثقة بالنفس  تكسبه  و  تخرج الفرد من عزلته و القلق تخفض من حدة  و الـنفسدئ تهالجسم ، 

              أو  للفرد  النفسي التوازن  لإيجاد  دائما   وتبحث   الشخصـية ،  بناء فهي  أداة  من   أدوات 
         مهم جدا في إخراجه من  وهـذاالرياضية  نشطة الأ  في ممارسة  نضباطبالإ وعليه ،  المراهق

 160) ص،  1982، سعيد إسماعيل علي  (.   المعاناة النفسية 

                    على الحالة لها  تأثير ايجابي بصفة عامة   الرياضية  الأنشطة ممارسةأن   القول   وخلاصة
 . كالقلق المشكلات   بعض  في  للفرد  النفسية 

 
             : في المرحلة الثانوية أهمية التحضير النفسي للتلميذ  - 10

 
   أهمية بالنسبة لتطوير العمليات النفسية للتلاميذ المراهقين  مثل  ذو  التحضير النفسي  يعتبر

   إلى  بالإضافةوالقدرة على الإستجابة الحركية   ، التصور الحركي ، التذكر  نتباهعمليات الإ
(إذن فمن هنا يكمن دور المربي في  نفعال ، الإرادةالتفكير ، الإ (تثبيت الحالـة النفسية للتلميذ

              المواضيع كـل  طلاعه علـى ، و إ التحضير النفسي  ميدان في  المعرفة  و  الخبرة  متلاكإ
    ، من جانب النمو الذهني  المراهق حصر شخصية  و  لدراسة  وإتقان أسسها السيكولوجية 

           جتماعية ، وبالتالي فالتحضير النفسي ينطلقالنفسية الخاصة، والحالات النفسية الإ والحالات
               كتسابها من خلال تقييم وملاحظة شخصية التلاميذ المراهقينإ  يمكـن التي   المعلومات  من

 . من كل الجوانب النفسية
البدنية  عتباره كعمل لظرف معين متعلق بتحضير حصة التربية التحضير النفسي لا يمكن إ

           الكثير من المربين   يمكن أن يتصوره  للحصص كما  الحسنالسير   أجل  مـن  والرياضية
بنتائجها بعد مدة طويلة من العمل قاعدة مستقبلية تأتي  ولكن هو تحضير يشـكل والأساتذة ، 

  )18 ص ، 2004محمد سعيد عزمي،   (النفسي معا .   التربوي والعلاج
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 :واجب الأستاذ إتجاه تلاميذ المرحلة الثانوية من الناحية النفسية   - 11

                                                                                                             

               نفسية جديدة تختلف عن متطلبات مرحلة  بمتطلبات  يشعر المراهق المرحلة   هذه في 

                نفسية  ضطراباتإ   عـدة إلى  المرحلـة   هـذه في   المراهق  يتعرض ، كما   الطفولة

                  والعقلي الجسمي   النمو  نتيجة   ذلك  ،  النفسي النمو  في  تؤثر   سلوكية  ومشكلات 

                نعكاسات النفسية لتطبيقات تربويةالإ الأساتذة إلى التركيز علىنتباه إ  لفت يجب عليه و

                   إهمال تصرفات لا يجب  كما داف التربوية ، رسم الأه عند  عتبار الإ  بعـين وأخذها 

                       التلاميذ  شخصية  على نعكاسات من  إ  لذلك  لما،   أخلاقهم و اتهمسلوكي  و  الأساتذة

                     ما  تعريف كل و إلى ذكر  التطرق والرياضية البدنية   التربية أستاذ  ويستوجب على 

                     فيزيولوجية أو بسيكولوجية وذلك حتى يتمكن  كانتسواء   من تغيراتللمراهق   يحدث

                  حتى يكون الجو السائد كيفية التعامل معه  وكـذا،  التلميذ الأساسـية متطلبات من معرفة

               التربوي على أحسن  بالتـالي يسـتطيع أداء واجبـه و يجابيا إ جوا   التلميذ و بين الأستاذ

.                                                                                                 وجه  

                      ، إذ يعتبر تهفي بناء شخصي هاما وأساسيا  دورا  تلعب  بين الأستاذ والتلميذ   فالعلاقة

             ن جاء في الحصةحالة التلميذ المزاجية وإستعداداته وإنفعالاته ، فإ الأستاذ مرآة تعكس

                  ن هذا عزم ، فإإنضباط وجد و بكل   للعمل  مسـتعدا  للحيـاة ،  متفتح مستبشرا  فرحا 

                   السيطرة  مردود التلميذ والأستاذ الذي يتصف بأنه شديد الميل إلى يجابيا علىينعكس إ

                  ويميلون إلى  جبناء  يكونون  تلاميذه  فإن   الكذب و  الغش سلوك  إلى   أو يضطرهم

(                                                                                             37رون ، ص الإنحراف .  ) زيان إسماعيل وأخ

           الثانوية   ضطرابات النفسية ، وإحباط شخصية المراهق في المرحلةوتجنبا لحدوث الإ

          أصدقائه إختيار  كحرية الحرية   نوعا من   المراهق  إعطاء    الأسـتاذ  على  يجب 

و إشعاره بالإحترام            وتصحيح  أخطائه ،  أرائه للإفصاح عـنإعطاءه الفرصة    وكذا

،  فالعلاقة  مع  الأستاذ  ليست بالأمر              والنواهي الأوامر  من  الإقلال و،  التقدير   و

      كانت فالتلميذ إذا  ، ل معقـدة تدخل فيها عدة عوامـ يتصورها البعض حيث ما ك الهين

  . صحيح  العكس و كذلك مع الأستاذ   حترام فتكونمثلا علاقة إ  مع أبيه علاقته 
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            العلاقة مبنية على أساس الود والتعاطف والتعاون والمحبة ولهذا يجب أن تكون هذه 

ليهم           الذي يسبق تلاميذه للتعرف عوالسيادة ، فالأستاذ الجيد هو  لا على أساس السلطة

 . والمشاكل داخل وخارج المؤسسة،  العائليـةومحاولة التعرف على ظـروفهم 
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 خلاصة :

نستنتج أن مرحلة المراهقة من أصعب المراحل التي يمر بها الفرد لكونها تشتمل على عدة 

          ولهذا يجب تغيرات جسمية وعقلية ونفسية وغيرها ، وهي العامل الأساسي لظهور القلق ، 

يكون محتوى  درس  التربية   البدنية  والرياضية  يسوده  المرح ويحتوي على عنصر   أن

التربية البدنية والرياضية في المرحلة الثانوية هو               أستاذالتشويق  والإثارة  ،  وأن  واجب 

تهيئة  الجو  الملائم  للمراهق  حتى  يتمكن  من تفريغ  مكبوتاته ،  والتعبير عن مشاعره              

  مع المشاركة  الفعالة  للمراهق خلال حصة التربية  البدنية و الرياضية ، مما يساعد على              

     تنمية جوانب عديد ة في شخصية المراهق وخاصة الجانب النفسي . 
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 :تمهيد

 طريةق توزيةع  في هذا الجزء الخاص بالجانب التطبيقي فقد قمنا بالدراسة الميدانيةة عةن
و الةةذي تمحةةور أساسةةا حةةول الفرضةةيات التةةي  ثانويةةةال مرحلةةةال ةذاتأسةة الإسةةتبيان علةةى
 ، ثةةم عةةرض و تحليةةل النتةةائج للأسةةئلة المطروحةةة فةةي الإسةةتبيان بحيةةث قمنةةا بوضةةعها 

ثةةم نقةةةوم ، المئويةةة   و النسةةب التكةةرارات   نقةةوم بوضةةع جةةداول لهةةذه الأسةةئلة تتضةةةمن
 بمناقشة نتائج الدراسة .
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                                                                          :    الدراسة الإستطلاعية -1
  التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول  الأولى  الخطوة  ستطلاعيةتعد  الدراسة  الإ
                   الميدانية لبحثه .                                                                  جوانب الدراسة 

الدراسة الإستطلاعية هي مرحلة أولية  أو دراسة قبلية تسبق الدراسة الأساسية فهي  تهدف 
إلى جمع أكبر قدر ممكن من المعلومات على موضوع الدراسة .                                                     

 (  110، ص  2003) مصطفى عشوي ، 

              بأساتذةوقد تم بدأ الدراسة الإستطلاعية في بداية  شهر أفريل  ، حيث تمكنا من الإتصال  

التربية  البدنية  والرياضية  من  خلال  زيارة  بعض  الثانويات ،  و قد  أجريت الدراسة 
 الإستطلاعية بهدف :

                                       .                                معرفة حجم مجتمع البحث -
                                      . نتشارها في المؤسسات التربويةإف على الظاهرة والتعر -
                                                                                                                                               ة .اولة الإلمام بالموضوع بصورة عاممح -

                                                                      المنهج المستخدم : -2
مجموعة من العمليات والخطوات التي يتبعها الباحث بغية  تحقيق  المنهج هو عبارة عن

الهدف من بحثه .                                                                                    
    عتمدنا في دراستنا على المنهج الوصفيلقد إ

                                                                                     : المنهج الوصفي

 مجموعة  الإجراءات  البحثية  التي تتكامل  لوص  الظاهرة  أو عرفه بشير صالح الرشيدي "

الموضوع إعتمادا على جمع الحقائق والبيانات وتصنيفها ومعالجتها وتحليلها  تحليلا كافيا ودقيقا   

 . لإيتخلاص  دلالتها والوصوس إلى نتائج أو تعميمات على الظاهرة أو الموضـوع محل البحث 

 ( 59، ص  2000،  بشير صالح الرشيدي) 

                                                  البحث :                           مجتمع  -3
وفي إن مجتمع  الدراية  يمثل  الفئة  الإجتماعية  التي  نريد  إقامة  الدراية  التطبيقية عليها 

البحث  في  أياتذة  التربية  البدنية  والرياضية في المرحلة الثانوية    مجتمع   يتمثل   الدراية  هذه

 أيتاذ تربية بدنية ورياضية . 125بولاية بسكرة ، ويتكون مجتمع البحث من 

 

 



 الإجراءات الميدانية للبحث                 الفصل الأول                                         
  

57 
 

 

                                                                                               :عينة البحث  – 4

 مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة  تؤخذ   نهر  جزء من  الكل بمعنى أتعتب
 أفراد المجتمع  من معينة  نسبة  أو جزء معين  فهو ، الذي تجرى عليه الدراسة  للمجتمع
  .                                                                                   الأصلي

 بية البدنية والرياضية على مستوى ثانويات بلدية بسكرةالتر أساتذةالبحث في عينة  تتمثل
 .أستاذا   19  عددهمويبلغ 

                                                خصائص العينة وطريقة إختيارها : -5
 بسكرة بلدية  ثانويات على مستوى  مجتمع الدراسة جزءا من شملت العينة   بحثنا  في

أيتاذ  تربية بدنية ورياضية في الطور الثانوي  ،  وقد كان عدد        19وتتضمن عينة البحث 

أياتذة  التربية  البدنية والرياضية  في كل رانوية على النحو التالي :                                      

أياتذة  من رانوية    2محمد بلونا ر،  أياتذة  من رانوية   2أياتذة  من  رانوية  يي  الحوال  ،  2

أياتذة من رانوية  محمد خير  2أياتذة من رانوية العربي بن مهيدي ،  4رشيد رضا العاشوري ، 

أياتذة         2أياتذة  من رانوية الدكتوريعدان ،  4أيتاذ من رانوية السعيد بن  شاي  ،  1الدين ، 

اتذة ذ كور .                                                      من رانوية مكي مني ، وقد كان جميع الأي 

قصدية . بطريقة بحثال  عينة ختياروقد تم إ   

 : مجالات الدراسة -6

 أجريت الدراسة الميدانية على مستوى ثانويات بلدية بسكرة  :المكانيالمجال  6-1

 لزماني : المجال ا 6-2
تطبيقي فقد شرعنا       الجانب ال ماأ،  2017شهر مارس  في النظري الجانب  نجازإ  تم

 . 2017ماي  22إلى غاية نهايته في  في إنجازه من أواخر شهر مارس 
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أدوات البحث :                                                                        –7
                                                  .هذا البحث  تم إستخدام الإستبيان كأداة في

، يتم وضعها  معين موضوع  حول  ة المرتبة ويعرف الإستبيان  بأنه  مجموعة  من  الأسئل
 حصولليمها باليد  تمهيدا  للتس  الأشخاص المعنيين بالبريد ، أو  يتمإلى  ستمارة ترسلفي إ

ديدة  عن ج حقائق   إلى التوصل   يمكن ها على  أجوبة  الأسئلة  الواردة  فيها ، وبواسطت
                                                                                   الموضوع .

                                            : الوسائل الإحصائية المستخدمة في الدراسة -8
                                                                            النسبة المئوية -

 100  ×التكرارات           = النسبة المئوية 

  

                             عدد أفراد العينة                                 

 

 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

            ل الثاني الفص

عرض وتحليل ومناقشة 

 النتائج
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 عرض وتحليل نتائج الدراسة : -1

موعة من الأسئلة تخص : يشمل هذا المحور مجعرض وتحليل نتائج المحور الأول 1-1
                 .                                    6 -5 -4 -3 -2 – 1الأولى وهي الأسئلة : الفرضية 

  يوضح  التكرارات والنسب المئوية التالية : ) 01(الجدول رقم 

 %المئوية  النسبة التكرارات %المئوية  النسبة التكرارات سئلة الأ
 لا لا نعم نعم

 % 5.26 1 % 94.74 18 السؤال الأول
 %15.79 3 % 84.21 16 السؤال الثاني
  % 0     0 % 100    19 السؤال الثالث
 % 0     0 % 100      19 السؤال الرابع

 % 5.26  1 % 94.74 18 السؤال الخامس
 

 يوضح  التكرارات والنسب المئوية التالية :   )02(الجدول رقم 

 %المئوية  النسبة   التكرارات السؤال
 أبدا  أحيانا   دائما أبدا  أحيانا   دائما

 0 % %26.32   %73.68 0 5 14 لسادس السؤال ا

                                                                                                       

                                                                         عرض النتائج :
       %  94.74نسبة   النتائج  المتحصل عليها  في السؤال الأول  نجد  أن  خلال  من

   التلاميذ  شخصية تقوية في  تساهم  التربية البدنية و الرياضية من الأساتذة  يرون أن
       لا  تساهم و الرياضية التربية البدنية   من الأساتذة  يرون أن % 5.26 بينما نسبة 

  تقوية  شخصية التلاميذ .  في
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من الأساتذة  % 84.21من خلال النتائج المتحصل عليها في السؤال الثاني أن نسبة  نرى 
للتلاميذ  ،   بينما بالضعف  الشعور   من  للقت  يرون  أن  التربية  البدنية  و الرياضية

من الأساتذة  يرون  أن التربية البدنية والرياضية  لا  تقلل  من الشعور  %15.79نسبة  
              بالضعف للتلاميذ .                                                                                                            

بأن  جميع الأساتذة وبنسبة  الث نرى في  السؤال الث المتحصل عليها   النتائج خلال  من
 .التربية البدنية والرياضية هامة للتلاميذ من الناحية المعنوية يرون أن  % 100

أن جميع الأساتذة وبنسبة                     النتائج المتحصل عليها في السؤال الرابع ، نرى ب من خلال
 .في زيادة الثقة بالنفس  لدى التلاميذ التربية البدنية والرياضية لها دور يرون أن  100%

من  %94.74 نرى من خلال  النتائج  المتحصل عليها  في  السؤال  الخامس أن نسبة 
تساعد التلاميذ على التخلص من المشاعر  التربية البدنية والرياضية يرون أن   الأساتذة

البدنية والرياضية لا تساعد التربية من الأساتذة يرون أن  % 5.26السلبية ، بينما نسبة 
 السلبية .   التلاميذ على التخلص من المشاعر

من  %73.68بأن  نسبة    السؤال السادس  نجدمن  خلال النتائج  المتحصل عليها  في 
نية والرياضية بينما  أثناء حصة التربية البد الأساتذة يرون أن التلاميذ يكونون سعداء دائما

يكونون سعداء أحيانا  أثناء حصة التربية ذة  يرون أن التلاميذ من الأسات %26.3نسبة  
  البدنية والرياضية .                                             
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 النتائج :تحليل 

يتبين من  خلال نتائج  السؤال الأول ، أن أغلبية الأساتذة  يؤكدون على أن التربية  البدنية 
شخصية التلاميذ .                                          تقوية في  تساهم  و الرياضية

يتبين من  خلال نتائج  السؤال الثاني ،  بأن  أغلبية  الأساتذة  يؤكدون من خلال إجاباتهم 
                            بأن التربية البدنية والرياضية لها دور كبير في التقليل من الشعور بالضعف للتلاميذ .                      

من خلال نتائج  السؤال الثالث ، أن التربية البدنية و الرياضية هامة  للتلاميذ من    نلاحظ 
 الناحية المعنوية في نظر جميع الأساتذة  .                                                        

التربية البدنية أن جميع  الأساتذة أكدوا على نلاحظ  من خلال نتائج  السؤال  الرابع ، أن  
 والرياضية لها دور في زيادة الثقة بالنفس لدى التلاميذ .                                        

أن أغلبية الأساتذة  يؤكدون على أن التربية البدنية   يتبين من خلال نتائج السؤال الخامس ،
 التخلص من المشاعر السلبية .والرياضية تساعد التلاميذ على 

يظهر من  خلال نتائج  السؤال السادس ، أن نسبة  كبيرة جدا من الأساتذة كانت إجاباتهم 
بأن التلاميذ يكونون دائما سعداء أثناء حصة التربية البدنية والرياضية  ، بينما نسبة  قليلة 

   . أن التلاميذ يكونون سعداء في بعض الأحيان  من الأساتذة يرون 
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 موعة من الأسئلة:  يشمل  هذا  المحور مجعرض وتحليل نتائج المحور الثاني   1-2
                       . 6 -5 -4 -3 -2 – 1الثانية  وهي  الأسئلة : تخص الفرضية 

    :  النسب المئوية التاليةالتكرارات و  يوضح ( 03)الجدول رقم 

 % المئوية النسبة التكرارات %المئوية  النسبة التكرارات سئلة الأ
 لا لا نعم نعم

 %  0     0 %   100 19 السؤال الأول
 %  0     0 %   100 19 السؤال الثاني
 % 10.53   2 %  89.47  17 السؤال الثالث
 % 21.05   4 %  78.95  15 السؤال الرابع

 %  0     0 %  100 19 السؤال الخامس
 %  0     0 %  100 19 سادسالسؤال ال

 

:                                                                                     عرض النتائج

من الأساتذة  % 100النتائج المتحصل عليها  في السؤال الأول نرى أن نسبة  من خلال
يرون أن التلاميذ يقضون وقت طيب وممتع خلال حصة التربية البدنية والرياضية .      

من الأساتذة  % 100أن نسبة  النتائج المتحصل عليها في السؤال الثاني نرى  من خلال
حصة التربية البدنية والرياضية تخفف من الضغط النفسي للتلاميذ .             يرون أن
 من الأساتذة يرون أن حصة  % 89.47خلال  نتائج  السؤال الثالث أن نسبة نرى من 

   % 10.53بينما نسبة   التربية البدنية والرياضية تساعد التلاميذ على نسيان المشاكل ،
حصة  التربية  البدنية  و الرياضية لا  تساعد  التلاميذ  على  يرون أن   من  الأساتذة

 نسيان المشاكل . 
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من   % 78.95النتائج  المتحصل عليها في السؤال الرابع ،  نجد أن  نسبة    خلال من
الأساتذة يرون أن ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية يقلل من الشعور بالخوف لدى 

حصة  التربية البدنية   يرون أن ممارسة   من الأساتذة % 21.05التلاميذ ، بينما نسبة  
  من الشعور بالخوف لدى التلاميذ .                           والرياضية لا يقلل 

من الأساتذة  أجابوا  بأن  الفرح  % 100نرى من خلال نتائج  السؤال الخامس ، أن نسبة 
              والسرور يبدو على وجوه التلاميذ في حصة التربية البدنية والرياضية .

من  الأساتذة  أجابوا  بأن   % 100نرى من  خلال  نتائج  السؤال الساد س ، أن  نسبة  
 علامات الضيق لا تظهر على وجوه التلاميذ خلال حصة التربية البدنية والرياضية . 

                                                                          النتائج :تحليل 
أن جميع الأساتذة يؤكدون على أن التلاميذ يقضون  خلال نتائج السؤال الأول ،يتبين من 

وقت طيب وممتع خلال حصة التربية البدنية والرياضية .                               
يظهر من خلال نتائج  السؤال الثاني ، أن جميع الأساتذة يؤكدون على أن حصة التربية 

ن الضغط النفسي للتلاميذ .                                   البدنية والرياضية تخفف م
يظهر من خلال نتائج السؤال الثالث ، بأن أغلبية الأساتذة يؤكدون على أن حصة التربية 
البدنية و الرياضية  تساعد التلاميذ على نسيان المشاكل ، بينما هناك عدد قليل جدا من 

ة البدنية  و الرياضية  لا تساعد التلاميذ على نسيان حصة التربي الأساتذة الذين يرون أن
  المشاكل .

التربية أن ممارسة حصة من خلال نتائج السؤال الرابع يتبين بأن أغلبية الأساتذة أكدوا ب
البدنية و الرياضية يقلل من الشعور بالخوف لدى التلاميذ ، بينما هناك نسبة  قليلة من  

التربية البدنية  والرياضية لا يقلل من الشعور بالخوف   ممارسة حصة الأساتذة تقول أن 
لدى التلاميذ .                                                                        

أن االفرح والسرور  يظهر من خلال نتائج السؤال الخامس، أن جميع الأساتذة أكدوا على 
            ية البدنية والرياضية .في حصة الترب يبدو على وجوه التلاميذ 
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أن علامات الضيق نلاحظ من خلال نتائج السؤال السادس ، أن جميع الأساتذة أكدوا على 
 خلال حصة التربية البدنية والرياضية .    لا تظهر على وجوه التلاميذ 

 موعة من الأسئلة:  يشمل  هذا  المحور مجعرض وتحليل نتائج المحور الثالث   3 -1
                                   . 6 -5 -4 -3 -2 – 1الثالثة  وهي  الأسئلة : تخص الفرضية 

                        :  النسب المئوية التاليةالتكرارات و  يوضح  )04 (الجدول رقم

 %المئوية  النسبة التكرارات   %المئوية  النسبة التكرارات سئلة الأ
 لا لا نعم نعم

 %  0     0 % 100 19 السؤال الأول
 %  0     0 % 100 19 السؤال الثاني
 %  5.26 1   %  94.74 18 السؤال الثالث
 %  5.26 1   %  94.74 18 السؤال الرابع

 %  0     0 % 100 19 السؤال الخامس
 

                        :  النسب المئوية التاليةالتكرارات و  يوضح ) 05(الجدول رقم 

 سئلة الأ
 
 
 

 %المئوية  النسبة %المئوية  النسبة التكرارات  التكرارات
 الفردية  الألعاب  الجماعية الألعاب الألعاب الفردية  الألعاب الجماعية

 %5.26  %94.74    1       18 سادسالالسؤال 
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 : عرض النتائج
 من الأساتذة  %100المتحصل عليها  في السؤال الأول ، نجد أن نسبة  النتائج خلال  من
                 يرون أن الألعاب الجماعية تساعد التلاميذ على التخلص من الشعور بالوحدة . 

 من الأساتذة % 100النتائج  المتحصل عليها  في السؤال الثاني، نجد أن نسبة  خلال من 
 ية لها تأثير إيجابي على التلاميذ من الناحية النفسية .               يرون أن الألعاب الجماع 

 من الأساتذة % 94.74النتائج المتحصل عليها في السؤال الثالث، نجد أن نسبة  من خلال
يرون أن  الألعاب  الجماعية  تساعد على  تطوير الصحة النفسية  للتلاميذ ،  بينما نسبة  

من الأساتذة  يرون أن الألعاب الجماعية لا تساعد على تطوير الصحة النفسية  % 5.26
 للتلاميذ .            

من   % 94.74النتائج المتحصل عليها في السؤال الرابع ،  نرى أن نسبة  من خلال
يرون بأن هناك إقبال من طرف التلاميذ لممارسة الألعاب  الجماعية ،  بينما نسبة   الأساتذة
من الأساتذة  يرون عكس ذالك .                                                  % 5.26

 من الأساتذة %100النتائج المتحصل عليها في السؤال الخامس ، نجد أن نسبة  من خلال
       يرون أن الألعاب الجماعية تحقق الراحة النفسية مقارنة بالأ لعاب الفردية .

من  % 94.74المتحصل عليها في السؤال السادس ، نرى  أن نسبة  النتائج  خلال  من
 % 5.26الأساتذة يرون بأن التلاميذ يحبون ممارسة الألعاب  الجماعية ،  بينما  نسبة  

 من الأساتذة  يرون أن التلاميذ يحبون ممارسة الألعاب الفردية .     
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                    النتائج :تحليل 
،أن جميع الأساتذة متفقون على أن الألعاب الجماعية  نلاحظ من خلال نتائج السؤال الأول

تساعد التلاميذ على التخلص من الشعور بالوحدة .                                       
أن جميع  الأساتذة  متفقون على أن الألعاب  نلاحظ  من  خلال  نتائج  السؤال  الثاني ، 

ية لها تأثير إيجابي على التلاميذ من الناحية النفسية .                        الجماع
نلاحظ من خلال نتائج السؤال الثالث ،  أن نسبة كبيرة  جدا من الأساتذة  كانت إجاباتهم      

     " نعم "  وهذا مايبين أن الألعاب الجماعية  تساعد على تطوير الصحة النفسية للتلاميذ .         
من الأساتذة  كانت إجاباتهم       نلاحظ من خلال نتائج السؤال الرابع ،  أن نسبة كبيرة  جدا

    هناك  إقبال  من طرف  التلاميذ  لممارسة  الألعاب  الجماعية . " نعم " وهذا مايبين أن
هذا    نلاحظ من خلال نتائج السؤال الخامس ، أن جميع الأساتذة كانت إجاباتهم " نعم "، و 
 ما يدل على أن الألعاب الجماعية تحقق الراحة النفسية مقارنة بالأ لعاب الفردية .  

نلاحظ من خلال نتائج السؤال السادس ، أن نسبة كبيرة جدا من الأساتذة كانت إجاباتهم   
أن التلاميذ  يحبون ممارسة  الألعاب الجماعية ،  و هذا ما يدل على  أن التلاميذ فعلا 

 ن ممارسة الألعاب الجماعية على ممارسة الألعاب الفردية  .يفضلو 
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                                                                                 : الدراسة نتائجمناقشة  -2

                                            : الأولى الجزئية الفرضيةمناقشة نتائج   2-1
تساهم  التربية البدنية والرياضية في رفع معنويات تلاميذ المرحلة الثانوية .             -

من خلال النتائج المتحصل عليها نلاحظ أن أغلبية الأساتذة كانت إجاباتهم تصب في إتجاه 
  الفرضية الموضوعة ، حيث تحصلنا على النسب المئوية التالية :                             

94.74 %  ،84.21 %   100 %  ،100 %  ،94.74%    ،73.68%                                                  .
خلال النسب المئوية التي تحصلنا عليها يمكننا القول  " تساهم التربية البدنية والرياضية  من

في رفع  معنويات  تلاميذ المرحلة الثانوية " .                                            
من خلال نتائج المحور الأول للإستبيان ،  نلاحظ أن جميع النتائج المتحصل عليها جاءت 

                               جابية ومدعمة لما إفترضناه .                                                                                                  إي
وعلى هذا الأساس فإن الفرضية الجزئية الأولى والتي تقول" تساهم التربية البدنية والرياضية  

يات  تلاميذ المرحلة الثانوية قد تحققت ".                                 في رفع  معنو 
                                             الجزئية الثانية : الفرضيةمناقشة نتائج   2 -2

الثانوية .         المرحلة  تلاميذممارسة حصة التربية البدنية والرياضية يخفف من التوتر ل -
خلال النتائج المتحصل عليها نلاحظ أن أغلبية الأساتذة  كانت إجاباتهم تصب في  من 

إتجاه الفرضية الموضوعة ، حيث تحصلنا على النسب المئوية التالية :                       
100%  ،100  %  ،89.47  %  ،78.95 %  ،100%  ،100%                            .

وية التي تحصلنا عليها يمكننا القول "ممارسة حصة التربية البدنية من خلال النسب المئ
 والرياضية يخفف من التوتر لتلاميذ المرحلة الثانوية " .

من خلال نتائج المحور الثاني للإستبيان ، نلاحظ أن جميع النتائج المتحصل عليها جاءت 
 إيجابية ومدعمة لما إفترضناه .       
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" ممارسة حصة التربية   تقول  و التي  وعلى هذا الأساس  فإن  الفرضية  الجزئية  الثانية
 " .                                  البدنية والرياضية  يخفف من التوتر لتلاميذ المرحلة الثانوية قد تحققت

                                             الجزئية الثالثة : الفرضيةمناقشة نتائج   3 -2

  لجماعية دور في تحسين الجانب النفسي لتلاميذ المرحلة الثانوية .    للألعاب ا -

من  خلال النتائج  المتحصل عليها  نلاحظ أن  أغلبية الأساتذة  كانت إجاباتهم تصب في  
 إتجاه الفرضية الموضوعة ، حيث تحصلنا على النسب المئوية التالية :                       

100%  ،100  %  ،94.74%  ،94.74%  ،100%  ،94.74% . 

لجماعية  دور في للألعاب اعليها يمكننا القول " من  خلال النسب  المئوية  التي تحصلنا 
  تحسين الجانب النفسي لتلاميذ المرحلة الثانوية " .    

من خلال نتائج المحور الثالث للإستبيان، نلاحظ أن جميع النتائج المتحصل عليها جاءت 
                                                                                   إيجابية ومدعمة لما إفترضناه .                                               

لجماعية  دور في للألعاب ا"  وعلى هذا الأساس فإن الفرضية الجزئية الثالثة و التي تقول
     تحسين الجانب النفسي لتلاميذ المرحلة الثانوية قد تحققت " .                                 
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 خلاصة عامة :

مةةن خةةلال دراسةةتنا هةةذه حاولنةةا تسةةليط الضةةوء علةةى الةةدور الةةذي تلعبةةه التربيةةة البدنيةةة و       
الرياضةةية فةةي التخفيةةف مةةن القلةةق  لتلاميةةذ المرحلةةة الثانويةةة بإعتبةةار هةةذه الفئةةة العمريةةة تنةةدرج 

اسةةةة و محةةةددة لشخصةةةية و سةةةلوك ضةةةمن المراهقةةةة الوسةةةطى ، و هةةةي تعتبةةةر مرحلةةةة جةةةد حس
 .الفرد

تحليل النتائج  المتحصل عليها  توصلنا إلى تحقيق الفرضية العامة  وكذالك  و  بعد  عرض
 أسفرت نتائج البحث عن تحقيق الفرضيات الجزئية .

وتبين  لنا  أن  أغلبية  أساتذة  المادة على علم  بأهمية  التربية  البدنية والرياضية  بالنسبة 
 للتلاميذ ، خاصة من الجانب النفسي .                                         

نرى أن لحصة التربية البدنية والرياضية دور كبير ومن خلال ما لاحظناه في هذا البحث  
 ن الحالة النفسية للتلاميذ .                                             في تحسي

 .من الناحية النفسية وقد أثبتت الدراسة  أن  للألعاب الجماعية  تأثير إيجابي  على التلاميذ 
خير يمكن  القول أن  للتربية البدنية والرياضية  دور في التخفيف من القلق لتلاميذ وفي الأ

 الثانوية .المرحلة 
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 : قتراحاتإ 

شارة إليها قصد توعية وصيات التي نرى أنه من الضروري الإتنقدم بعض الإقتراحات و ال
هذه و   تذة و مسؤولين في المدارس الثانوية من يهمه هذا الموضوع من أولياء و أسا

 الإقتراحات و التوصيات كالتالي :

 .العمل على جعل حصة التربية البدنية و الرياضية ذات أهمية لدى التلاميذ  -

 الإهتمام بدرجة كبيرة بالأنشطة البدنية والرياضية خاصة في مرحلة المراهقة . -

 .بصفة مستمرة اعية مجبممارسة الرياضات الميذ لاالتنصح  -

 هقة .مرا لادهم أثناء مرحلة العلى جميع الأولياء الإهتمام بأ و  -

 لاميذ و مساعدتهم في حل مشاكلهم .ضرورة إقامة صداقة مع الت -

 . ة و الرياضية في المرحلة الثانويةزيادة الحجم الساعي لحصص التربية البدني -

تذة التربية البدنية والرياضية معالجة المشاكل النفسية التي يعاني منها أساعلى  يجب -
 .التلاميذ

خراجه من العزلة . ميذالبدنية والرياضية إدماج التلتذة التربية أساعلى  -  ضمن الجماعة وا 

توضيح أهمية التربية البدنية والرياضية  للتلاميذ تذة التربية البدنية والرياضية أساعلى  -
 خاصة من الجانب النفسي .

 من حين إلى أخر بأهمية ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية . التلاميذتوعية  -
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 خاتمة :   

 

الرياضةةية فةةي التخفيةةف مةةن القلةةق دور التربيةةة البدنيةةة و لقةةد تمحةةورت هةةذه الدراسةةة حةةول      
بةةةةراز الأهميةةةةة الكبيةةةةرة لمةةةةادة  التربيةةةةة البدنيةةةةة والرياضةةةةية ومةةةةدى تلاميةةةةذ المرحلةةةةة ل الثانويةةةةة ، وا 

 لتلاميذ المرحلة الثانوية .  تخفيف القلق مساهمتها في 

ع النةواحي الجسةمية يةلتغيرات الطارئة في جمل  نظرا مرحلة حاسمة  و تعتبر مرحلة المراهقة  
فهةةةي تةةةؤثر علةةةى المراهةةةق و النفسةةةية و العقليةةةة و الإجتماعيةةةة و الفيزيولوجيةةةة لةةةدى المراهةةةق ، 

ه المرحلةةة تتصةةف هةةذوعلةةى علاقتةةه مةةع الأخةةرين ممةةا تجعلةةه يشةةعر بأنةةه لةةيس طفةةل صةةغير ، 
والتقلبةةات العاطفيةةة التةي تجعةةل مةةن المراهةق سةةريع التةةأثر وقليةل الصةةبر والتةةي تةةؤدي بالإنةدفاع 
 إلى القلق .

نطلاقا من دراسةتنا لهةذا المو  و بعةد تحليةل النتةائج المتوصةل لمةام بةبعض جوانبةه، ضةوع و الإوا 
والألعةةةةاب الرياضةةةةية سةةةةته لحصةةةةة  التربيةةةةة البدنيةةةةة و مةةةةن خةةةةلال ممار  هةةةةا وجةةةةدنا أن التلميةةةةذإلي

رتيةةةاح النفسةةةي و ذلةةةك المتعةةةددة أثنةةةاء حصةةةة التربيةةةة البدنيةةةة و الرياضةةةية يشةةةعر بالإعيةةةة الجما
 .  نتيجة وجود فرصة المشاركة داخل الجماعة

إن النتةةائج المتوصةةل إليهةةا فةةي هةةذا البحةةث تثبةةت وتؤكةةد أن للتربيةةة البدنيةةة والرياضةةية دور فةةي 
 التخفيف من القلق لتلاميذ المرحلة الثانوية .
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 شةهادة لنيةل علمةي بحةث نجةازإ إطةار فةي يةتمارةالإ هةذه أيةديكم بين ضعأ ي أنيشرفن        

 والرياضية في التخفيف البدنية التربية دور"  بعنوان والرياضية البدنية التربية في المايتر

 . "  لتلاميذ المرحلة الثانوية القلق من
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 المحور الأول : تساهم التربية البدنية والرياضية في رفع معنويات تلاميذ المرحلة الثانوية 

 ؟                                                     لتلاميذاهل ترى أن التربية البدنية والرياضية تساهم في تقوية شخصية   /  1

 لا         نعم      

 ؟  لتلاميذل هل ترى أن التربية البدنية والرياضية تقلل من الشعور بالضعف  /  2

 لا        نعم   

 ؟من الناحية المعنوية  للتلاميذ هامة التربية البدنية والرياضيةأن تعتبرهل   /  3

 لا        نعم  

    ؟ لتلاميذا لها دور في زيادة الثقة بالنفس لدىالتربية البدنية والرياضية ترى أن هل   /  4

 نعم                                  لا    

 ؟على التخلص من المشاعر السلبية  لتلاميذاالتربية البدنية والرياضية هل تساعد   /  5

 لا                                  نعم     

   ؟  يعداء  أرناء حصة التربية البدنية والرياضية  لتلاميذاهل يكون   /  6

 أحيانا                   أبدا                                              دائما             

 الثاني : ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية يخفف من التوتر لتلاميذ المرحلة المحور

 . الثانوية

 ؟وقت طيب وممتع خلال حصة التربية البدنية والرياضية  التلاميذهل يقضي   / 1

 نعم                                    لا                 

  ؟  لتلاميذل الضغط النفسيحصة التربية البدنية والرياضية تخفف من  تعتقد أن هل  / 2

 نعم                                    لا                 

على نسيان المشاكل ؟التلاميذ ل ترى أن حصة التربية البدنية والرياضية تساعد ه  / 3  

 لا                    نعم         ال             

      

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    



 

 

            هل ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية  يقلل من الشعور بالخوف لدى التلاميذ ؟                                                  /4 

 نعم                                    لا                                             

 في حصة التربية البدنية والرياضية ؟ الفرح والسرور لتلاميذايبدو على وجوه  هل  / 5

 نعم                                     لا                          

 ؟ خلاس حصة التربية البدنية والرياضية  لتلاميذاوجوه على  علامات الضيقتظهر هل  / 6

 نعم                                     لا           

 . لنفسي لتلاميذ المرحلة الثانويةالمحور الثالث : للأ لعاب الجماعية دور في تحسين الجانب ا

 على التخلص من الشعور بالوحدة ؟  لتلاميذاالألعاب الجماعية تساعد  ترى أن هل  /  1

 نعم                                    لا            

 ؟ من الناحية النفسية  تلاميذالترى أن الألعاب الجماعية  لها تأرير إيجابي على  هل  /  2

 نعم                                    لا           

 ؟ تلاميذللترى أن الألعاب الجماعية تساعد على تطوير الصحة النفسية  هل  /  3

 نعم                                    لا            

 هل هناك إقبال من طرف التلاميذ  لممارسة الأ لعاب الجماعية   ؟    /  4

 نعم                                    لا            

 هل تحقق الألعاب الجماعية الراحة النفسية مقارنة بالألعاب الفردية  ؟   /  5

 نعم                                    لا           

 ارسة  الألعاب الجماعية  أم  الألعاب الفردية  ؟ مم التلاميذ   هل يحب  /  6

 الألعاب الفردية                    الألعاب الجماعية    

  

 

  

 

 



 

 

 ملخص الدراسة

                                                                                                     لثانويةارحلة الم تلاميذللتربية البدنية والرياضية في التخفيف من القلق ادور  : الدراسة عنوان
 أهداف الدراسة :                                                                          

ثانوية .                     تلاميذ المرحلة الالتربية البدنية والرياضية في تخفيف القلق ل معرفة دور - 
.                            من الجانب النفسي ثانويةتلاميذ المرحلة العلى مدى تأثير الألعاب الجماعية معرفة  -
.                                                                                  معرفة دور التربية البدنية والرياضية في رفع معنويات تلاميذ المرحلة الثانوية  -
                                                                             .ناء ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية أث تلاميذعلى ال معرفة التغيرات النفسية التي تطرأ –

 ؟لثانوية ارحلة تلاميذ المل القلقدور في التخفيف من  تربية البدنية والرياضيةللهل :  مشكلة الدراسة

                                                                                 :  فرضيات الدراسة

                                                                                  لثانويةارحلة تلاميذ المدور في التخفيف من القلق ل لبدنية والرياضيةللتربية ا الفرضية العامة : 
                                                                                                   الفرضيات الجزئية:

  انويةالثة في رفع معنويات تلاميذ المرحلة تساهم التربية البدنية والرياضي -

الثانوية .                                                                               المرحلة  تلاميذممارسة حصة التربية البدنية والرياضية يخفف من التوتر ل -
      الثانوية .     المرحلة  تلاميذلجماعية دورفي تحسين الجانب النفسي لللألعاب ا -

                :                                                  الميدانية للبحثالإجراءات  

                                                                                                                         المنهج الوصفي المنهج المستخدم : 
أيتاذ تربية بدنية ورياضية في المرحلة الثانوية بولاية  125يتكون مجتمع البحث من  مجتمع البحث :

                                                                           .    بسكرة 

                                                                           . 19رانويات بلدية بسكرة ويبلغ عددهم  أياتذة التربية البدنية لبعض تتمثل في : عينة البحث 
                                                                                  :مجالات الدراسة

                                                                                     .  2017ماي  22من شهر مارس إلى غاية  البحث هذاإنجاز تم  : المجال الزماني -

                  . بسكرة  أجريت الدراسة الميدانية على مستوى ثانويات بلدية : المجال المكاني -
                                                          100× التكرارات     = النسبة  المئوية  :  الوسائل الإحصائية المستخدمة في الدراسة

 عدد أفراد العينة                                                                    

                                                                                                                                                                                        

 



 

 

 

                                                                                                              : النتائج المتوصل إليها

                  تساهم التربية البدنية والرياضية في رفع معنويات تلاميذ المرحلة الثانوية .        -

الثانوية .                                                                               المرحلة  تلاميذممارسة حصة التربية البدنية والرياضية يخفف من التوتر ل -
                          . الثانويةالمرحلة  تلاميذلجماعية دورفي تحسين الجانب النفسي لللألعاب ا -

                                                                             الإقتراحات :

               العمل على جعل حصة التربية البدنية و الرياضية ذات أهمية لدى التلاميذ            -

                  الإهتمام بدرجة كبيرة بالأنشطة البدنية والرياضية خاصة في مرحلة المراهقة -

  لتلاميذ   التربية البدنية والرياضية لدى اتوضيح أهمية على أساتذة التربية البدنية والرياضية  -

 خاصة من الجانب النفسي .

                                                       
 


