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مقدمة



 مقدمة

 أ

 مقدمة:

البدنية والرياضية منذ القدم فنا وعلما له أصوله ومبادئه وأهدافه، حيث تعتبر التربية 
تعزز من خلال عملية التعليم وكسب المهارات الحركية، وقد أصبحت في عصرنا هذا 
أساس النمو المتكامل للفرد السليم وذلك بإعداده بشكل فعال في محيطه اجتماعية وجسديا 

 ونفسيا.

الرياضي من أهم مظاهر الصحة النفسية والوقاية من وتعد ممارسة النشاط البدني 
 مختلف الأمراض، بل وحتى علاجا للعديد من الأمراض النفسية والعقلية وغيرها.

ولأن المجتمع يتشكل من عدة فئات عمرية، فلعل من أهم هذه الفئات هي مرحلة 
ربية وانطلاقا من هذا تعتبر الت المراهقة والتي تشكل المنعطف الأساسي في حياة الافراد،

البدنية والرياضية وسيلة لتحقيق أغراض المجتمع في عملية ارشاد المراهق إلى الطريق 
 السوي من الناحية البدنية والاجتماعية والنفسية.

ونظرا لهذه الأهمية تم إدراج حصة التربية البدنية والرياضية ضمن التعليمة في جميع 
بشكل خاص على المراهقين تأثيرا فعالا وذلك باعتبارها فضاء يسمح  أطوارها، لكونها تؤثر

لهم بإظهار مل لديهم من خبرات ومهارات وتطوير جانب الاهتمام والمراعات لتكوين 
العلاقات الاجتماعية لديهم كالاحترام والصداقة والمكانة وحب الانتماء وبذلك تثري بحياتهم 

 لنفسية لديهم "العقل السليم في الجسم السليم".وتضفي المعنى لها وتعالج المشاكل ا

 مادة وإبراز هارمن خلالها إظ نحاولس الدراسة التي سنقوم بها والتي خلال منو 
 المرحلة تلاميذ لىع والجسمية النفسية وتأثيراتها أهميتها ومعرفة والرياضية البدنية التربية

 حصة في سيةالنف الفوارق  " العنوان تحت الدراسة اتهبه لنقوم اختيارناتم  هنا ومن الثانوية،
 هذا ولمعالجة ،("سنة 50-50) الثانوية المرحلة تلاميذ لدى الرياضية البدنية التربية

 :كالتالي مقسمة بحثية خطة وضعنا الدراسة تساؤل على وللإجابة الموضوع



 مقدمة

 ب

 الدراسة وضوعم لىوالذي تعرفنا فيه ع التمهيدي الجانب تطرقنا في البداية الى حيث 
 إلى ولاوص الخاص إلى العام من انطلاقا وتدريجي منهجي بشكل الموضوع إشكالية تحديدو 

 وبعدها ،حثالب فرضيات تحديدكذا و  الفرعية، بالتساؤلات متبوعا الرئيسي التساؤل طرح
 يمفاهمال تحديد ذلك وبعد الموضوع نا لهذااختيار  أسباب ثم وأهدافها الدراسة أهمية

 .هذا لبحثنا السابقة الدراسات واخيرا والمصطلحات

 :من فيتكون  النظري  الجانب أما

 والرياضية. البدنية التربية فيه تناولنا حيث :الأول الفصل

 وتطرفنا فيه الى موضوع المراهقة.  الفصل الثاني:

 فتم التطرق إلى موضوع التوتر. الفصل الثالث:

 :وهما فصلين إلى ويقسم التطبيقي الجانب هذا بعد ويأتي

 لمستخدما المنهج إلى افيه تطرقناالإجراءات الميدانية للدراسة والتي  الفصل الأول:
 ختيارهاا وكيفية البحث عينة ثم البحث مجتمع وكذا والزماني يالمكان الوالمج الدراسة في

 .الدراسة ادوات الأخير وفي

 النهاية وفي ةالدراس نتائج ثم وتحليلها البيانات عرض فيه تناولنا :الثاني الفصل أما
 .والمراجع الدراسة وملاحق خاتمة وضع تم
 

  



 
 

 الجانب النظري 
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 الإشكالية: -1

 لتلاميذ نسبةوبال عامة بصفة للإنسان بالنسبة من أهم الأجزاء جزء البدنية التربية تعد
 من عليهم تعود التي الفوائد ببعض تمدهم لأنها خاصة بصفة التعليمية المؤسسات داخل
هم أيضا تمتد وإنما فقط البدني الجانب على لاتتوقف التي البدنية الأنشطة ممارسة جراء

 التي النصوص مأقد ولعل. والمعرفية والحركية النفسية الجوانب إلى النافعة الايجابية بأثارها
 أن مواطنال على إن" سقراط ما ذكره القومي مستوى  على البدنية التربية أهمية إلى أشارت
 ويستجيب عبهش يقدم صالح كمواطن البدنية اللياقة على للمحافظة البدنية التمرينات يمارس

 ".الداعي دعا إذا الوطن لندا

 المكتسبات نم التلميذ يستثمره ما خلال من تظهر والرياضية البدنية التربية أن ونجد
 يتأثر قدو  والجسمية النفسية الراحة الفرد منه يلتمس وكما الرياضي البدني النشاط خلال
 .التلميذ شخصية على سلبا تؤثر التي والمشاكل، العوائق ببعض الفرد

 المواطن دادإع في وفعالا قويا عنصرا تعد والرياضية البدنية التربية أن الواضح ومن
 دورا ا تلعبكم العصر، لتطورات المستعد مجتمعه مع والمتكيف حياته تشكيل من المتمكن

. بدنية اتتدريب مجرد ليست فبرامجها ممارسيها، على مختلفة أثار من تتركه لما وهذا هام
 على تساعد لالمؤه المربي إشراف تحت والرياضية البدنية التربية فبرامج ذلك من أوسع بل

 تدفعه ،نضج بمرحلة يمر كونه لسلوكاته منه وواعيا اتزان أكثر المتمدرس المراهق جعل
 فهو رالذكو  عند بالرجولة كالإحساس ذاته وفرض وجوده لإثبات عديدة السلوكات ممارسة

 البدنية فالتربية ولهذا به، يحيط لما ملاحظته طريق عن عديدة سلوكات يتعلم ما كثيرا
 لا تأثيراتها خلال من بالغة أهمية معانيها في تحمل والرياضية

 حصة في ةالنفسي هل هناك فوارق : التالي التساؤل نطرح هنا ومن والجسمية، النفسية
 ) سنة 50-50) الثانوية المرحلة تلاميذ لدى الرياضية البدنية التربية
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 :الفرعية ومن هذا السؤال الرئيسي تتفرع دراستنا إلى عدة التساؤلات

 الثانوية. لمرحلةا تلاميذ لدى النفسي والتوتر البدنية التربية حصة بين علاقة توجد هل 

 المرحلة لاميذت لدى النفسي التوتر تخفيض في البدنية التربية لحصة أثر يوجد هل 
 الثانوية.

 عزى ت الثانوية المرحلة تلاميذ لدى التوتر في احصائية دلالة ذات فروق  يوجد هل 
 الذكور. لصالح الجنس لمتغير

 عزى ت الثانوية المرحلة تلاميذ لدى التوتر في احصائية دلالة ذات فروق  يوجد هل 
 ثانوي  ثالثة سنة تلاميذ لصالح المستوى  لمتغير

 فرضيات الدراسة: -2

وكإجابة للتساؤلات التالية وضعنا مجموعة الفرضيات والتي تمثلت في فرضية عامة 
 وفرضيات جزئية:

 :الفرضية العامة 

-50) لثانويةا المرحلة تلاميذ لدى الرياضية البدنية التربية حصة توجد فوارق نفسية في لا
 .(سنة 50

 :الفرضيات الجزئية 

 لثانويةا المرحلة تلاميذ لدى النفسي والتوتر البدنية التربية حصة بين علاقة توجد لا

 الثانوية لمرحلةا تلاميذ لدى النفسي التوتر تخفيض في البدنية التربية لحصة أثر يوجد لا

 لمتغير تعزى  الثانوية المرحلة تلاميذ لدى التوتر في احصائية دلالة ذات فروق  يوجد لا
 الذكور لصالح الجنس
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 لمتغير تعزى  الثانوية المرحلة تلاميذ لدى التوتر في احصائية دلالة ذات فروق  يوجد لا
 ثانوي  ثالثة سنة تلاميذ لصالح المستوى 

 :الدراسة أهمية-3

تكون أهم  تكاد مرحلة في التوتر موضوع يتناول كونه في هذا بحثنا أهمية تقتصر
 جسميةو  نفسية تغيرات تصحبها التي المراهقة مرحلة وهي الفرد حياة مراحل مرحلة من

 لبج الذي الشيء ولكن المراهق، عند التوتر حدة من تزيد أن شأنها من وفيزيولوجية
 هذه المشكلة نم التخفيف في والرياضية البدنية التربية تقدمه الذي المهم الدور هو اهتمامنا

 المتنوعة اأنشطته مختلف خلال من المقدمة والجسمية البدنية الفوائد إلى فبالإضافة لديه،
 النفسية جوانبال كبيرة بصفة تدعم فهي البدنية اللياقة وتطوير تحسين في تساعد التي

 للمراهق.

 اهداف الدراسة:-4

 لبواعثا تلك وفق تحقيقها إلى يسعى والدوافع التي مجموعة من الأهداف بحث لكل
  :بحثن اتكمن في ودوافع وأهداف له، بالنسبة الأساسية المنطلقات تعتبر التي

التوتر ) سيةالنف الاضطرابات على والرياضية البدنية التربية حصة تأثير مدى إبراز -
 سنة. 50-50 مابين أعمارهم تتراوح الذين الثانوية تلاميذ المرحلة لدى

 وبالتالي ينللمراهق سوية شخصية ببناء البدنية التربية تربط التي العلاقة إبراز  -
 .والنفسية والاجتماعية الروحية القيم اكتساب

 التربية ةممارس وبعد أثناء المراهقين على تطرأ التي الانفعالية التغيرات معرفة - -
 .والرياضية البدنية
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 أسباب اختيار الموضوع:-5

 :موضوعية أسباب -أ

 رس.المدا في والرياضية الأهمية الكافية البدنية التربية حصة حصول عدم -

  والرياضية البدنية للتربية الأكاديمية الأهمية ابراز محاولة  -

 المجال. هذا تخص بحوث مكتبتنا اثراء  -

 : ذاتية أسباب -ب

 الموضوع. هذا انجاز في الرغبة -

 الكثير. اليه يتطرق  ولم جيد الموضوع هذا كون   -

 تحديد المفاهيم والمصطلحات: -6

 والرياضة البدنية التربية مفهوم 

 :اصطلاحا  -أ

 و التربية مؤسسات في الرياضي النشاط من عديدة أشكال و مختلفة مجموعة هو" 
 و الرياضيةو  البدنية التربية درس أشکال، ثلاثة على هو و التربية من جزء هو و التعليم،
 أن من نهتمك كثيرة ومهارات واسعة بخبرات الفرد ثمد الخارجي، النشاط و الداخلي النشاط
 في لعصرا مسايرة على وتعينه حياته يشكل أن على قادرا وتجعله مجتمعه، مع يتكيف
  (50، صفحة 5112)محمد،  ونموه تطوره

 تحقيقها يتم لتيا الأساسية التربية فروع أهم من والرياضية البدنية التربية عبر :اجرائيا -ب
 تكاملةم بصورة المجتمع أفراد وتهيئة لبناء المدفلم والبدي الجسمي النشاط خلال من

 وطموحاتهم. حاجاتهم مع يتناسب ما مع ومتناغمة
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 مفهوم المراهقة : 

  :اللغة -أ

 وكلمة الحلم من الدنوا أو الاقتراب تفيد وهي مراهقة ومراهق رهنا، رهن من مصدر هي
، 5115)الحافظ،  النضج واكتمال الحلم من يدنو الفرد هو فإذا الشيء من رق  تعلي مراهق

  (534صفحة 

 نحو التدرج ومعناه alolexence اللاتيني الفعل من مشتقة وهي :اصطلاحا -ب
 البهي ؤادف الدكتور عرفها كما هي والانفعالي، والعقلي والجنسي البديني النضج

 إلى لفردبا وتصل تسبق التي المحلة في الدقيق معناها المراهقة: " بقوله السيد
 الفرد عمر يصل حتى والبنين البنات عند تمتد المعنى بهذا وهي والتتبع الإكتمال

 في ويةعض حيوية بيولوجية عملية فهي الرشد، إلى البلوغ من وتمتد سنة، 25 إلى
  (200، صفحة 5100)فؤاد البهي ،  نهايتها في واجتماعية بدايتها

 إجرائيا:  -ت

هي مرحلة انتقال من الطفولة إلى الرجولة تبدأ بالبلوع وتنتهي بالرشد تصحبها تغيرات 
 جسمية، عقلية، انفعالية.

 النفسية الصحة مفهوم:  

 :اصطلاحا  -أ

 وشخصيا يانفس متوافقا الفرد فيها يكون  نسبيا دائمة حالة بأنها زهران حامد يعرفها
 فيه، يعيش معو  نفسه مع بالسعادة فيها ويشعر بيئته ومع نفسه مع وانفعاليا واجتماعيا

 لوكهس يكون  أو سوية متكاملة شخصيته وتكون  الحياة مطالب مواجهة على قادرا ويكون 
 .وسلام سلامة في يعيش بحيث عاديا
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 القدرة مع لمختلفةا النفسية الوظائف بين والمتكامل التام التوافق تعني النفسية فالصحة
 يجابيالا الإحساس ومع الإنسان على عادة تطرأ التي العادية النفسية الأزمات مواجهة على

م ، )منى عبد الحلي النفسي. أو العقلي المرض أعراض من البدء وهي والكفاية بالسعادة
 (55، صفحة 2550

 :إجرائيا  -ب

 فيه عيشي الذي المجتمع ومع نفسه مع التوافق على الفرد قدرة هي النفسية الصحة
 .لحياةا وحب بالتحمس مليئة والاضطراب التوتر من خالية بحياة التمتع إلى يؤدي وهذا

 الدراسات السابقة: -7

 القلق خفيضت في التربوية الرياضية النشاطات مبروك، دور بولحليبالدراسة الأولى: 
مذكرة  ثانويات ولاية سطيف(،البكالوريا )دراسة ميدانية لبعض  لتلاميذ النفسي والضغط

 النشاط: خصصت والرياضية البدنية التربية ومنهجية نظرية في مكملة لنيل شهادة ماجيستر
 التربوي. الرياضي

 هدفت هذه الدراسة إلى:

 يذلتلام التربوية الرياضية النشاطات ممارسة طريق عن القلق درجة تعديل 
 النجاح سبةن من الرفع وبالتالي التحصيل رفع مستوى  في للمساهمة البكالوريا

 . البكالوريا شهادة في

 والضغط وتروالت القلق تخفيض على التربوية الرياضية النشاطات تأثير معرفة 
 شكالأ وجميع التخريب من والحد المشينة تعديل السلوكات وبالتالي المدرسي

 المدرسي. العنف
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 لتلاميذ فسيالن القلق مستوى  على التربوية الرياضية النشاطات ممارسة أثر معرفة 
 البكالوريا.

  مدنيال القلق مستوى  على التربوية الرياضية النشاطات ممارسة أثر معرفة 
 البكالوريا. لتلاميذ

  معري ال القلق مستوى  على التربوية الرياضية النشاطات ممارسة أثر معرفة 
 البكالوريا لتلاميذ

 الذات يةفاعل من بكل وعلاقته النفسى عادل، التوتر فاتن النجار، الدراسة الثانية:
العامة، قدمت هذه الدراسة كمتطلب تكميلي لنيل  الثانوية طلبة لدى الإجتماعية والمساندة

 .2552درجة الماجستير في علم النفس "ارشاد نفسي" بالجامعة الإسلامية غزة، 

 اعليةف من وكل النفسي التوتر مستوى  على التعرف إلى الدراسة هذه هدفت 
 بين قةالعلا على والتعرف العامة، الثانوية طلبة لدى الاجتماعية والمساندة الذات
 ، والكشف(الاجتماعية والمساندة الذات فاعلية) الدراسة ومتغيرات النفسي التوتر

 ديموغرافيةال المتغيرات من لمجموعة تعزى  والتي النفسي التوتر في الفروق  عن
 لدى( الاقتصادي والمستوى  الدراسي، والمستوى  الأكاديمي، والفرع الجنس،) وهي
 . العامة الثانوية طلبة

 لنفسيا التوتر بين العلاقة ما: التالي الرئيس السؤال في الدراسة مشكلة وتحددت
  العامة؟ الثانوية طلبة لدى الاجتماعية والمساندة الذات وفاعلية

 تم وقد لدراسة،ا هذه لطبيعة لمناسبته التحليلي الوصفي المنهج الباحثة استخدمت وقد
 خان محافظة يف الثانوية المدارس من العنقودية العينة بطريقة عشوائيا   الدراسة عينة اختيار
 الثانوي  الثاني الصف طلبة من وطالبة طالب( 055) من الفعلية العينة وتمثلت, يونس
 بإعداد الباحثة قامت الدراسة أهداف ولتحقيق الدراسة، مجتمع من( %55)حوالي وتمثل
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 وللتوصل ية،الاجتماع المساندة واستبيان الذات، فاعلية واستبيان, النفسي التوتر استبيان
 المتوسطاتو  المئوية، كالنسبة متنوعة إحصائية أساليب الباحثة استخدمت الدراسة لنتائج

" ت"اختبارو  بيرسون، ارتباط ومعامل كرونباخ ألفا ومعامل المعيارية، والانحرافات الحسابية،
 الأحادي. التباين تحليل واختبار ،

 بدنيةال التربية حصة لمين، دور حرواش. د محمد السلام عبد بن. د الدراسة الثالثة:
 بولاية ميدانية الثانوي )دراسة الطور تلاميذ لدى القلق حدة من التخفيف في والرياضية

 .2550الجلفة،  عاشور زيان الجلفة(، جامعة

  من التخفيفو  التقليل في البدنية التربية مساهمة مدى لمعرفة الدراسةهدفت هذه 
 محيطه يف يعيشها التي للضغوط كنتيجة التلميذ يصاحب الذي العام القلق حدة

 . ليمالتع او الدراسي والتفوق  النجاح نحو كبير هاجس له ويشكل الاجتماعي

 القلق نم التقليل على الرياضي النشاط ممارسة انعكاس مدى معرفة إلى توصلنا وقد
 : كالتالي التوصيات بعض بصياغة وقمنا عام بشكل

 وعدم ويةالترب المؤسسات داخل المختلفة الأنشطة تنظيم بأهمية الأساتذة توعية  -
 الداخلي اطالنش بتنظيم وذلك فقط والرياضية البدنية التربية بحصة الاكتفاء

 .والخارجي

 الرياضية و البدنية التربية ممارسة أهمية إلى والمربين والأولياء المحيط توعية   -
  التلميذ على وأثرها

  المؤسسة داخل نفسي اخصائي وجود ضرورة -

 تهامواجه وأساليب التلاميذ لدى السلوك مشكلات على للتعرف دراسات إجراء -
 .التعليمية المراحل كافة في فعاليتها ومدى
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 وطاقم مديرو  اساتذة من التدريس هيئة وأعضاء التلاميذ بين العلاقة تهيئة على العمل
 ..والمودة الاحترام على مبنية وجعلها اداري 

 



 

 

 الفصل الأول: 

التربية البدنية حصة 
 الرياضية
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 حصة التربية البدنية الرياضية :الفصل الأول

 تمهيد:

مج الدراسي، برناالفي  الأساسية زائالرك من حصة التربية البدنية والرياضيةتعتبر 
عام الدراسي إلى وحدات صغيرة ل اللاالموزع خ وهي بمثابة أصغر جزء من هذا البرنامج

المسطرة البعيدة و  الأغراضالذي يسعى إلى تحقيق و اج ككل هداف المنهي بتحقيق أ هتنت
ة عن طريق النشاط المشترك للمدرس والتلميذ، فهو الوحدوذلك للتربية البدنية والرياضية، 

التشكيلية للدورة ويمثل مركز اهتمامها في النشاط الرياضي والتعبير الجسدي، وبذلك 
تربوية نصرا أساسيا وحيويا في العملية الالتربية البدنية والرياضية تمثل عحصة أصبحت 

 .ا مادة شكلية في البرنامج الدراسينهرغم أن الكثير من الناس يعتبرو 

وفي هذا الفصل سوف نتطرق إلى مفهوم حصة التربية البدنية والرياضية، أبعادها 
 جوخصائصها كما سوف نبين أهميتها والأهداف منها، ومن ثم سوف نتطرق إلى برنام

 التربية البدنية والرياضية في الطور الثانوي وطريقة بناءه وتحضيره.
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 مفهوم التربية العامة-1

تعتبر كلمة التربية من الكلمات المتداولة بين الناس وكثيرة الاستعمال، لكن يبقى 
مدلولها متجها في اتجاه واحد مرتبطا بثقافة وغاية المجتمع وطموحاته وذلك باستعمال يسير 

زيادة كما أن التربية هي تبليغ الشيء إلى كماله، والتي تعني التهذيب لل ثقافته وتوجهه،وفق 
 لنمو.أو ا

هي أن و  والمطبقين والمفكرين المنظرينعلى مسلمة مقبولة من طرف  التربيةوتقوم 
 الباحثينأو  ينالمفكر ، ولكن اختلفت نظرة للتربيةقابل  الإنسان، إذن يرقابل للتغي الإنسان

لعلم حيث يرى أرسطو: "أهنا إعداد العقل لكسب ا اهل تعريفاتهم، واختلفت للتربيةمنذ القدم 
 (55، صفحة 5115)تركي،  ".للنبات أو الزرع الأرضكما تعد 

( التربية بأنها: هي العمل الذي نقوم به لتنشئة طفل أو شاب، Littreويعرف )ليتري 
وأنها مجموعة من العادات الفكرية أو اليدوية التي تكتسب ومجموعة من الصفات الخلقية 

 (20، صفحة 5100)عبد الله، التي تنمو. 

 الإنساني نانسانا في خصائص الكائ الإنسانيصبح  نأالتربية  تعنيوبعبارة أخرى 
، اعيالاجتمنمو لانعكاسا ل لالفرد وتمث لتأخذ مكانيا داخ هيو  نوالوجدا والإرادةالتفكير  نم
 .(50، صفحة 5100)أحمد،  .اهثقافية التي نعيشللو 

لحقيقية تستدعي المعرفة اويمكن القول من خلال التعريفات السابقة أن تربية الانسان 
والتامة بكل ما يتعلق بالجوانب الشخصية للإنسان والفهم لحاجاته ودوافعه وميوله وأبعاده، 

 كما تستدعي إدراكا واعيا لظروفه البيئية والعوامل التي تؤثر في نموه.
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 مفهوم حصة التربية البدنية والرياضية وابعادها-2

 مفهوم حصة التربية البدنية:-2-1

ة، على أنها العملية الواعية والمقصودة وغير مقصودتتميز التربية البدنية والرياضية 
وذلك بقصد إحداث نمو وتغيير مستمر للفرد، من جميع جوانبه الجسمية والعقلية، والوجدانية 

 ، وإطار ثقافته وأنشطته المختلفة.يا ومكونات المجتمعمن زوا

وقد تعددت مفاهيم التربية البدنية والرياضية بين الباحثين، حيث عرفها روبرت بوبان 
بأنها تلك الأنشطة البدنية المختارة لتحقيق حاجات الفرد من الجوانب البدنية والعقلية والنفسية 

  (40صفحة  ،5100)الحمامي،  والحركية بهدف تحقيق النمو المتكامل للفرد.

ى المدارس لا تقتصر عل حيث أنهاباقي المواد الأكاديمية وتختلف التربية البدنية عن 
فقط بل يجب أن تكون في الخارج لأن ممارسة الرياضة داخل المدرسة غير كافي ولقد 
ثبت في علم النفس أن هناك رابطة قوية بين الجسم والعقل أو الفكر وتسطير على أعمال 

 يالأساتذة وعلى جميع نواحي التربية الأخرى والتالي مادة التربية البدنية والرياضية ه
الضحية ولهذا نجد بعض الأساتذة يختارون ساعات إضافية في الوقت المخصص لحصة 
التربية البدنية والرياضية متجاهلين أن الرياضة هي الدرس الوحيد الذي يفرض التوازن بين 

 (50، صفحة 5102)أحمد مختار،  "التربية العقلية والتربية الجسدية الحديثة

الت ربوية والتي  الأهدافالرياضية المنظمة ذات  الأعمالبأنها جميع كما تعرف 
 .(20، صفحة 2555)عبد المجيد،  كوسيلة له تستخدم الرياضة

وتعتبر حصة التربية البدنية والرياضية هي الوحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي 
للتربية الرياضية فالخطة الشاملة لمناهج التربية البدنية بالمدرسة تشمل كل أوجه النشاط 
التي يريد الأستاذ أن يمارسها تلاميذ هذه المدرسة، وأن يكتسبوا المهارات التي تتضمنها هذه 
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لتوت و )ش الإضافة إلى ما يصاحب ذلك من تعليم مباشر وتعليم غير مباشر.الأنشطة، ب
 (552، صفحة 5105معوض، 

 عن باقي المواد لكونه يلعب دورا فعالا في توفيرفيختلف درس التربية البدنية  أما
ية ومتكاملا من النواحي البدنية والعقلفرص النمو المناسبة وكذا اعداد التلاميذ اعدادا سليما 

والنفسية، كما يعد عنصرا هاما في عمليتي النمو والتطور، ولهذا فإن أعضاء الجسم والأجهزة 
الحيوية تحتاج إلى جزء كبير من التمرينات والأنشطة الرياضية لجعلها قوية وصيانتها 

 (553، صفحة 5115)موسى ابراهيم،  لتكون في حالة صحية جيدة.

 أهداف التربية البدنية والرياضية -3

وية نظام تربوي له أهداف المشتقة من الأهداف التربتعتبر التربية البدنية والرياضية 
ختلفة خلال أنشطتها الممن دف إلى تحسين الأداء الإنساني العام، تهالعامة للمجتمع، والتي 
 .كل فرد بذاته طبقا لاستعداداته وقدراته وإمكانياته والمتنوعة التي تناسب

 دافالأهتسعى حصة التربية البدنية والرياضية إلى تحقيق ولو جزء من حيث 
داف هتمثل أ كات السوية، وتو لالسارات الحركية وأساليب هالتعميمية والتربوية مثل إكساب الم

 :يلي الحصة فيما

 التنمية البدنية والعضوية:-3-1

لتربية الرياضية في المقام الأول بتنشيط الوظائف الحيوية للإنسان من خلال ا تهتم
جيا ورفع و إكسابه اللياقة البدنية والقدرات الحركية التي تعمل على تكييف أجهزة الإنسان بيول

لحياتية الصفات التي تساعد الإنسان على قيامه بواجباته ا ة واكسابهامستوى كفايتها الوظيفي
دون سرعة الشعور بالتعب أو الإرهاق، فمن خلال الأنشطة البدنية يكتسب الفرد القوة 
والسرعة والجلد العضلي والتحمل الدوري والتنفسي، والقدرة العضلية، والرشاقة، والمرونة، 

بقية أجزاء لقلبي الوعائي، و سين عمل الجهاز اوالتوافق العضلي العصبي، بالإضافة إلى تح
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بد )محمد ع .مما يساعد على الارتقاء بمقومات وأسس اللياقة البدنية في الإنسانم الجس
 (22-25، الصفحات 5110الفتاح و عدنان درويش، 

 التنمية الاجتماعية:-3-2

لى وسيط للدعوة إلى الآخاء وأقوى وسيلة ليتعارف الناس عتعتبر التربية البدنية أسهل 
تها العديدة تساعد على فهم العلاقات الاجتماعية والتكيف بعضهم، فمن خلال أوجه نشاطا

معها فمعظم هذه الأنشطة التي تنجز بشكل جماعي تجعلها التربية البدنية أحد أهم المواد 
اعي ووفرة لميذ، فهي تتسم بثراء المناخ الاجتمالتربوية التي يمكن أن تحقق تنشئة سوية للت

العمليات والتفاعلات الاجتماعية التي من شأنها اكساب الممارس للرياضة عددا كبيرا من 
 (02، صفحة 5110)الخولي،  القيم والخبرات والخصال الاجتماعية المرغوبة.

 تنمية المهارات الحركية:-3-3

وتعتبر من اهداف التربية البدنية والرياضية، بحيص تبدأ برامجها من فترة الطفولة 
 لتنشيط الحركات الأساسية وتنمية أنماطها الشائعة والتي تنقسم إلى:

 حركات انتقالية: كالمشي والجري والوثب 
 حركات غير انتقالية: كالثني واللف والميل 
 حركات معالجة: كالرمي والدفع والركل 

ثم تأسيس المهارة الحركية على هذه الأنماط فهي مهارات متعلمة وان كانت  ومن
تأسس على اللياقة البدنية والحركات الأصلية إلا أن الاعتبارات الادراكية والحسية لها 

 أهميتها في اكتساب المهارات الحركية.
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 التنمية العقلية والمعرفية:-3-4

رات الوظيفية والجسمية والسيكولوجية التي ا التغيهية النمو معقدة ويقصد بلإن عم
البدنية  اذ التربيةعب أستل، وييةلت العقار ية نضج القدلي عمهلمكائن البشري، و تحدث 

 .اصةي بصورة خلا النمو بصورة عامة، والنمو العقذهفي  إيجابيا وفعالا ار والرياضية دو 
 (10صفحة ، 5112)البسيوني و وأخرون، 

يتصل هذا الهدف بالجانب العقلي والمعرفي وكيف يمكن للتربية البدنية والرياضية و 
أن تساهم في تنمية المعرفة والفهم والتحليل والتركيب، من خلال الجوانب المعرفية المتضمنة 

والتي  ،لفرد مجموعة من المهارات الذهنيةفي المناشد البدنية والرياضية وذلك باكتساب ا
 .القراراتيمكن أن تفيد في حياته وتساعد على التفكير واتخاذ 

تربية البدنية يمكن تلخيص اهداف ال (532، صفحة 5110)خطايبة، وحسب 
 والرياضية في النقاط التالية:

 اهتنمية الكفاءة وصيانت 
 ارات البدنية النافعة في الحياةهتنمية الم 
 يمةسلممارسة الحياة الصحية ال 
 ى التفكيرلتنمية الحواس والقدرة ع 
 تنمية الثقافة الرياضية 
 المنشودة والاجتماعيةقية لتنمية الصفات الخ 
 تنمية صفة القيادة والتبعية الصالحة 
 قضاء وقت الفراغ نحس 
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 خصائص التربية البدنية والرياضية-4

 من وثيقة)تتميز التربية والرياضية من غيرها من النظم التربوية بعدة خصائص أهمها
 :(00، صفحة 5110قضايا التربية، 

  للأنشطةتعتمد على اللعب بشكل رئيسي 
 تساهم في التحصيل المدرسي 
 للنشاط الحركي صلة قوية بالعمليات العقلية العليا 
  الإنسانتساهم في فهم جسم 
 توجه حياة الفرد نحو أهداف نافعة ومفيدة. 

 أهمية التربية البدنية والرياضية للمراهقين-5

لقد اهتم الانسان منذ القدم بجسمه وصحته ولياقته، كما تعرف عبر ثقافاته المختلفة 
التي اتخذت ة و الكثير من الفوائد والمنافع التي تعود عليه جراء ممارسته للأنشطة البدني

أشكال متعددة كاللعب والرقص والتدريب البدني، كما أدرك أن المنافع الناتجة عن ممارسة 
هذه الأشكال من الأنشطة لم تتوقف على الجانب البدني والصحي فحسب، وانما تعرف 
على الآثار الإيجابية النافعة لها على الجوانب النفسية والاجتماعية والجوانب العقلية 

عرفية، وكذا الجوانب المهارية الحركية، الجمالية الفنية، وهي في مجملها تشكل شخصية والم
 (45، صفحة 5110)الخولي،  الفرد تشكيلا شاملا ومتكاملا.

لك من خلال ، ويظهر ذالمراهقة تلعب التربية البدنية والرياضية دورا كبيرا في مرحلةو 
درسا لتربية البدنية والذي يضمن النمو الكامل والمتزن للمراهق، فالتربية البدنية عامل رئيسي 

ه المراهق. ما يقوم بفي تنمية صفات التوافق بين العضلات والأعصاب والتنسيق في كل 
عامة وأنها دافع ة الومن هذا الصدد يرى أن التربية البدنية والرياضية جزء لا يتجزأ من التربي
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من دوافع النشاطات الموجودة في كل مراهق لتنميته من الناحية والمعنوية والتوافقية 
 (550، صفحة 5115)موسى ابراهيم، والانفعالية. 

هدف ميدان ي، فهي ياضية هي جزء من التربية العامةالتربية البدنية والر وبما أن 
اللائق من الناحية البدنية والعقلية والانفعالية والاجتماعية وذلك عن طريق  المراهقلتكوين 

أنواع النشاطات البدنية التي اختيرت لغرض تحقيق هذه الأهداف المدرسية فهي تحقق النمو 
دا في زيادة جالبدنية والرياضية التي لها دور هام  اختياراتهمالشامل والمتزن للتلاميذ وتحقق 

الانسجام في كل ما يقوم به التلاميذ من حركات، وهذا من الناحية البيولوجية، إذن فممارسة 
التربية البدنية والرياضية لها تأثير على جسم وسلوك المراهق من الناحية البيولوجية، وكذا 

 .على الجانب النفسي والاجتماعي للتلميذ تؤثرفهي 

ة الملمة بجميع الجوانب التي تمس شخصيية والرياضية حصة التربية البدنولأهمية 
 :(51، صفحة 5110)عنايات،  المراهق، يتميز درس التربية البدنية والرياضية بما يلي

  في  الأصحاءجميع على يجب أن يكون درس التربية البدنية والرياضية إجباريا
 الإلزاممرحلة 

  الدرس بالقيادة المخططة وزي ادة فعالية العملية التعليمية والتربويةأن يتميز 
  مج ذات هدف ومحتوى موحدراحل النفسية تبعا لباأن يكون الدرس في جميع مر 
  أن يرتبط درس التربية البدنية والرياضية بالمواد الدراسية المختلفة بالمدرس وبالنشاط

ذي يعد هدف أساسيا لجميع البرامج الرياضي خارج الدرس بأشكالها المختلفة وال
 .على تنمية الشخصية تنمية متكاملة التي تعمل
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 في الطور الثانوي  برنامج التربية البدنية والرياضية-6

إن دروس التربية البدنية والرياضية مع ما تقدمه من فوائد للتلاميذ في مختلف 
تعتبر غير كافية للوصول إلى المرامي التي ذكرناها سابقا هذا لأن التلميذ يعتبر  المجالات

تواقا إلى كل الأنشطة التي تظفي عليه السعادة والبهجة ويكون أكثر تفاعلا وإيجابية متخلصا 
بذلك من القلق وكذا كل الضغوطات وخاصة داخل الأقسام إن لم نقل أسوار المدرسة وحتى 

لبدنية والرياضية وظيفتها وضع لها برنامج يستوفي كل النقاط المذكورة وهذا تؤدي التربية ا
خلال دعم الدروس بأنشطة داخلية تكون خارج مجال هذا الأخير وكذا أنشطة خارجية  من

خطايبة، ) المدرسة وسنعرض فيما يلي كل عنصر بشيء من التفصيل تكون خارج أسوار
 :(505-532، الصفحات 5110

 النشاط الداخلي:-6-1

يعتبر النشاط الداخلي امتدادا لدرس التربية البدنية والرياضية وتظهر أهميته في مدى 
استفادة التلاميذ من مختلف أوجه هذا النشاط سواء من الناحية البدنية الحركية أو النفسية 
الاجتماعية وغيرها. وهو تلك الأوجه من النشاط التي يمارسها التلاميذ وينظمها ويشرف 

المادة خارج أوقات الدوام الرسمي وغير مقيدة بالجدول الدراسي وتكون  مدرسو على تنفيذها
يتعارض توقيت النشاط الداخلي مع الجدول الدراسي  ألاداخل أسوار المدرسة، ويجب 

بالمدرسة، فيمكن ممارسته قبل بدأ الدرس الأول أو أثناء الفسحة أو عقب الدراسة أو فترة 
مدرسة مرة ثانية إذا كانت المدرسة قريبا من بيتهم أو أيام العصر حيث يرجع التلاميذ لل

 .الجمع

  ي:النشاط الخارج-6-2

يعتبر استمرار للنشاط الداخلي ولأنه يقوم على تلك الأنشطة التي يمارسها التلاميذ 
خارج أسوار المدرسة فهو يتيح للتلميذ اكتساب العديد من القيم التربوية التي تسعى التربية 
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يمكن إن نقول أن النشاط الخارجي هو أوجه النشاط التي  وهذا .لتحقيقهاوالرياضية البدنية 
يمارسها التلاميذ خارج أسوار المدرسة وتقوم المدرسة بتن ضيمه والإشراف عليه حيث أن 

تصر على يق هذه الأخيرة تكون بعيدة عن التقيد بالجدول الدراسي في المدرسة كما أنه لا
 ا المدرسة خارج أسوارها بل نشاط هو بدني ورياضيهب ت التي تشتركالمسابقات والمنافسا

 (502، صفحة 5110)خطايبة،  المعسكرات والأعمال التطوعية.وترويحي كالرحلات و 

 بناء وتحضير حصة التربية البدنية الرياضية-7

 بناء حصة التربية البدنية والرياضية:-7-1

ي عدد فالمدارس في التربية البدنية والرياضية  نالموجود بي من الاختلافات بالرغم
صة حلا يمكن اعتبار واحد أحسن من الأخر، ف هأن إلاحصة التربية البدنية والرياضية  مأقسا

سب ح المرتبة المختارةمن التمارين  مجموعةالبدنية أو خطة العمل هي عبارة عن  التربية
، ضري التح الجزءثة أجزاء: ثلا إلى الحصةها، وتنقسم لقواعد موضوعة ذات أغراض معينة 

 .(552-555، الصفحات 5112)البسيوني و وأخرون،  الختامي الجزءالرئيسي،  الجزء

 ويمكن اختصار هذه التقسيمات والغرض منها في الجدول التالي:

أجزاء 
 الدرس

أغراض 
 فيزيولوجية

 أغراض تربوية أغراض تعليمية
 اجتماعية نفسية

الجزء 
 التمهيدي

 الاحماء-
تنشيط الدورة -

 الدموية
التثميل -

 الغذائي 

تنمية وتحسين -
الصفات البدنية 

الأساسية )مرونة، 
سرعة، القوة، التحمل، 

 الرشاقة(

 تهدئة نفسية
 

 النظام-
 التعاون -
 التكيف-
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تهيئة -
العضلات 
 والمفاصل

توظيف الصفات -
 البدنية 

الجزء 
 الرئيسي

تنشيط الدورة -
 الدموية

مراعاة زيادة -
الحمل في 

 النشاط

تنمية الصفات -
 البدنية

 تعلم مهارات حركية-

تنمية الصفات 
 الخلية

العمل في -
 جماعات

 

الجزء 
 الختامي

التهدئة للدورة -
 الدموية

النبض عودة -
والضغط 

للحالة 
 الطبيعية

التدريب على بعض -
التمرينات البدنية 

 الاسترخائية
 استرخاء الجسم التام-

ايقاظ الاتجاهات 
السليمة نحو 

التربية الرياضية 
 والبدنية

التعاون في -
إعادة الأدوات 

والأجهزة 
 لأماكنها

 والغرض منها حصة التربية البدنية والرياضيةيوضح بناء أقسام  :11 جدول
 (127، صفحة 1991)الخولي، محمود، و عنان، 

 حصة التربية البدنية الرياضيةتحضير -7-2

طيط الحصة تخالالتربية البدنية والرياضية الخطوة النهائية، في  حصة يعد تحضير
لأمر الي ابتحضير الدرس التالي  الاهتمامويكون هذا مبني على الخطة الجزئية، كما يجب 

تمكنا من م الأستاذب ذلك أن يكون ليتطو  الأكاديميةيختلف عن تحضير باقي الدروس  لا
، ولكي يكون التحضير ناجحا من الناحية التربوية والنظامية ودهصا في بذل الجلمخ مادته

 :يلي وعند تحضير الحصة يجب مراعاة ما
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 تحديد هدف الحصة بدقة 
  بويةالتر  والإجراءاتاختيار المادة وتقسيم حجم العمل الذي تحتوي عليها الحصة. 
  والطرق المستخدمة لتعليم والتربية للحصة للإمكانياتدراسة شاملة 
  المنسجمة ذات التأثير على النمو البدني  والألعاباحتواء الحصة على التمرينات

 للتلاميذوالقوام 
 وضوعة للمرحلة العمرية والسنوية والجزئيةأن يلتزم المدرس في الخطة الم. 

ومن بين النقاط المهمة واللازم المراعاة لها من قبل الأستاذ خلال عملية تحضيره 
 :(520-524، الصفحات 5100)مهند،  لحصة التربية البدنية والرياضية ما يلي

  أن تكون النشاطات ملائمة لمواصفات ومميزات أطوار النمو والتطور للمرحلة للتي
 وضع لها البرنامج، مع مراعات ميولات ورغبات التلاميذ وقدراتهم.

 .ادخال النشاطات التي تحتوي على المنافسة 
 .أن يكون بالحصة نشاطات كافية لكل تلميذ خلال الفترة المخصصة لها 

 

  



 

 
 

 الفصل الثاني: 
 المراهقة
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 المراهقة :الثانيالفصل 

 تمهيد:

الحساسة في حياة الانسان وأصعبها لما تحمله من عدة  تتعتبر المراهقة من الفترا
متغيرات جسمية ونفسية وعقلية، سواء بالنسبة للذكر أو الأنثى فالمراهقة تتميز بالنمو السريع 
غير المنتظم وقلة التوافق العصبي بالإضافة للنمو الانفعالي. والمراهقة هي حلقة من حلقات 

ا ميلاد حقيقية لما لها من خصوصيات، وهناك من يعتبرهالارتقاء الإنساني التي تمثل فترة 
 مرحلة انتقالية من الطفولة إلى النضج.

هل فكرة عن هذه المرحلة الصعبة حتى يسال توضيح الفصلومنه فقد حاولنا في هذا 
تحدث عن إلى ال بالإضافةلدينا فهم الفرد في هذه المرحلة والتعامل معه بصورة إيجابية 

خصائص النمو في هذه المرحلة وكذا أهمية للتربية البدنية والرياضية ن ثم أنواع ومراحل وم
 .لمراهقةبالنسبة ل
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 تعريف المراهقة-1

 لغة: 

ام، خيرجع الأصل اللغوي لكلمة المراهقة إلى الفعل "راهق" بمعنى اقترب ودنا من ال
حلم أي قارب ال من الحلم واكتمال النضج يقال راهق الغلامو فالمراهق هو الفرد الذي يدن
 (203، صفحة 5112)المنجد في اللة العربية والاعلام،  .وبلغ حد الرجال فهو مراهق

 ،الغلام أي بلغ الرجال فهو مراهق راهق جاء على لسان العرب لابن منظور،كما 
ويقال جارية راهقت  الحلم،والمراهق الغلام الذي قارب  وراهق الغلام إذ قارب الاحتلام،

 (435، صفحة 5110)ابن منضور،  ر.وغلام راهق وذلك ابن العشر إلى إحدى عش

 اصطلاحا:

ومعناه التدرج نحو النضج  adolescere كلمة مشتقة من الفعل اللاتينيوهي "
 في علم النفس مرحلة الانتقال منالجسمي والعقلي والانفعالي والاجتماعي. كما يستخدم 

مرحلة الطفولة )مرحلة الإعداد لفترة المراهقة( إلى مرحلة الرشد والنضج. فالمراهقة مرحلة 
تأهب لمرحلة الرشد، وتمتد في العقد الثاني من حياة الفرد من الثالثة إلى التاسع عشرة تقريبا 

)زهران،  ."سنة( 25 – 55ن أو قبل ذلك بعام أو عامين أو بعد عام أو عامين أي )بي
 (323، صفحة 2555

ويمكن القول من خلال التعاريف السابقة أن المراهقة هي مرحلة من أهم المراحل التي 
ي معارج والترقي ف ريمر بها الانسان ضمن أطواره المختلفة التي تتسم بالتجدد المستم

الصعود نحو الانسان الرشيد، فهي مرحلة الانتقال من الطفولة إلى الرجولة والتي تصاحبها 
 تغيرات جسمية، عقلية وانفعالية كثيرة.
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 المراهقةومظاهر أنواع -2

 تنقسم أنواع المراهقة وأشكالها إلى ثلاث أنواع ويمكن تلخيصها فيما يلي:

 المراهقة السوية: -2-1

وهي المراهقة الهادئة نسبيا والتي تميل الى الاستقرار العاطفي، وتكاد تخلو من 
التوترات الانفعالية الحادة، وغالبا ما تكون علاقة المراهق بالمحيطين به علاقة طيبة كما 

 يشعر المراهق بتقدير المجتمع له وتوافقه معه.

 ومن سماتها: 

 تقرارالاعتدال والهدوء النسبي والميل إلى الاس 
  الإشباع المتزن وتكامل الاتجاهات والاتزان العاطفي 
 الخلو من العنف والتوترات الانفعالية الحادة 

فالعلاقات الأسرية القائمة على أساس التفاهم والوحدة لها أهمية  لتوافق مع الوالدين والأسرة،ا
نوعة في في المواقف المت نهاكبيرة في حياة الأطفال، فالأسرة تنمي الذات وتحافظ على تواز

 (24، صفحة 5105)حسن،  .الحياة

 المراهقة الانسحابية الانطوائية:-2-2

فضال م الأسرةبما الاجتماعية، التي يتحول فيها المراهق عن المؤسسات والجماعات و 
 .والانطواءالعزلة 

كما  ياءوالأشمن الناس  غيرهبالعدوان على نفسو وعلى  المراهقويتسم فيها سلوك 
يتخذ صورة مباشرة، ف غيرإما بصفة مباشرة أو  العدواني هويظهر سلوك، هتأكيد ذات إلىيل يم

 (530، صفحة 5105)عيساوي،  ء.العناد ويرفض كل شي
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 المراهقة المنحرفة أو العدوانية:-2-3

وحالات هذا النوع تمثل الصور المتطرفة للشكلين المنسحب والعدواني، حيث يقوم 
جريمة أو المرض النفسي أو المراهق بتصرفات تروع المجتمع ويدخلها البعض عداد ال

 العقلي.

لجنسية ا والانحرافاتالمدرسة والسلطة بوجه تام و  الأسرةتتسم بالتمرد والثورة على و 
 ملاتوالحمن الوالدين  والانتقاموالعناد خاصة،  والإخوة الزملاءالعدوانية نحو  والاتجاهات

 الانحرافاتو وأنواع السلوك المضاد للمجتمع، وكذا  العدوانية ضد رجال الدين والشعور بالظلم
 (445، صفحة 2555)زهران،  .والاستهتارالجنسية والفوضى 

 المراهقة مراحل-3

اختلفت آراء العلماء في تقسيم وتحديد مراحل المراهقة، نظرا لعدم وجود مقاييس محددة 
وموضوعية تخضع لها هذه التقسيمات وتسهيلا لذلك قسمت إلى ثلاث مراحل أساسية 

 كالتالي:

 المراهقة المبكرة:-3-1

سنة، وهي تقابل في النظام التربوي الطور المتوسط  50إلى  52تمتد هذه المرحلة من 
تمتد كذلك منذ النمو السريع الذي يصاحب البلوغ إلى حوالي سنة إلى ثالث سنوات  أنهاكما 

ق التغيرات البيولوجية الجديدة عند الفرد. وفي هذه المرحلة يسعى المراه واستقراربعد البلوغ، 
، ويرغب في التخلص من القيود والسلطات التي تحيط به، ويستيقظ لديه ستقلالالاإلى 

 إحساس بذاته وكيانه، ويصحبها التفطن الجنسي الناتج عن الاستثارة الجنسية التي تحدث
صفحة ، 2555)زهران،  .جراء التحولات البيولوجية ونمو الجهاز التناسلي عند المراهق

203). 
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 المراهقة الوسطى:-3-2

ة حيث ينتقل فيها المراهق من المرحل لمرحلة الوسطى من أهم مراحل المراهقة،تعتبر ا
 بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج والاستقلال والميل إلى الأساسية إلى المرحلة الثانوية،

 ي،في النمو الجنستكوين عاطفة مع حنين آخر وفي هذه المرحلة يتم النضج المتمثل 
فيها و قة لهذا فهي تسمى قلب المراه الانفعالي والفيزيولوجي والنفسي، الاجتماعي، العقلي،

 .تتضح كل المظاهر المميزة لها بصفة عامة

فالمراهقون والمراهقات في هذه المرحلة يعلقون أهمية كبيرة على النمو الجنسي 
الجسمية وهذا ما نجده واضحا عند تلاميذ  والاهتمام الشديد بالمظهر الخارجي وكذا الصحة

وافقا لتصبح حركات المراهق أكثر ت الثانوية باختلاف سنهم، كما تتميز بسرعة نمو الذكاء،
 .(203-202، الصفحات 2555)زهران،  .وانسجاما وملائمة

 المراهقة المتأخرة:

اية التعليم الثانوي وبداية نه سنة، وتمتد مع 25إلى  51 وتكون هذه المرحلة بين
رحلة تعتبر م أنهاالتعليم الجامعي، ويطلق على هذه المرحلة اسم مرحلة الشباب، حيث 

اتخاذ القرارات الحاسمة مثل اختيار مهنة المستقبل وفي هذه المرحلة يصل النمو إلى مرحلة 
مام وز بعض العواطف الشخصية كالاهتالنضج الجسمي ويتجه نحو الثبات الانفعالي، وبر 

بالمظهر الخارجي وطريقة الكلام، والبحث عن المكانة الاجتماعية، كما تكون للمراهق 
 (20، صفحة 5105)بهادر،  .عواطف نحو الجماليات ثم الطبيعة والجنس الآخر

 خصائص مرحلة المراهقة-4

النمو سلسلة متتابعة ومتعاكسة من التغيرات تهدف إلى غاية واحدة هي اكتمال يعتبر 
النضج ومدى استمراره وبدء انحداره، فالنمو بهذا المعنى لا يحدث فجأة أو عشوائيا، بل 
يتطور بانتظام خطوة ويستند في تفوره، هذا على صفات هامة تحدد ميدان أبحاثه، ويعتبر 
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لدى الفرد، وكلما قلنا تحدث تغيرات وتحولات تطرأ على الفرد من  فترة المراهقة مرحلة هامة
كل النواحي والجوانب، سواء كانت من الناحية الجسمية أو العقلية والانفعالية، أو النفسية 

 والاجتماعية والحركية.

 خصائص النمو الجسمية:-4-1

يه أن يتكيف وعل تعد التغيرات التي تحل بالجسم خلال هذه الفترة مؤشرا لنمو المراهق
مع تغيرات أعضاء جسمه ويستجيب للنتائج والآثار التي تتركها هذه التغيرات. ومن هنا فان 
مرحلة المراهقة تمتاز بسرعة النمو الجسمي واكتمال النضج حيث يزداد الطول والوزن وتنمو 

 ،العضلات والإطراف، ولا يتخذ النمو معدلا واخذا في السرعة في جميع جوانب الجسم
كذلك تؤول هذه السرعة إلى فقدان المراهق القدرة على الحركة، ويؤدي به ذلك إلى اضطراب 

، 5101)إسماعيل،  السلوك الحركي، كذلك يلاحظ إفراز بعض الغدد وضعف بعضها الآخر
 .(30صفحة 

 خصائص النمو الحركية: -4-2

إن حركات المراهق خلال المرحلة الأولى للمراهقة تتميز بالاختلال في التوازن والدقة 
والاضطراب في نواحي التوافق والتناسق والانسجام، نتيجة النمو غير المتوازن في العظام 
والعضلات ويرى ميكلما ننويهارس في هذه الفترة أنها فترة الاضطراب والفوضى الحركية، 

ي طياتها بعض الاضطرابات التي تمتد إلى فترة معينة بالنسبة إلى النواحي إذ أنها تحمل ف
النوعية للنمو الحركي. كما يلاحظ على المراهق في هذه الفترة أن حركاته يميزها الكثير من 
الاضطراب والارتباك، وهذا الاضطراب يحمل الطابع الوقتي إذ لا يلبث المراهق في غضون 

، 5114)علاوي،  .حركاته لتصبح أكثر توافقا وانسجاما من ذي قبل مرحلة الفتوة حتى تتبدل
 .(545صفحة 
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فنرى عدم استطاعة المراهق مثلا توجيه حركة أطرافه لتحقيق هدف معين أو القدرة 
، صفحة 5100)منيل،  على أداء بعض الأنشطة التي تتطلب قدرا كبيرا من الدقة والتوازن 

204). 

 خصائص النمو العقلي عند المراهقة:-4-3

يكتمل في هذه المرحلة التكوين العقلي للفرد بصفة عامة، كما تظهر فيها القدرات 
الخاصة، فينمو الذكاء، وهو القدرة العقلية الفطرية العامة نموا مطردا، ويقف هذا النمو عند 

هذه المرحلة، كما أن النمو العقلي لا يزداد بمقادير ثابتة خلال سنوات  سن معينة خلال
عمر الانسان وانما يكون هذا النمو سريعا في السنوات الخمس الأولى من حياة الطفل ثم 

 .يبطئ بالتدريج بعد ذلك حتى يتوقف

ومرحلة المراهقة تتميز ايضا بظهور في القدرات الخاصة مثل القدرة الموسيقية او 
الميكانيكية او الفنية...الخ، وترتبط هذه القدرات بدورها بنجاح الفرد في مهن معينة أو انواع 
معينة من الدراسة أو نحو ذلك من ميادين النشاط التي تعتمد على توافر قدرات خاصة 

 . (30-33الصفحات  ،5101)إسماعيل،  محددة عند المراهق ترتبط بالقدرة والاستعداد

 خصائص النمو الاجتماعية: -4-4

المجال الاجتماعي الذي يعيش فيه المراهق يحتم عليه قوانين وتقاليد يجب عليه 
احترامها، وبالتالي يحاول أن يتمرد إذا استطاع فينشا صراع بينه وبين المجتمع الذي يعيش 

لذي يعيش ر نفسه أو يؤثر على المجتمع افيه، وان لم يوجع المراهق التوجيه السليم فانه يض
فيه. وتزداد أهمية العلاقات الاجتماعية للناشئ بتقدمه ودخوله إلى المراهقة وذلك لتشعب 
تلك العلاقات وازدياد تأثيرها في مجمل حياته وسلوكه ولذلك فقد اعتبر النمو الاجتماعي 

هاب و )عبد الو  .لدي الباحثينمن الأمور الأساسية في هذه المرحلة، حيث أعير له اهتمام 
 .(355، صفحة 5103وآخرون، 
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 خصائص النمو الانفعالي: -4-5

تتصف الانفعالات في هذه المرحلة بأنها انفعالات عنيفة متهورة لا تتناسب مع 
هر التذبذب ويظ مثيراتها، ولا يستطيع المراهق التحكم فيها ولا في المظاهر الخارجية لها

 الانفعالي في سطحية الانفعال وفي تقلب سلوكه بين سلوك الأطفال وتصرفات الكبار
؛ ويشكل النمو الانفعالي جانبا أساسيا في عملية النمو (503، صفحة 5110)عويضة، 

لية لفهم الحياة الانفعافي مرحلة المراهقة وتعتبر دراسة هامة جدا وضرورية ليس فقط 
للمراهق، بل لتحديد وتوجيه مسار شخصيته ككل وللخوض في أعماق ذاته المتحولة بكل 

 ما تحمله من عواطف وأفكار.

 وتتميز هذه الفترة بقلق انفعالي نتيجة التغيرات النفسية والجسمية والتي تؤدي إلى القلق
 .(500، صفحة 5105ول، )سليمان مح الجنسي

 المراهقوعلاقتها بالرياضية الممراسة -5

ممارسة التربية البدنية إلى تغيرات فيزيولوجية ونفسية حيث توفر نوع من التداول  تؤدي
دهم المهارة كما تزي (خالصبر، البالنفس، القوة، العزيمة، الشجاعة،  ةالثق) والبدنيالفكري 

 .(05، صفحة 2552)ابو هجرة،  .رغبة في الحياة ملموسا وأكثلخبرة الحركية نشاطا وا

 ثلقد حدد العالم الباحقيام بعمل ما و لل تحثه لكل فرد في دوافع وأسباب واضحةو 
"Rrdik"  (500، صفحة 5110)أحمد ط.،   هيلمرتبطة بالنشاط الرياضي م الدوافع اها : 

 ب جيدا ووقتا خاصة عند لبعد نشاط عضمي يتط والإشباعبالرضى  الإحساس
 تحقيق النجاح

 قلارة وجمال الحركات كالجمباز والتزحهالمتعة الجماعية بسبب رشاقة وم 
  المزيد  تطلبتكنتيجة لمتعب عمى التدريبات الصعبة والشاقة والتي  بالارتياحلشعور

 والإرادةمن الشجاعة 
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 اضيام من أركان النشاط الريهفي المنافسات الرياضية التي تعتبر ركن  الاشتراك. 

 أهمية التحضير النفسي للتلميذ في المرحلة الثانوية-6

، لاميذ المراهقينليات النفسية للتيعتبر التحضير النفسي ذو أهمية بالنسبة لتطوير العم
تجابة على الاس، التذكر والقدرة الإدراك الحسي وعمليات الانتباه، التصور الحركي مثل

 .، بالإضافة إلى تثبيت الحالة النفسية للتلميذ )التفكير، الانفعال، الإرادة(الحركية

هو تحضير يشكل قاعدة مستقبلية تأتي بنتائجها بعد مدة طويلة والتحضير النفسي 
النفسي معا، تسمح من خلالها توفير إمكانيات نفسية للمراهق، من العمل التربوي والعلاج 

وقدرته على التغلب والتحكم في سلوكه وفي بعض الحالات النفسية خاصة في المراحل 
فالوصول إلى هذا المستوى يسمح بتحقيق نتائج بارزة في  الصعبة والمعقدة من حياته،

 .(50، صفحة 2554عزمي، ) .الميدان الرياضي

فأهمية الصلة بين هذه الصفات تتضح أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية ، فمثلا 
استعمال روح المصارعة بدون التحكم في الأعصاب والثقة بالذات يؤدي إلى نوع من 
العدوانية والتصرف الغير رياضي والغير أخلاقي وفي الأخير إن الاهتمام بالتحضير النفسي 
للتلميذ المراهق يساعد على تفهم مشاكله النفسية والقدرة على حلها أو التقليل منها، وذلك 
من خلال الأنشطة الرياضية المتعددة، والتحضير النفسي يحتاج إلى التطلع والتمكن لمعرفة 
كيفية العمل والتعامل مع هذه الفئة، فالتوجيه في هذه الحالة يكون نحو العمل التربوي 

 (015، صفحة 2550)بن عبد السلام و حراوش،  .الشخصية الثابتةوتكوين 

  



 

 
 الثالث:الفصل 

 التوتر
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 التوتر الفصل الثالث:

 تمهيد:

ر مفهوما وتمثل كلمة التوت، المراهقينلى يعتبر التوتر من العوامل التي لها تأثير ع
الفصل  وفي هذا ليس معرفا بطريقة محددة لهوالمعنى الحقيقي  غامضا، لأن هذا المصطلح

سوف نحاول تحديد مفهوم التوتر، مظاهر التوتر وأنواعه، أسباب التوتر ومصادره، وأخيرا 
 طرق مواجهة التوتر ودور التربية البدنية والرياضية في التقليل منه.
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 :مفهوم التوتر-1

( كلمة إنجليزية مشتقة من الضغط )ألم( )بؤس( )إرهاق( stressلتوتر )ا لغة:
( لتحديد الردود العامة للجسم لتأثير موجة Hans Selye 5130) ويستعمله هانس سيلي

 (Sillamy, 2003, p. 1143) إليه.

نـشأ عـن مظـاهر التـي ت النفسيةفـي حالـة التـوازن  تغيرإلـى  يشيرالتوتر كمفهوم  ويعرف
 لفرد أو الذات، ويشخص التوتر بناء  على الاستجاباتأنها مهددة ل التـي تـدرك علـى الوظيفة

، 5114بح، )الشالفيزيولوجية للمثيرات البيئية بحيث يمكن أن يقيم كمهدد لذات الفرد. 
 .(53صفحة 

عنهــا شــعور  ينتج مرئية غبرظــاهرة " (255، صفحة 5112)ديراني،  بأنــهكما عرفه 
مع  لتكيفاقادر على  غبرتجعل الفرد  الزائدة والحساسية والعصبية والاضطراب ديبالتهد
 الآخرين".وتنعكس على سلوكه مع  فبها بعملالتي  البيئة

لم مجال عغموضا في  الأكثرو  الخلافيةيعتبر مصطلح التوتر من المصطلحات و 
السبعينات في القرن  خلال  Grath Mc"بالرغم من ذلك فقد حاول "ماك جراثالنفس و 

أقزوح، ) الماضي تقديم تفسيرا لهذا المفهوم في ضوء اعتبارات أربعة على النحو التالي
 :(40، صفحة 2555

  امة المطلوب اله الأهدافوالفيزيقية المحيطة بالفرد بعض  الاجتماعيةتفرض البيئة
 .منه إنجازها

  ابةالاستج، ثم يحاول اتخاذ القرار حول كيفية الأهدافيدرك الفرد طبيعة هذه 
 .لإنجازها

  الهدف نجازلإ بالاستجابةيقوم الفرد. 
 النتائج المترتبة عن استجابة الفرد. 
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 .نزييمثل نموذج التوتر حسب مارت: 11 شكل رقم

 :التوترودرجات أنواع -2

 للتوتر أنواع ودرجات مختلفة حيث يمكن تقسيم أنواع التوتر إلى قسمين: 

 التوتر الإيجابي: -2-1

وهو عبارة عن التغيرات والتحديات التي تفيد نمو المرء وتطوره )كالتفكير مثلا(، وهذا 
 النوع من الضغط يحسن من الأداء العام ويساعد على زيادة الثقة بالنفس.

  التوتر السلبي:-2-2

وهو عبارة عن التوتر الذي يواجهه الفرد في العائلة أو العمل أو في العلاقات 
الاجتماعية، ويؤثر هذا التوتر سلبا على الحالة الجسدية والنفسية، وتؤدي إلى عوارض 
مرتبطة بالتوتر النفسي، كالصداع وآلام المعدة والظهر والتشنجات العضلية وعسر الهضم 

 (20، صفحة 2550)السيد عبيد،  م والسكري.والأرق وارتفاع ضغط الد
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 أما بالنسبة لدرجات التوتر فيمكن تقسيمها إلى:

مثل تغير في ظروف العمل، تغير المدرسة، تغير عادات تناول الطعام، رهن  توتر خفيف:
 أو دين بسيط، بعض المناسبات العائلية.

كبيرة كالرهن، مشكلة مع الحمو أو الحماة، بدء الزوج بعمل أو مثل ديون توتر معتدل: 
 توقف عنه، مشاكل مع رب العمل، دعاوي قضائية تتعلق بديون.

مثل تقاعد، تغيير العمل، وفاة صديق حميم، إصابة أحد أفراد الأسرة بمرض توتر شديد: 
 خطير.

ان خسارة وظيفة، نقل مكمثل وفاة أحد الزوجين، طلاق، انفصال زوجي، توتر بالغ الشدة: 
 (21-20، الصفحات 2550)السيد عبيد،  السكن، إصابة، مرض.

 :التوترومصادر أسباب -3

 ،رةأخرى غير مباشفهناك أسباب مباشرة و  ومختلفةللتوتر مصادر وأسباب عديدة 
ير أما الأسباب غ .الحياة اليوميةتتمثل في زيادة متطلبات وضغوط الأسباب المباشرة 

إلى ( Charlesworth and Nathan, 1988ن )ارلزورت وناثاالمباشرة فقد صنفها ش
 أنواع منها: عدة 

 تشمل المخاوف المرضية والقلق بانواعه :المثيرات الانفعالية. 
 وتشمل سوء التوافق الزواجي وغموض الدور والمشكلات الأسرية :المثيرات العائلية. 
 الناس والقلق الاجتماعي وتتعلق بالتفاعل مع :المثيرات الاجتماعية. 
 في سوء استخدام العقاقير والكحولوتتمثل  :والمثيرات الكيميائية. 
 صفحة 5110)حداد و دحادحة،  .كالفوضى والتلوث وغيرها :المثيرات الفيزيقية ،

04) 
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 لقسمين رئيسيين: (5115عبد اللطيف، فقد صنف )وبالنسبة لمصادر التوتر 

ويتمثل هذا العامل الخارجي بالبيئة التي مصادر ترجع إلى متغيرات بيئية خارجية: -1
بالفرد مثل مشاكل العمر المستمر، وعبء العمل والعبء المادي، والمشاكل الأسرية  تحيط

والقلق  تتعلق بالفاعل مع الناس كالطلاق وسوء التوافق الزواجي، والمثيرات الاجتماعية التي
 الاجتماعي، وتغيرات العصر المتسارعة، وضغوط الحياة اليومية كلها تدفع في الفرد بحالة

 معينة من التوتر وقد أطلق عليها سيلي الأسباب المباشرة للتوتر.

 وهو الذي ينبع من داخل الفرد نفسه، مثل الانفعالات مصادر ترجع إلى متغيرات داخلية:-2
والعواطف المكبوتة داخله، والاعتقادات الخاطئة، والضغوط الذهنية كالتنافس الشديد 
والخوف والقلق من ضبابية المستقبل والإحباط، والاضطرابات النفسية كالأرق والاكتئاب 
وغيرها، وقد ينشأ التوتر أيضا لعدم قدرة الفرد للتغلب على صعوبات المواقف أو عقبات 

)النجار،  .ه المحدودة، أو عدم كفايته الجسمية أو العقلية أو الاجتماعيةالبيئة، بسبب قدرات
 (51، صفحة 2552

 :أعراض التوتر-4

جسدية هناك بعض التغييرات التختلف أعراض التوتر لدى كل فرد المراهق لآخر ولكن 
هذه  عتمدوت ،فريسة للتوتر المراهقوالسلوكية التي يمكن من خلالها الاستدلال على وقوع 

على تفسير الشخص للموقف الذي نجم عنه التوتر والضغط النفسي بالدرجة  الأعراض
الأولى وقد تحدث بعض الأعراض المتناقضة طبقا لنوع الأفراد ويمكن تلخيص أعراض 

 : (25، صفحة 2552)النجار،  حدوث التوتر النفسي فيما يلي
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  أعراض مرضية:-4-1

عدم الشهية و  هي الأعراض الجسدية كأمراض القلب، وألم في الظهر والكتف، فقدان
تشنج و  الإمساك، والإسهال،و  الأكل الزائد(، وجفاف الحلق، عسر الهضمالأكل أو الشراهة )

 وتوتر العضلات، والضعف والوهن العام للجسم، والصداع المستمر.

 أعراض نفسية: -4-2

، الكآبة والمللوسرعة الغضب، و  القلقكالأرق )عدم القدرة على النوم(، وكوابيس، 
الذهن، والرغبة في الهروب من  والبكاء أو الضحك، وعدم القدرة على التركيز، وشرود

بالحزن، والارتعاش. حيث أن هذه الأعراض تدل على أن الشخص يعاني الموقف، والشعور 
من التوتر النفسي، ولا تكون مجتمعة جميعها بالشخص بل بعضها أو معظمها )البرغوثي، 

5110 :04.) 

يتبين مما سبق أن هذه الأعراض لا تكون منفصلة، بل إنها تجتمع في الفرد كما 
 قوعه المستمر تحت ضغط التوتر النفسي، وهيبعضها أو كلها نفسية وجسمية نتيجة و 

تغييرات جسدية وسلوكية تختلف بين شخص وآخر وهذا يعتمد على تفسير الشخص للموقف 
الذي نجم عنه التوتر النفسي بالدرجة الأولى وقد تحدث بعض الأعراض المتناقضة طبقا 

 لنوع الأفراد أنفسهم.

 :التوتر علاجطرق -5

يؤثر التوتر على عدة جوانب مختلفة خاصة بشخصية المراهق أو بسلوكه، وتختلف 
أقترح علماء النفس مجموعة من طرق وأساليب علاج التوتر والتقليل منه، ولهذا الصدد 

عليمهم ت وذلك من خلال ساليب للوصول بالأفراد الذين يعانون من التوتر إلى التكيفالأ
، 5110)حداد و دحادحة،  ذكر: هذه الأساليببين تر. ومن استراتيجيات التعامل مع التو 

 :(00-04الصفحات 
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  :(Muscle Relaxation) أسلوب الاسترخاء العضلي-5-1

الذي يعتبر من أكثر الأساليب فعالية في خفض مستوى التوتر النفسي، وقد طور هذا 
الذي درب الأفراد على  (Edmund Jacobson) الأسلوب من قبل ادمون جاكبسون 

الاسترخاء من خلال مساعدتهم على تركيز انتباههم وعلى التمييز بين مشاعر التوتر 
 .ومشاعر الاسترخاء

ن العضلات، ويتضمن الاسترخاء شد م ويعرف الاسترخاء بأنه عملية إزالة التوتر 
التدريب عليها على شكل خطوات مجموعات مختلفة من عضلات الجسم وإرخائها، يتم 

حدوث الاسترخاء لدى الفرد فهي  متتابعة. أما العلامات الفسيولوجية التي تدخل على
 معدل نبضات القلب وضغط الدم.الانخفاض في معدل التنفس و 

كما يعد الاسترخاء أسلوبا وقائيا يعمل على خفض احتمالية حدوث الاضطرابات 
دي إلى تحسن في أداء المهارات الجسمية والاجتماعية المرتبطة بالتوتر النفسي، ويؤ 

 كثرأوالمهنية. ويساعد شعور الفرد بالاسترخاء على أن يفكر بطرق عقلانية، وأن يصبح 
 سم.وعيا للتوتر من خلال تعلم إجراءات شد وإرخاء عضلات الج

  :الأسلوب العلمي لحلى المشكلات-5-2

والمهارات المختلفة باستخدام مبدأ  ويعرف بأنه توظيف عدد من الاستراتيجيات
المحاولة والخطأ بهدف الوصول إلي حلول ممكنة من خلال اختيار أحد البدائل أو الحلول 

( وقد اتفقت معظم النماذج على الخطوات التالية لأسلوب حل Baron, 5101المناسبة )
 :المشكلات

  ة نجاحالخطو تعريف المشكلة وتحديدها بشكل دقيق حيث يترتب على نجاح هذه 
 .الخطوات الأخرى 



التوتر                                                                  :الثالثالفصل   

45 

  مصادرها واستغلال مصادر البيئة التي يعيش فيها  إلىجمع المعلومات والوصول
 .المتوفرة ومعرفته للبدائل والاختيارات أفضلالفرد وذلك بهدف معرفته لذاته بصورة 

 توليد وتقييم البدائل والحلول المحتملة وتكوين فرضيات عن النتائج المحتملة لكل 
 .ل أو اختياربدي

  اختيار وتطبيق طريقة عمل، وهي عبارة عن الأساليب والإجراءات العملية التي
 يتوقع أن يمارسها الفرد لضبط مشكلة ما.

  تقييم النتائج لمعرفة مدى تحقيق الأهداف ونجاحها في حل المشكلة بشكل كلي أو
 .جزئي

 إعادة العملية عند الضرورة وفي حالة عدم تحقيق الأهداف. 

 :تقليل من التوتر عند المراهقالاضية في العلاج و يدور حصة التربية البدنية والر -7

إن الممارسة المستمرة والمنتظمة للأنشطة الرياضية لها تأثير فعال على المراهق، لأن 
هناك توافق بين الجانبين الجسمي والنفسي، وينظر للإنسان على أنه وحدة بسيكولوجية 

تصون النفسانيون ينصحون بممارسة الأنشطة الرياضية، وإقحامها وعلى هذا الأساس فالمخ
في المؤسسات التعليمية لأنها تنشط الجسم، وتهدئ النفس وتخفض من حدة القلق وتخرج 

دائما  بناء الشخصية، وتبحث تأدواالفرد من عزلته وتكسبه الثقة بالنفس، فهي أداة من 
لإيجاد التوازن النفسي للفرد أو المراهق، وعليه بالإنضباط في ممارسة الأنشطة الرياضية 

 (505، صفحة 5102)اسماعيل علي،  .وهذا مهم جدا في إخراجه من المعاناة النفسية

غير ة دورا هاما في التقليل من السلوكيات التلعب حصة التربية البدنية والرياضيكما 
دراسات أثبتت العديد من الوقد في مرحلة المراهقة، خاصة  مرغوب فيها والصادرة من التلميذ

مات س العلمية أن الرياضة تؤدي إلى أثار إيجابية على الصحة النفسية من خلال تحسين
الشخصية والحالة المزاجية والانفعال وتصور الذات، ووجهة الضبط والتحكم النفسي الثقة 

كما  النفسي والاكتئاب، التوتربالنفس، كما تعالج الرياضة بعض حالات بعض حالات 
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، 2553حليب، )بول خلالتؤدي الرياضة إلى تحديد طاقة الجسم وتقوية أجهزة الجسم من 
 :(05صفحة 

  الإقلال من الشحوم والدهون خاصة الكوليسترول والدهون الثلاثية مما يقلل من
 شرايين الدم الذي قد يؤدي إلى تصلب الشرايين وهبط القلب والصدمات خطر ضيق

 مما يؤدي إلى زيادة فعالية شبكة الأوعية الدموية اللازمة  ،فتح شعيرات دموية جديدة
 لوظائفه المختلفة بكفاءة  لأداء الجسم

 زيادة فعالية القلب بتقوية عضلاته، وزيادة كمية الدم الذي يضخه للجسم. 
  زيادة إمداد الدم للمخ بالأوكسجين اللازم لأداء وظائفه العقلية والقدرة على التفكير

 .السليم
 مستوى الطاقة العامة لجسم الإنسان مما يساعده على الإنجاز والاستمتاع  ارتفاع

 المختلفة  بأنشطة الحياة
 تنظيم الإيقاع البيولوجي خاصة وظيفة النوم التي تنتظم وتتحسن وتصبح فعالة. 

 

 

 

  



 
 
 

 الجانب التطبيقي
  



 
 

 الفصل الرابع: 
 الإجراءات الميدانية للدراسة
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 الفصل الرابع: الإجراءات الميدانية للدراسة

 تمهيد:

الخاص بالجانب التطبيقي بالدراسة الميدانية عن طريق  الجانبفي هذا سوف نقوم 
محور أساسا ( والذي تجميع الشعب والمستويات) الثانوي توزيع الاستبيان على تلاميذ الطور 

حول الفرضيات التي قمنا بوضعها، ثم تقديم عرض وتحليل النتائج للأسئلة المطروحة في 
ية المتوسطات الحسابالاستبيان بحيث نقوم بوضع جداول لهذه الأسئلة تتضمن عدد 

، وفي الأخير نقوم بعرض والانحراف المعياري لكل عبارة لمعرفة درجة الموافقة عليها
 .تتضمنها الدراسةتاج ونوضح فيه مدى صدق الفرضيات التي الاستن
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 الدراسة الاستطلاعية:-1

إن ما يميز الاستبيان هو صدق الأجوبة وموضعيتها من طرف الشخص المستجوب، 
وحرصا منا على إضفاء الصلاحية على جمع المعلومات المختارة بحيث قدمنا استبيان 

 ، مقسما على محورين أساسيين.سؤالا 35تجريبي للمراهقين يتكون من 

وفيما يخص صلاحيات التركيب فقد قدمنا هذه الأسئلة إلى أستاذ اختصاص في 
علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية وهو )المشرف(  معهدمنهجية البحث وأستاذ في 

المقدم  نهذا قصد إفادتنا وتزويدنا بالمعلومات، وبعد كل هذا استخلصنا وانتهينا إلى الاستبيا
في هذا البحث، وأما فيما يخص موثوقية الأسئلة فهي تكمن في موضوعية الأجوبة من 

 .طرف الشخص المستجوب بعد تقديمها مباشرة

 :منهج الدراسة-2

في  المستخدمةأحد أبرز المناهج المهمة  لقد قمنا باختيار المنهج الوصفي الذي يعد
في  ، ومناهج البحث العلمي بوجه عام تساهموالدكتوراه رسائل الماجستير الدراسات العلمية و 

التعرف على ظاهرة الدراسة، ووضعها في إطارها الصحيح، وتفسير جميع الظروف المحيطة 
ذا، وهذا بحثنا ههذا المنهج لأنه يتماشى مع طبيعة موضوع على اختيارنا ولقد وقع  بها،

 .قصد وصف العوامل

 المنهج المتبع يناسب طبيعة موضوعنا. ومن هنا نستطيع أن نقول بان هذا

 مجتمع البحث:-4

نية سنة ثا) الطور الثانوي تمت الدراسة على مجموعة من التلاميذ المتمدرسين في 
في مرحلة جد حساسة تعرف  وذلك لأنهم(، كانوا محل دراستها الميدانية، وثالثة ثانوي 

 .بالمراهقة، التي تعتبر مرحلة انتقالية من الطفولة إلى الشباب
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قن محمد بسكرة( و)مت-ولقد تمت الدراسة على مستوى ثانويتي )السعيد عبيد العالية
تلميذ أما بالنسبة  2343بسكرة(، حيث بلغ عدد التلاميذ الإجمالي بالمؤسستين، -قروف

 تلميذ وتلميذة. 5030لثانية والثالثة ثانوي فقد بلغ لعدد تلاميذ السنة ا

 عينة البحث وكيفية اختيارها:

العينة هي جزء من مجتمع البحث والتي تسمح لنا بإنجاز بحثنا نظرا لصعوبة استجواب 
 كل أفراد المجتمع، وكانت طريقة اختيار العينة عشوائية احتمالية وذلك لسببين:

متكافئة لكل التلاميذ لأنها لا تأخذ أي اعتبارات أو العينة العشوائية تعطي فرصا 
 تمييز أو إعفاء، أو صفات أخرى.

 تعتبر من ابسط طرق العينات.

من  %55بعد تحديد العينة والتي تتمثل في وقمنا بتوزيع استبيان واحد لكل تلميذ 
 .تلميذ وتلميذة 505مجتمع الدراسة والتي خددت بـ 

 أدوات الدراسة:-5

 نا في بحثنا هذا طريقة الاستبيان.لقد استخدم

 * الاستبيان:

في هذا البحث قمنا باستخدام أداة الاستبيان باعتبارها انجح الطرق للتحقق من 
الإشكالية التي قمنا بطرحها، وهذا لكونها عبارة عن مجموعة من الأسئلة مرتبطة بطريقة 

ابقة، طلاقا من الفرضيات السمنهجية، لتسهل علينا جمع المعلومات المارد الحصول عليها ان
 وهو كذلك وسيلة لجمع المعلومات مباشرة من مصدرها الأصلي.
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ويعرف الاستبيان بأنه" مجموعة من الأسئلة تتعلق بموضوع أو مجموعة من المواضيع 
المتواصلة تطرح على فريق مختار من أفارد أو فريق معين منه. من اجل جمع معلومات 

 (30، صفحة 5100)عاقل،  الجارية بحثها. خاصة بمشكلة من المشكلات

وهو عبارة عن جملة من الأسئلة المغلقة، النصف مفتوحة، المفتوحة، الاختيارية يتم 
 وضعها في استمارة توزيع على أشخاص معنيين، وهذا للحصول على أجوبة الأسئلة الواردة.

 ناسبة للمراهقين، وهذا ما دفعنا لاستعماله في هذا البحثكذلك يعتبر الاستبيان أداة م
خاصة وأننا استعملنا الأسلوب البسيط في طرح الأسئلة لكي يتسنى للمراهق الفهم بسهولة 

 ووضوح.

جميع ) الثانويةسؤال موجهة لتلاميذ المرحلة  35وتحتوي استمارة الاستبيان على 
جود ى: و ، حيث كان هدف الفرضية الأولمحورين( وهذه الأسئلة مقسمة إلى المستويات

، أما الفرضية ةالمرحلة الثانوي لدى التلاميذ علاقة بين حصة التربية البدنية والتوتر النفسي
لاميذ أثر لحصة التربية البدنية والرياضية في تخفيض التوتر لدى ت فتمثلت في وجودالثانية 

لتوتر وجود فروق ذات دلالة احصائية في ا ، أما عن الفرضية الثالثة فتتمثلالمرحلة الثانوية
عة وجود والفرضية الراب .لدى تلاميذ المرحلة الثانوية تعزى لمتغير الجنس لصالح الذكور

فروق ذات دلالة احصائية في التوتر لدى تلاميذ المرحلة الثانوية تعزى لمتغير المستوى 
 لصالح تلاميذ السنة الثالثة ثانوي.

 داد استبيان الدراسة على بعض المراجع ومنها: وقد تم الاعتماد في إع

موساوي أحمد، التربية البدنية والرياضية وـاثيراتها النفسية والجسمية على تلاميذ  .5
المرحلة الثانوي، دراسة ميدانية على مستوى ثانويات دائرة البياضة ولاية الوادي، 

2550-2550. 
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فاعلية الذات والمساندة  فاتن عادل النجار، التوتر النفسي وعلاقته بكل من .2
 .2552الاجتماعية لدى طلبة الثانوية العامة، 

 الإحصائية: الأدوات-6

من أجل تحليل وترجمة النتائج المحصل عليها، بعد الإجابة على الأسئلة من طرف 
 :أفراد العينة، وفرزها اعتمادا على الإحصائيات

 ثبات أداة القياس.للتحقق من  alpha Cronbach اختبار ألفا كرومباخ -

 درجة أهمية إجابات عينة الدراسة وكذا ترتيب العبارات. التكرارات والنسب المئوية -

 الانحراف المعياري لمدى انحراف الإجابات بانسجام أو تشتت العبارة.-

يعد تحليل الانحدار طريقة إحصائية تهدف إلى  : وتحليل التباين تحليل الانحدار البسيط-
 .مستقلالمتغير الوبين  المتغير التابع بينة قتحديد العلا



 

 

 

 

 الفصل الخامس:
عرض وتحليل ومناقشة 

 النتائج
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج الخامس:الفصل 

 عرض وتحليل النتائجأولا: 

 صدق أداة الدراسة:-1

ل ، وكذا معامتم القيام بقياس صدق أداة الدراسة وذلك من خلال معامل ألفا كرونباخ
 الصدق والذي يعتبر الجذر التربيعي لمعامل ألفا كرونباخ.

 اتللتحقق من ثبات الاستبان : نتائج ألفا كرونباخ(12الجدول رقم )

 معامل الصدق ألفا كرونباخ عدد العبارات الأبعاد
 5.100 5.030 50 دور حصة التربية البدنية

 5.135 5.001 50 التوتر النفسي
 5.101 5.150 35 الاستبيان ككل

 SPSS.V25بالاعتماد على مخرجات  انلبامن إعداد الطالمصدر: 

 (.5.150أن: معامل ألفا كرونباخ للاستبيان ككل بلغ )( 55يتضح من الجدول رقم )

( 5.001-5.030الدراسة ممتاز حيث يتراوح بين ) لمتغيراتمعامل الثبات كما أن 
الاعتماد  من الثبات ويمكن جيدة، وهذا يدل على أن الاستبانة تتمتع بدرجة ممتازةوهي نسبة 

امها أو تعطي نفس النتائج إذا تم إستخدأنها عليها في التطبيق الميداني لهذه الدراسة، كما 
حيث أن زيادة قيمة معامل ألفا کرونباخ تعني زيادة  إعادتها مرة أخرى تحت ظروف مماثلة،

 مصداقية وثبات البيانات.
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 تحليل خصائص مبحوثي الدراسة:-2

سب حلكل عينة بحث وذلك بتحليل خصائص مبحوثي الدراسة  الجزءسنقوم في هذا 
 الشخصية وتتمثل كالتالي:متغيرات ال

 خصائص عينة الدراسة: (13الجدول رقم )

 التكرار فئات المتغير المتغير
النسبة 
 المئوية

 التمثيل البياني

 الجنس

 47.5 76 ذكر

 

 52.5 14 أنثى

 111 161 المجمـــــــــــــــــوع

 العمر

 13.1 21 سنة 16

 

 44.4 71 سنة 17

 42.5 61 سنة 11

 111 161 المجمـــــــــــــــــوع

 الشعبة

 15.6 25 آداب

 

 21.1 45 علوم تجريبية
 39.4 63 تقني رياضي

 14.4 23 تسيير واقتصاد
 2.5 14 رياضيات

47%
53%

ذكر

أنثى

21

71

68

0 20 40 60 80

سنة16

سنة17

سنة18

0 20 40 60 80

آداب

علوم تجريبية

تقني رياضي

تسيير واقتصاد

رياضيات

25

45

63

23

4
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 SPSS.V25بالاعتماد على مخرجات  انلباإعداد الطمن المصدر: 

 يتضح من خلال الجدول أعلاه:

، حيث سالجنيوضح الجدول أعلاه توزيع عينة الدراسة من حيث بالنسبة لمتغير الجنس: 
عينة باقي الوهي تمثل النسبة الأعلى، و  الإناثمن فئة من عينة الدراسة  ٪02.0يتبين أن 

 .الذكوريمثلون فئة  ٪40.0أي بنسبة 

 سنة 50يبلغون من العمر من العينة  ٪44.4أن نسبة  يتضح بالنسبة لمتغير السن:
، وأخيرا بالنسبة سنة( 50عمرهم )من العينة  ٪42.0ويعتبرون في المرتبة الأولى، بينما 

التلاميذ بعينة فقط، وهذا يعني أن أغلبية  ٪53.5بنسبة  سنة( 50الذين عمرهم )للأفراد 
 . سنة 50الدراسة أعمارهم 

عبة )تقني من شأن أغلبية أفراد عينة الدراسة  تشير النتائج إلى بالنسبة لمتغير الشعبة:
وفي  %20.5بنسبة  (علوم تجريبيةفئة )شعبة ، تليها ٪31.4حيث بلغت نسبتهم رياضي( 

من دراسة ال عينة، وهذا ما يعني أن أغلبية %2.0المرتبة الأخيرة فئة )رياضيات( بنسبة 
 .كما نلاحظ أيضا أن عينة الدراسة اشتملت فئات متعددة، شعبة تقني رياضي

 111 161 المجموع

التخص
ص 

 العلمي

 51.2 12 ثانية ثانوي 

 

 41.1 71 ثالثة ثانوي 

 111 161 المجموع

82

78

76

77

78

79

80

81

82

83

ثانية ثانوي ثالثة ثانوي
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ثانوي(  يةثاننلاحظ من الجدول أن أغلب أفراد العينة مستواهم )بالنسبة لمتغير المستوى: 
، %40.0ثانوي( بنسبة  ثالثةتليها فئة ) %05.2حيث جاءت في المرتبة الأولى بنسبة 

 ثانوي.  ثانيةومنه نلاحظ أن أغلب عينة البحث قد اشتملت مستوى 

 : تحليل نتائج عبارات الاستبيان:ثانيا

ك من الدراسة، وذل وقد اعتمدنا على مقياس "ليكرت" الثلاثي كمعيار لبناء إستبانة
أجل تحديد مستوى الموافقة، والتفاعل بين التلاميذ، وكل فقرة من فقرات الدراسة، ومن ثم 
كل محور بصورة عامة من محاور الدراسة كافة، والجدول يبين شكل ودرجات حدة مقياس 

، بعد ذلك 53حساب المدى ثم تقسيمه على عدد الخلايا أي وذلك عن طريق "ليكرت"، 
 كما يلي: .لتحديد الحد الأعلى للخلية 55 بإضافة هذه القيمة للقيمة الأدنى وهينقوم 

 3 2 1 الدرجة
 موافق محايد غير موافق المستوى 

 3 – 2.33 2.33اقل من  – 1.67 1.67اقل من  – 1 المتوسط الحسابي
 مرتفعة متوسطة ضعيفة درجة الموافقة
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 حصة التربية البدنية دور تحليل عبارات المحور الأول: -1

 (: تحليل عبارات المحور الأول14الجدول )

 العبارة الرقم
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الموافقة

 الترتيب

أحب ممارسة حصة التربية البدنية  1
 والرياضية 

 55 متوسطة 5.022 2.55

أحس بالاستمتاع وبالراحة النفسية عند  2
 ممارسة التربية البدنية والرياضية 

 50 متوسطة 5.014 5.10

أشعر بالضيق عند إلغاء حصة التربية  3
 الأستاذ البدنية من طرف الادارة أو

 50 متوسطة 5.005 2.50

انتظر حصة التربية البدنية بشغف ورغبة  4
 كبيرة 

 51 متوسطة 5.014 2.55

أشعر بتحقيق الذات وبالثقة بالنفس عند  5
 ممارسة حصة التربية البدنية 

 50 متوسطة 5.001 2.21

أرغب في التعاون مع أفراد الفريق من أجل  6
 تحقيق الفوز

 52 متوسطة 5.021 2.55

أحس انى اقضي وقتا طيبا ومريحا أثناء  7
 الحصة

 50 متوسطة 5.003 2.50
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الذي يعجبني أثناء ممارسة حصة  الشيء 1
 التربية البدنية والرياضية المنافسة واللعب

 54 مرتفعة 5.005 2.30

تساعدني حصة تربية البدنية والرياضية  9
 على مقاومة التعب

 50 متوسطة 5.055 2.20

اشعر بالرشاقة وقوة بعد حصة التربية  11
 البدنية والرياضية

 55 متوسطة 5.054 2.55

 ةممارستتمتع بروح رياضية عالية عند أ 11
 البدنية التربية

 53 متوسطة 5.040 2.55

ممارسة النشاطات الرياضية تقلل الشعور  12
 بالتوتر الشديد أثناء.

 54 متوسطة 5.040 5.10

ممارسة النشاطات الرياضية تساعدك على  13
 تخفيف القلق والاضطراب

 52 مرتفعة 5.030 2.05

تبعدني عن  النشاطات الرياضيةممارسة  14
 التفكير المستمر

 53 مرتفعة 55.005 2.40

ممارسة التربية البدنية والرياضية تخفف من  15
 اضطرابات النوم

 55 مرتفعة 5.041 2.00

 / متوسطة 1.315 2.21 حصة التربية البدنيةدور المحور الأول: 

 SPSS.V25بالاعتماد على مخرجات  انلبامن إعداد الطالمصدر: 
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نلاحظ من الجدول أعلاه أن اتجاهات العينة كانت إيجابية نحو كل عبارات المحور 
راوحت تقد ، و متوسطة درجة موافقةالأول: دور حصة التربية البدنية، حيث تشكل أغلبها 

( بانحرافات معيارية بين 2.00-5.10المتوسطات الحسابية لهذا المحور ما بين )
دور حصة ل(، نستطيع الاستنتاج من خلال ذلك أن تقييم عينة المبحوثين 5.041-5.002)

ل كك كان إيجابي، وقد بلغ المتوسط الحسابي للمحور بثانويات ولاية بسكرةالتربية البدنية 
ما يدل على نسبة تشتت قليلة جدا في إجابات العينة  5.300بانحراف معياري قدره  2.25

 المبحوثة.

( قد جاءت في المرتبة الأولى لهذا المحور وذلك بمتوسط 50ونجد العبارة رقم )
ما يدل على أن ممارسة التربية البدنية  5.041وانحراف معياري  2.00حسابي قدره 

( 53تليها العبارة رقم ) تلاميذ المرحلة الثانوية، لدى والرياضية تخفف من اضطرابات النوم
والتي تنص على أن ممارسة النشاطات الرياضية تساعدك على تخفيف القلق والاضطراب 

، واحتلت المرتبة الثالثة العبارة 5.030وانحراف معياري  2.05وذلك بمتوسط حسابي قدره 
وهذا يشير إلى أن  5.005وانحراف معياري  2.40بمتوسط حسابي قيمته  (54رقم )

المرتبة  تحتلو ، عن التفكير المستمر تلاميذ عينة الدراسة عدممارسة النشاطات الرياضية تب
ما يدل  5.014وانحراف معياري  5.10( بمتوسط حسابي قيمته 52الأخيرة العبارة رقم )

ة النفسية بالاستمتاع وبالراح ون حسالتلاميذ بعينة الدراسة غير متأكدين ما إذا كانوا ي على أن
 . ضيةالبدنية والريا عند ممارسة التربية
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 التوتر النفسيتحليل عبارات المحور الثاني: -2

 (: تحليل عبارات المحور الثاني15الجدول )

 العبارة الرقم
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الموافقة

 الترتيب

 55 متوسطة 5.033 2.25 نومي مضطرب وغير مريح 1

2 
مخاوفي أكثر من المخاوف التي عند 

 أصدقائي
 50 مرتفعة 5.000 2.45

3 
تمر علي ليالي لا أستطيع النوم فيها بسبب 

 التوتر
 54 مرتفعة 5.055 2.05

 50 مرتفعة 5.043 2.40 تنتابني أوجاع المعدة بكثرة 4

5 
تمر علي أوقات أشعر فيها بالقلق بشكل 

 فضيع
 50 متوسطة 5.000 2.20

 51 متوسطة 5.050 2.24 أحس أني قلق حول شيء ما طيلة الوقت 6

 52 متوسطة 5.003 2.50 لا أستطيع مواجهة الصعاب 7

 55 مرتفعة 5.005 2.05 أن أكون سعيدا كالآخرين دأو  1

9 
أشعر في بعض الأحيان أنني مضطرب 

 وقلق وأكاد أنفجر
 52 مرتفعة 5.003 2.05

 53 مرتفعة 5.005 2.02 أبكي بسهولة 11
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11 
حصر انتباهي في شيء واحد  أستطيعلا 
 فقط

 55 متوسطة 5.000 2.23

 50 مرتفعة 5.045 2.42 أرتبك بسهولة وأتشوق عند القيام بعمل ما 12

 53 متوسطة 5.005 2.55 أتأكد من غلق الباب أكثر من مرة 13

 54 متوسطة 5.000 5.00 اشعر في بعض الأحيان أنني عديم الفائدة 14

 50 متوسطة 5.050 5.03 والاختباراتأتوتر بسبب الفروض  15

 / متوسطة 1.425 2.29 المحور الثاني: التوتر النفسي

 SPSS.V25بالاعتماد على مخرجات  انلبامن إعداد الطالمصدر: 

 نحو كل متوسطةالجدول أعلاه أن اتجاهات العينة كانت خلال نتائج من  يتضح
قد ، و ةمتوسط درجة موافقة: التوتر النفسي، حيث تشكل أغلبها الثانيعبارات المحور 

( بانحرافات معيارية بين 2.21-5.03تراوحت المتوسطات الحسابية لهذا المحور ما بين )
 دىل التوتر النفسيمستوى نستطيع الاستنتاج من خلال ذلك أن و (، 5.005-5.000)

ابي للمحور ، وقد بلغ المتوسط الحستوسطمكان  بثانويات ولاية بسكرةعينة المبحوثين تلاميذ 
في إجابات العينة  التجانسما يدل على  5.420بانحراف معياري قدره  2.21كل ك

 المبحوثة.

( قد جاءت في المرتبة الأولى لهذا المحور وذلك بمتوسط 50ونجد العبارة رقم )
 ن و ودي تلاميذ المرحلة الثانوية ما يدل على أن 5.005وانحراف معياري  2.05حسابي قدره 

أشعر في تنص على )( والتي تنص على أن 51تليها العبارة رقم ) ين،سعيد ون كونيأن 
وانحراف  2.05وذلك بمتوسط حسابي قدره  (بعض الأحيان أنني مضطرب وقلق وأكاد أنفجر

 2.02بمتوسط حسابي قيمته  (55، واحتلت المرتبة الثالثة العبارة رقم )5.003معياري 
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التلاميذ بعينة الدراسة موافقون على العبارة ر و شعوهذا يشير إلى  5.005وانحراف معياري 
 5.03( بمتوسط حسابي قيمته 50المرتبة الأخيرة العبارة رقم ) تحتلو ، أبكي بسهولة

تشتت في إجابات التلاميذ بعينة الدراسة على  ما يدل على أن 5.050وانحراف معياري 
  (.وتر بسبب الفروض والاختباراتأتهذه العبارة )

 تحليل ومناقشة الفرضياتثالثا: 

 تحليل اختبار معامل الارتباط )بيرسون( لاختبار الفرضية الأولى-1

دى تلاميذ ل بين حصة التربية البدنية والتوتر النفسيوجد علاقة لا توالتي تنص على "
 ".المرحلة الثانوية

 معامل الارتباط بيرسون ( يوضح: نتائج اختبار 16الجدول رقم )

 مستوى الدلالة العينة معامل الارتباط اتالمتغير 

 حصة التربية البدنية            

 التوتر النفسي
**5.000 505 5.555 

 SPSS.V25بالاعتماد على مخرجات  انلبامن إعداد الطالمصدر: 

وعند  (5.000معامل الارتباط بيرسون )**من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن قيمة 
 علاقة ارتباط إيجابيةوجود  أن نستنتج مما يمكننا 5.55 وهي أقل من 5.555مستوى دلالة 

 التوتر النفسي لدى تلاميذ المرحلة الثانوية.بين حصة التربية البدنية و قوية 

سي لا توجد علاقة بين حصة التربية البدنية والتوتر النفومنه نرفض الفرضية الأولى: 
 .ة الثانويةلدى تلاميذ المرحل
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 توجد علاقة بين حصة التربية البدنية والتوتر النفسي لدى: القائلة ونقبل الفرضية
 .تلاميذ المرحلة الثانوية

 تحليل اختبار الانحدار لاختبار الفرضية الثانية-2

دى ل لحصة التربية البدنية في تخفيض التوتر النفسييوجد أثر لا والتي تنص على "
 "تلاميذ المرحلة الثانوية

 الانحدار اختبار (: نتائج تحليل17جدول رقم )

المتغير 
 المستقل

(Beta) 
(T )

 المحسوبة
(F) 

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

معامل 
 (Rالإرتباط )

2R  معامل
 التحديد

حصة التربية 
 البدنية

1.635 1.155 71.417 1.111 1.576 1.332 

 SPSS.V25بالاعتماد على مخرجات  انلبامن إعداد الطالمصدر: 

وهي  5.555وعند مستوى دلالة  T=8.855من خلال الجدول أعلاه نلاحظ أن قيمة 
( بمستوى دلالة 00.450المحسوبة البالغة ) F، كما نلاحظ أن قيمة 5.55أقل من 

( وهي تعبر 5.555دالتان عند مستوى الدلالة ) Tو F، وبالتالي فإن قيمة كل من 5.555
بين المتغيرين التي قدرت  ممتازة)الموجبة( عن دلالة قوية، إضافة إلى قوة إرتباط 

حصة التربية ، وهذا يعني أن "332.5المقدر ب 2R( وكذلك معامل التحديد 000.5بـ)
ى لد" ر النفسيالتوت"خفض ( من التباين الحاصل في %33.2فسر ما نسبته )ت" البدنية

وباقي النسبة ترجع إلى متغيرات عشوائية أو عوامل أخرى لم تدخل تلاميذ المرحلة الثانوية 
( التي بلغت Betaفي هذه الدراسة، وكما جاءت القيمة المتوسطة لمعامل خط الإنحدار )

 (.5.030قيمته )



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                       :الخامسالفصل 

66 

يض التوتر فلا يوجد أثر لحصة التربية البدنية في تخومنه نرفض الفرضية الثانية: 
 .النفسي لدى تلاميذ المرحلة الثانوية

ي يوجد أثر لحصة التربية البدنية في تخفيض التوتر النفس: القائلة ونقبل الفرضية
 .لدى تلاميذ المرحلة الثانوية

 لاختبار الفرضية الثالثة والرابعة T-testتحليل اختبار -3

 الفرضية الثالثة:

دلالة احصائية في التوتر لدى تلاميذ المرحلة وجد فروق ذات "لا يوالتي تنص على 
 "الثانوية تعزى لمتغير الجنس لصالح الذكور

 لاختبار الفرضية الثالثة T-testاختبار ( يوضح: نتائج 11الجدول رقم )

 العدد المتغير 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

(T )
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الدلالة

 1.411 2.327 14 إناث
1.171 151 1.143 

 1.441 2.261 76 ذكور

 SPSS.V25بالاعتماد على مخرجات  انلبامن إعداد الطالمصدر: 

( للدرجة الكلية للتوتر 5.005تشير نتائج الجدول أعلاه أن قيمة "ت" المحسوبة )
وجود فروق عدم مما يدل على  5.50من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة  أقلالنفسي 

( 2.320) لاناثل في مستوى التوتر النفسي بين الذكور والاناث حيث بلغ المتوسط الحسابي
( بانحراف معياري 2.200( بينما بلغ المتوسط الحسابي للذكور )5.455بانحراف معياري )

 ( وهو أقل من متوسط الإناث.5.445)
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لدى تلاميذ  التوترلا يوجد فروق ذات دلالة احصائية في الفرضية الثالثة:  نقبلومنه 
 المرحلة الثانوية تعزى لمتغير الجنس لصالح الذكور

 الفرضية الرابعة:

وجد فروق ذات دلالة احصائية في التوتر لدى تلاميذ المرحلة "لا يوالتي تنص على 
 تلاميذ سنة ثالثة ثانوي"لصالح  المستوى الثانوية تعزى لمتغير 

 الرابعةلاختبار الفرضية  T-testاختبار ( يوضح: نتائج 11الجدول رقم )

 العدد المتغير 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

(T )
 المحسوبة

 درجة الحرية
مستوى 
 الدلالة

 1.475 2.313 12 ثالثة ثانوي 
1.124 151 1.116 

 1.367 2.294 71 ثانية ثانوي 

 SPSS.V25بالاعتماد على مخرجات  انلبامن إعداد الطالمصدر: 

( للدرجة الكلية للتوتر 5.524نتائج الجدول أعلاه أن قيمة "ت" المحسوبة )تشير 
مما يدل على عدم وجود فروق  5.50النفسي اقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 

في مستوى التوتر النفسي بين الثالثة والثانية ثانوي تعزى لصالح الثالثة ثانوي حيث بلغ 
( بينما بلغ المتوسط الحسابي للثانية 5.400انحراف معياري )( ب2.353المتوسط الحسابي )

 ( وهو أقل من متوسط ثالثة ثانوي.5.300( بانحراف معياري )2.214ثانوي )

لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية في التوتر لدى الفرضية الرابعة:  نرفضومنه 
 .ثالثة ثانوي تلاميذ المرحلة الثانوية تعزى لمتغير المستوى لصالح تلاميذ سنة 
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يوجد فروق ذات دلالة احصائية في التوتر لدى تلاميذ المرحلة ونقبل الفرضية القائلة: 
 .الثانوية تعزى لمتغير المستوى لصالح تلاميذ سنة ثالثة ثانوي 

 :النتائج تفسيررابعا: 

من خلال تحليل عبارات المحور الأول: يتضح أن اتجاهات العينة كانت إيجابية نحو 
 2.25عبارات دور حصة التربية البدنية، بحيث بلغ المتوسط الحسابي للمحور ككل كل 

ما يدل على أن العبارات أغلبها بدرجة موافقة مرتفعة،  5.300بانحراف معياري قدره 
ونستنتج من ذلك أن: ممارسة التربية البدنية والرياضية تخفف من اضطرابات النوم لدى 

 .ذا تساعدهم على تخفيف القلق والاضطرابتلاميذ المرحلة الثانوية، وك

ويتضح من خلال نتائج الجدول عبارات المحور الثاني التوتر النفسي أن اتجاهات 
بانحراف معياري  2.21العينة كانت متوسطة، بحيث بلغ المتوسط الحسابي للمحور ككل 

ن تج مما يدل على أن أغلب العبارات تشكل درجة موافقة متوسطة، ونستن 5.420قدره 
 .ذلك أن مستوى التوتر النفسي لدى تلاميذ الثانوية بعينة الدراسة هو مستوى متوسط

كما نستنتج من خلال جدول تحليل اختبار الارتباط "بيرسون" أنه توجد علاقة بين 
 .حصة التربية البدنية والتوتر النفسي لدى تلاميذ المرحلة الثانوية

أنه يوجد أثر لحصة التربية البدنية في  ونستنتج من خلال جدول تحليل الانحدار
 .تخفيض التوتر النفسي لدى تلاميذ المرحلة الثانوية

ومن خلال جدول تحليل اختبار "ت" نستنتج أنه لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية 
 .في التوتر لدى تلاميذ المرحلة الثانوية تعزى لمتغير الجنس

ير دى تلاميذ المرحلة الثانوية تعزى لمتغيوجد فروق ذات دلالة احصائية في التوتر ل
 .وى لصالح تلاميذ سنة ثالثة ثانوي المست
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 :الخاتمة

تمحورت دراستنا هذه حول الفوارق النفسية في حصة التربية البدنية الرياضية لدى 
سنة(، والتي حاولنا من خلال إبراز الأهمية الكبيرة لمادة  50-50تلاميذ المرحلة الثانوية )

 .لثانويةمساهمتها في تخفيف التوتر النفسي لتلاميذ المرحلة ا یالتربية البدنية والرياضية ومد

رحلة المراهقة مرحلة حاسمة نظرا للتغيرات الطارئة في جميع النواحي الجسمية تعد م 
والنفسية والعقلية والاجتماعية والفيزيولوجية لدى المراهق، فهي تؤثر على المراهق وعلى 
علاقته مع الأخرين مما تجعله يشعر بأنه ليس طفل صغير، هذه المرحلة تتصف بالاندفاع 

 .قي تجعل من المراهق سريع التأثر وقليل الصبر والتي تؤدي إلى القلالت يةوالتقلبات العاطف

صل بعد تحليل النتائج المتو الإلمام بجوانبه، و وانطلاقا من دراستنا لهذا الموضوع و  
إليها وجدنا أن التلميذ من خلال ممارسته الحصة التربية البدنية والرياضية والألعاب 

لك نتيجة ذلرياضية يشعر بالارتياح النفسي و ية البدنية واالجماعية المتعددة أثناء حصة الترب
 المشاركة داخل الجماعة. رصةوجود ف

 وقد توصلت دراستنا إلى النتائج التالية:

 مستوى التوتر النفسي لدى تلاميذ الثانوية بعينة الدراسة هو مستوى متوسط. 
 حلة الثانويةالمر  توجد علاقة بين حصة التربية البدنية والتوتر النفسي لدى تلاميذ. 
  يوجد أثر لحصة التربية البدنية في تخفيض التوتر النفسي لدى تلاميذ المرحلة

 .الثانوية
  لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية في التوتر لدى تلاميذ المرحلة الثانوية تعزى

 .لمتغير الجنس
  يوجد فروق ذات دلالة احصائية في التوتر لدى تلاميذ المرحلة الثانوية تعزى لمتغير

.المستوى لصالح تلاميذ سنة ثالثة ثانوي 
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