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 إْداء
 إلى من وضع المولى عز وجل الجنة تحت قدمٌها أمً العزٌزة

 إلى والدي الكرٌم أطال الله فً عمره

 .اهدي لكما هذا العمل كنتما سندا لً

 :قال رسول الله صلى الله علٌه وسلم

 ."من لا ٌشكر الناس لا ٌشكر الله " 

 "حرطانً"إلى جمٌع عائلة 

التربٌة البدنٌة و " إلى جمٌع أساتذتً الكرام أساتذة وطاقم 

الذٌن مدوا لً ٌد العون و خاصة إلى مشرفً الدكتور " الرٌاضٌة

القدٌر جمال مقرانً الإنسان الطٌب الغنً عن التعرٌف الذي كان 

له الفضل الكبٌر فً انجاز هذا البحث المتواضع لمساهماته و 

 ارشاداته الفكرٌة والعلمٌة

 

 أٌمن

 

 

ر

ر
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 إْداء

 
انحًد لله رب انعانًٍٛ ٔانصلاج ٔانسلاو عهٗ سٛدَا َٔثُٛا 

 ٔحثٛثُا يحًد ٔعهٗ آنّ ٔصحثّ أجًعٍٛ

 :أْد٘ ْذا انعًم انًرٕاضع إنٗ

يٍ سٓزخ لأجهٙ ٔأضاءخ طزٚقٙ، إنٗ يٍ كاَد سثثا 

فٙ ٔصٕنٙ نٓذا انًسرٕٖ أيٙ انكزًٚح أطال الله فٙ 

 .عًزْا

إنٗ أتٙ انكزٚى أداو الله عًزِ اٌ شاء الله انذ٘ كاٌ 

 .ٔيزال ٚكافح لأصم إنٗ أعهٗ يزاذثٙ

 إنٗ كم أساذذذٙ أعزْى الله ٔرفع شأَٓى

جزاِ الله عهٗ " يقزاَٙ جًال"خاصح اندكرٕر انًزشد 

 .ذفاَّٛ يعُا فٙ اذًاو ْذا انثحث انًرٕاضع

 

 حثٛة
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 كلمصرشكت
 

 ﴿اَئِنرشَكَتْتُمرلَزَرِبَدَّكُمْ﴾:رق يلرتعياى

- فر الب رصر الكتردر المبر﵀رسلليدنردرتعياىر   ابنررنسسر اخلضركلنر فر تمياردرر
 .هذ ر اعمض- المياردر اكميلراغوونر اكترمرر

در الرر"روميلرمقت دف" تغونرريالكتر اججرضر اىرمنرسوضر لبنير امحي سر ابكلغورر
اشت  نر لىرهذذر امذكترردتخ يدبنر فرتقبرمر اوشي  اردر انحيائر اقبمصرمنر وضرر

 . دجيزرهذ ر اعمضر املغ اع

در فر الليار ووغر ﵀ر أررجعضركضرمنرسيهمر فرهذ ر اللحر سنيارتلخعرانردرتب لنرر
 .ونصر انعبمر أرشيءر ﵀

  رمن

 

ر

ر

ر

ر
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 مللصر اللح

            ىدؼ البحث إلذ إبراز دكر حصة التًبية البدنية في خفض الضغوط النفسية لدل ابؼراىقتُ ككاف 

الفرض من الدراسة أف بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط النفسية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط، 

تم الاعتماد في ىذا البحث على ابؼنهج الوصفي حيث اعتمد الطالباف الباحثاف على مقياس الضغوط النفسية 

 تلميذا من تلاميذ الطور ابؼتوسط بفارستُ كغتَ بفارستُ حصة 40كأداة للبحث، كتكونت عينة البحث من 

التًبية البدنية كالرياضية تم اختيارىم بطريقة قصدية كبعد القياـ بالدراسة الإحصائية توصل الطالباف الباحثاف إلذ 

ثبوت صحة فرضيات الدراسة التي نصت على أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في أبعاد مقياس الضغوط 

النفسية بتُ ابؼمارستُ كغتَ ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كالرياضية لصالح ابؼمارستُ ، ك في الأختَ يوصي 

الطالباف الباحثاف بضركرة سن قوانتُ صارمة لإلزاـ التلاميذ على بفارسة حصة التًبية البدنية كالرياضية بؼا بؽا من 

 .دكر في خفض الضغوط كتعديل السلوؾ لدل ابؼراىقتُ

 :الكلمات ابؼفتاحية

 حصة التًبية البدنية كالرياضية  ▪

 الضغوط النفسية ▪

 الطور ابؼتوسط ▪
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Résumé de l’étude 

  Résumé de la recherche 

             La recherche visait à mettre en évidence le rôle du cours d'éducation physique dans la 

réduction du stress psychologique chez les adolescents, et l'hypothèse de l'étude était que le 

cours d'éducation physique et sportive jouait un rôle dans la réduction du stress 

psychologique chez les collégiens. L'échantillon de recherche était composé de 40 collégiens 

pratiquant et non pratiquant la classe d'éducation physique et sportive, qui ont été choisis de 

manière délibérée Pratiquants et non pratiquants de la classe d'éducation physique et 

sportive au profit des pratiquants. deux chercheurs recommandent la nécessité d'édicter des 

lois strictes pour obliger les élèves à pratiquer le cours d'éducation physique et sportive en 

raison de son rôle dans la réduction du stress et la modification des comportements chez les 

adolescents. 

Les mots clés : 

▪ la séance d'éducation physique et sportive 

▪ Stress psychologique 

▪ L’enseignement moyen  
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 :قائمة ابعدكؿ. أ

 الصفحة   العنواف الرقم
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 : مقدمة .1

تلعب الضغوط النفسية دكرا بارزا في حياة الإنساف ابؼعاصر بدختلف فئاتو العمرية، لكونها من أىم ابؼواجهات 

للسلوؾ الإنساني، كلعل فئة ابؼراىقتُ ىي الأكثر عرضة كإحساسا بهذه الضغوط، التي غالبا ما تنجم لديهم عن 

تنازع كصراعات بتُ ما يريده العقل كما تريده العاطفة، من قبل ابغتَة ما بتُ مشاىدة الشاشات ابؼتعددة متمثلة 

، أك ابقاز كاجب دراسي، أك (التلفزيوف، الكمبيوتر، اللوحات الإلكتًكنية، ابؽاتف المحموؿ كشبكة الأنتًنت): في

كما قد يعاني ابؼراىق من الضغوط النفسية . القياـ بواجبات منزلية أك ابؼشاركة في أنشطة اجتماعية أك رياضية

 .نتيجة الفشل الدراسي، أك مواجهة مشكلة معينة تتعلق باستيعاب أك فهم الدركس، ككذا الاستعداد للامتحانات

: كقد تأتي ىذه الضغوط النفسية نتيجة الصراع بتُ مطالب الفضاءات ابؼتعددة التي ينتمي إليها ابؼراىق كىي

ككفاءات الاستجابات لديو، بفا ينتج حالة من اختلاؿ التوازف يعبر عنها بالضجر  (ابؼتوسطة، الأسرة كالمجتمع)

، 2017/2018صالح نعيمة، )كابؼلل كالرتابة كالانعزاؿ كالرسوب ابؼدرسي كالسلوكيات العدكانية كالابكراؼ 

 (.01صفحة 

كبييل الإنساف بالفطرة كخاصة في مرحلة ابؼراىقة إلذ حب اللهو كاللعب إذ بهد اللذة الكاملة في اللعب مع 

الغتَ حيث أف ركح ابؼنافسة كالربح كابػسارة ىي من بظات ابؼمارسة الرياضية كالتي يتوجو إليها الطفل بغية برقيق 

مساع بـتلفة منها الفيزيولوجية كالاجتماعية إلذ جانب الراحة النفسية التي تغيب في معظم ابغالات حيث بوس 

بالتوترات كاضطرابات تؤثر سلبا على نفسية ىذا الأختَ ك من ابؼعركؼ أف ابؼراىقة تبقى مشكلة حساسة تشغل 

باؿ الكثتَ من الباحثتُ كابؼربيتُ حيث اختلفت كجهات النظر كالآراء حوؿ ىذه ابؼرحلة إلا أنها تبقى مرحلة جد 

صعبة أين ينضج فيها الفرد من حيث قدراتو كاستعداداتو كرغباتو التي يكتسب فيها العادات السلوكية بفا ساىم 

بقسط كبتَ في برديد شخصيتو فباعتبار أف النشاط البدني الرياضي التًبوم بجميع أشكالو يعتبر ميداف بذريب 

داخل ابؼتوسطات ىدفو تكوين الفرد من الناحية البدنية، ابػلقية، الانفعالية كالعقلية كالاجتماعية كفق مناىج 
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كمعايتَ مدركسة من قبل مؤطرين ذكم كفاءات عالية كىذا لتحقيق اندماج إبهابي للفرد في ابعماعة كىنا يظهر 

، صفحة 2016-2015كبارم، )الدكر الفعاؿ للمربي الرياضي في برقيق ىذا التفاعل الابهابي بتُ التلاميذ 

02.) 

إذ أف بسكن الفرد من التأقلم مع أفراد بصاعتو بدءا بأسرتو إلذ أصدقائو كزملائو في حدكد قدراتو كمكانتو بحيث 

يكوف ىذا الشخص لو درجة عالية من التوافق أما إذا عجز عن ذلك الانسجاـ كلد بوقق رغباتو ك لد يشبع 

حاجاتو فهذا الشخص سيئ التوافق، إف كجود أفراد من النوع الثاني في بؾتمع ما بذعل ىذا المجتمع أقل ما يقاؿ 

عنو أنو بؾتمع مريض كينتج عن ذلك الأزمات كالأمراض النفسية كالاجتماعية كىو ما آلت إليو المجتمعات ابؼعاصرة 

أين سجلت أعلى معدلات ابؼرض حيث أصبح أفراده يعانوف من الاضطرابات النفسية كالعقلية ك الاجتماعية 

 (. 16، صفحة 2019-2018سلامي، )

كقد أثبتت بعض البحوث عن كجود علاقة كثيقة بتُ الضغط النفسي كالاضطرابات النفسية، كما تناكؿ علم 

النفس التًبوم الظواىر التي بردث في الوسط التًبوم، كخاصة ابؼتعلقة بالنشاط البدني الرياضي التًبوم كبتُ أبنية 

التًبية البدنية كالرياضية في كقاية ابؼراىقتُ من الأزمات النابصة عن الضغط النفسي مثل التعصب، اليأس، القلق، 

كتعليمهم ابؼهارات الأساسية الرياضية، كتغتَ بمطهم للاكتساب الاستشارم الإبهابي داخل ابؼؤسسات التًبوية 

 (.14، صفحة 2001ابؼكي، )

بناء على ما سبق رأيت لزاما أف نساىم في إثراء ىذا ابؼوضوع كدراسة كاقعو كمتطلباتو كأف نتناكؿ جزءان منو 

فقد بؼس الطالباف الباحثاف الأبنية الكبتَة لإجراء دراسة تهتم بالكشف عن دكر حصة التًبية البدنية كالرياضية في 

خفض الظعوط النفسية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط، كسػػػػػيػتػم ذلك عن طريق بصع ابؼعلومات النظريػػة مػػن أدبيات 

ك كتػػب ك دراسػػػػػات سػػػابقة كالبيانات الكافية حوؿ ابؼتغتَات البحث لدراستها بشكل دقيق كفق منهجية علمية 

 :مدركسة كقسمت الدراسة إلذ
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كيشمل التعريف بالبحث كتطرفنا فيو إلذ ابؼقدمة، مشكل البحث، الأىداؼ كقمنا فيو : الفصل التمهيدم ▪

 .بتعريف مصطلحات البحث، كأختَا سرد بعض الدراسات السابقة ابؼشابهة بؼوضوع بحثنا كالتعليق عليها

كقسمناه إلذ فصلتُ، تناكلينا في الفصل الأكؿ، حصة التًبية البدنية كالرياضية أما الفصل : ابعانب النظرم ▪

 .الثاني فخصصناه للضغوط النفسية

ابعانب التطبيقي كىو بدكره مقسم إلذ فصلتُ، الفصل الأكؿ خصصناه إلذ منهجية البحث كإجراءاتو  ▪

ابؼيدانية، اما الفصل الثاني فقمنا فيو بعرض النتائج كمناقشة فرضيات البحث، الاستنتاجات كقدمنا بعض 

 .التوصيات كالاقتًاحات

 :مشكلة البحث .2

إف ابؼعاناة التي يتسبب فيها الضغط النفسي لا تقتصر على الكبار أصحاب الالتزامات كابؼسؤكليات بل 

بدوضوع )كعليو فإف شربوة ابؼراىقتُ، ك بلص بالذكر التلاميذ ابؼعنيتُ . أصبحت تشمل من ىم أقل سنا كابؼراىقتُ

كىم تلاميذ الطور ابؼتوسط ك يشكلوف فئة أكثر عرضة للضغوط بحكم معايشتهن بؼرحلة عمرية صعبة  (الدراسة

، صفحة 2006العاصمي، )بأنها مرحلة العواصف ك الضغوط  Stanly hollكقد كصفها ستنالر ىوؿ  (ابؼراىقة)

الأسرة، ابؼدرسة، بصاعة : )، كبذدر الإشارة أف تلاميذ الطور ابؼتوسط ينتموف إلذ بيئة اجتماعية بفثلة في (111

، يعيش أفرادىا برت كطأة ضغوط يومية أفرزتها ظاىرة العوبؼة كابغداثة كتكنولوجية ابؼعلومات إضافة إلذ )الرفاؽ

 .كاستنادا بؽذا الواقع الراىن. اختلاؿ ابؼنظومة القيمية للمجتمع

كيأتي النشاط البدني ابؼتمثل في حصة التًبية البدنية كالرياضية على رأس قائمة العلاجات للضغوط النفسية 

عند ابؼراىقتُ، حيث تهدؼ حصة التًبية البدنية عدا عن تنمية الصفات البدنية كابؼهارات ابغركية إلذ كونها علاجا 

نفسيا يساىم في خفض الضغوط النفسية لدل التلاميذ في بـتلف الأطوار كمنها الطور ابؼتوسط، كمن ىنا قمنا 

 :بطرح التساؤلات التالية
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 :التساؤؿ العاـ

 ىل بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط النفسية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط؟ -

 :التساؤلات ابعزئية

 ىل بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط الفيسيولوجية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط؟ ▪

 ىل بغصة التًبية كالرياضية دكر في خفض الضغوط ابؼعرفية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط؟ ▪

 ىل بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط الانفعالية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط؟ ▪

 ىل بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط السلوكية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط؟ ▪

 :فرضيات البحث .3

 :الفرضية العامة

 .بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط النفسية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط -

 :الفرضيات ابعزئية

 .بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط الفيسيولوجية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط ▪

 .بغصة التًبية كالرياضية دكر في خفض الضغوط ابؼعرفية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط ▪

 .بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط الانفعالية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط" ▪

 .بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط السلوكية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط ▪

 :أىداؼ البحث .4

 :يهدؼ بحثنا إلذ ما يلي

 .الكشف عن الضغوطات النفسية التي يتعرض بؽا ابؼراىقتُ في الطور ابؼتوسط -

 .إبراز دكر حصة التًبية البدنية في خفض الضغوط النفسية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط -
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دكر النشاط البدني الرياضي من خلاؿ حصة التًبية البدنية في خفض الضغوط ابؼعرفية، الإنفعالية، السلوكية  -

 .كبزفيف حدة الأعراض الفيسيولوجية

 :مصطلحات البحث .5

 :الضغوط النفسية ▪

عرّؼ معجم التحليل النفسي مصطلح الضغط النفسي على أنوّ بصيع العوامل ابػارجيّة التي : التعريف الاصطلاحي

تضغط على ابغالة النفسيّة للفرد لدرجة بذعلو في حالة من التوتر كالقلق كالتأثتَ السلبي في قدرتو على برقيق 

الطريرم، )التكامل كالتوازف في شخصيتو، بالإضافة إلذ فقداف الاتزاف الانفعالر كظهور أبماط سلوكية جديدة 

 (.11-8، الصفحات 1994

كىي بؾمل الانفعالات العقلية السلبية التي بردت للفرد ابؼراىق نتيجة ضغوطات ابغياة اليومية : التعريف الإجرائي

 .كالتي تستدعي ابؼعابعة كابؼرافقة

 :حصة التًبية البدنية كالرياضية ▪

ىي عملية تربوية تهدؼ إلذ برستُ الأداء الإنساني من خلاؿ الأنشطة البدنية ابؼختارة : التعريف الاصطلاحي

" لتحقيق ذلك فمن خلابؽا يكتسب القرد أفضل ابؼهارات البدنية كالعقلية كالاجتماعية كاللياقة عبر النشاط البدني 

 (.24، صفحة 1981صالح، )

كىي مادة من مواد التعليم في الطور ابؼتوسط كالتي تعتمد على أداء الأنشطة البدنية الفردية : التعريف الإجرائي

كابعماعية كيشرؼ عليها أستاذ التًبية البدنية كالرياضية، كبذرل على ملعب ابؼدرسة اك إحدل ابؼلاعب المجاكر 

 .للمدرسة
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 :ابؼراىقة ▪

كتعرؼ على انها بدأ نضج الوظائف ابعنسية كقدرة الفرد على التناسل كتنتهي بسن الرشد : التعريف الاصطلاحي

 (.  126-125، الصفحات 1999سهتَ، )كإشراؼ القول العقلية ابؼختلفة على بساـ النضج 

كىي ابؼرحلة التي تلي مرحلة الطفولة كتسبق مرحلة الرشد، كتعد ابؼرحلة العمرية الأكثر : التعريف الإجرائي

 .حساسية في حياة الفرد لد تطرأ عليو من تغتَات كظيفية جنسية، نفسية كعقلية كجسمية لكل ابعنستُ

 :الدراسات السابقة .6

أبنية التًبية البدنية كأثرىا على العامل النفسي لدل : "دراسة طهراكم صلاح الدين بعنواف: الدراسة الأكلذ. 6-1

– ، مذكرة ماستً بدعهد علوـ كتقنيات الأنشطة البدنية كالرياضية بجامعة آكلي بؿند أكبغاج "تلاميذ الطور ابؼتوسط

 (.2017-2016)كلاية البويرة 

أجرل الباحث دراستو على بعض متوسطات كلاية البويرة، كانتهج في ذلك ابؼنهج الوصفي من خلاؿ 

توزيع استمارات استبياف على التلاميذ في بعض ابؼتوسطات بؿل الدراسة، لأخذ إجاباتهم حوؿ ابؼوضوع 

 كوسائل إحصائية ²كالاستفادة من إجاباتهم في أغراض علمية بحثة، كما تم استخداـ النسب ابؼئوية كاختبار كا

لتفريغ كحساب النتائج، كفي الأختَ أسفرت نتائج الدراسة عن صحة الفرضيات ابؼقتًحة ككشفت حقيقة أبنية 

حصة التًبية البدنية كالرياضية كأثرىا على العامل النفسي لدل تلاميذ الرابعة متوسط ابؼتوسط، بيكن القوؿ أف 

حصة التًبية البدنية كالرياضية تساىم فعلا في برقيق التوافق النفسي لدل تلاميذ الرابعة متوسط كيظهر ذلك جليا 

من خلاؿ الشعور بابؼسؤكلية كالاعتماد على النفس كالإحساس بالقيمة الذاتية التي تناكبؽا الباحث في فرضياتو مع 

عبد ابغميد بؿمد " العلم أف ىذه ابعوانب الثلاث من العوامل الدالة على التوافق النفسي للفرد تعد حسب

 .من بتُ أقول ابؼؤشرات الدالة على التوافق النفسي لدل الفرد" الشاذلر
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دكر التًبية البدنية كالرياضية في التقليل من الضغط : "دراسة بؿمد زياني كيابظتُ طهتَ بعنواف: الدراسة الثانية

، المجلة "دراسة ميدانية بؼتوسطة ابن ابػطيب بالركيبة-النفسي لدل التلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة التعليم ابؼتوسط 

 (.2019 )01، العدد 18العلمية للتًبية البدنية كالرياضية، المجلد 

ىدفت ىذه الدراسة إلذ معرفة دكر التًبية البدنية كالرياضية في التقليل من الضغط النفسي لدل التلاميذ 

ابؼقبلتُ على شهادة التعليم ابؼتوسط، كابغالات النفسية السيكولوجية لدل ابؼراىقتُ في الطور ابؼتوسط، كقد 

 تلميذ كتلميذة بسثل الأقساـ النهائية للطور 170استخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي على عينة عشوائية قوامها 

ابػبرة كالسن ) أستاذ كأستاذة من نفس الطور كتم اختيارىم دكف مراعاة بؼتغتَات 15ابؼتوسط، كعينة أخرل قوامها 

، كما استخدـ الاستبياف كأداة في بحثو، كمن خلاؿ نتائج الدراسة توصل الباحث إلذ أف درجة الضغط (كابعنس

النفسي لدل تلاميذ التعليم ابؼتوسط على العموـ ضغط مرتفع خاصة السنة النهائية، كما تبتُ أف بفارسة التًبية 

البدنية كالرياضية تؤثر في درجة الضغط النفسي من خلاؿ حصصها، كأف لأستاذ التًبية البدنية كالرياضية دكر فعاؿ 

 .في التقليل من الضغط النفسي لدل التلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة التعليم ابؼتوسط

التًبية البدنية كالرياضية كتأثتَاتها النفسية كابعسمية على تلاميذ :"دراسة موساكم أبضد بعنواف: الدراسة الثالثة

، مذكرة ماستً بدعهد معهد علوـ كتقنيات النشاطات البدنية كالرياضية، جامعة بؿمد خيضر بولاية "ابؼرحلة الثانوية

 (.2016-2015)بسكرة، 

ىدفت الدراسة إلذ إبراز أثر التًبية البدنية كالرياضية النفسي كابعسمي على تلاميذ ابؼرحلة الثانوية ككاف 

الفرض من الدراسة أف حصة التًبية البدنية كالرياضية تؤثر على التلميذ من الناحية النفسية كابعسمية، كاشتملت 

عينة الدراسة على تلاميذ سنة أكلذ ثانوم على مستول ثانويات دائرة البيض كلاية الوادم في الفتًة ابؼمتدة ما بتُ 

، ك استعمل الباحث استمارة استبيانيو كأداة للبحث كبعد معاجلة 2016 إلذ غاية مام 2015ديسمبر 
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الإحصائية توصل الباحث إلذ برقيق الفرضية الرئيسية كالتي تقوؿ تؤثر حصة التًبية البدنية كالرياضية على التلميذ 

 .من الناحية النفسية كابعسمية

دكر حصة التًبية البدنية كالرياضية في التقليل من السلوكات : " دراسة بن دادة بلاؿ بعنواف: الدراسة الرابعة

، مذرة ماستً بدعهد العلوـ كالتقنيات للأنشطة البدنية كالرياضية، جامعة بؿمد "العدكانية لدل تلاميذ طور ابؼتوسط

 (.2017-2016)كلاية ابؼسيلة – بوضياؼ 

إبراز أبنية حصة التًبية البدنية كالرياضية كتأثتَىا الفعاؿ في التقليل من السلوكات العدكانية  ىدفت الدراسة إلذ

لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط من حيث تبياف ابؼرحلة العمرية كأىم الأبعاد كالتفاعلات التي بردث بتُ الأستاذ 

 تلميذ موزعتُ عبر ثلاث متوسطات كقد تم اختيارىم بطريقة 115كتكونت عينة البحث من .  كتلاميذه

عشوائية، كاعتمد الباحث على ابؼنهج الوصفي، مستعملا استبياف كبرليل بيانات أسئلة الاستبياف ابؼوزعة على 

التلاميذ كأدكات البحث كبعد القياـ بابؼعابعة الإحصائية كبرويل النتائج ابػاـ إلذ استنتاجات، توصل الباحث إلذ 

التعاكف مع الزملاء للفوز، الشعور بالصحة، الاستًخاء كالتخلص من الضغوط النفسية، ابؽدكء، الإرىاؽ من "أف 

ككل ىذه الأدلة كالإجابات ابؼتحصل عليها تدؿ على الأىداؼ السامية التي ترمي إليها حصة . أجل برقيق نتيجة

 ".التًبية البدنية كالرياضية إلذ برقيقها خاصة على ابؼستول النفسي كالصحي كالاجتماعي للمراىق

 : التعليق على الدراسات السابقة .7

من خلاؿ ابؼسح العلمي الذم قاـ بو الطالباف الباحثاف للدراسات كالبحوث السابقة ابؼرتبطة، التي تناكلت في 

بؾملها نفس متغتَات بحثنا، كابؼرتبطة بالتًبية كالرياضية كعلاقتها بالضغوط النفسية، توصل الباحث إلذ النتائج 

 :التالية

ساعدتنا ىذه الدراسات في اختيار العينة كاختيار ابؼنهج ابؼلائم لطبيعة بحثنا كاختيار أدكات البحث  ▪

 .كإجراء ابؼعاملات العلمية ككيفية تطبيقها بػدمة أىداؼ البحث
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تشابهت الدراسات من حيث ابؼنهج حيث اعتمدت جلها على ابؼنهج الوصفي، كما تم الاعتماد على  ▪

 .الاستمارة الاستبيانية كابؼقاييس كأدكات للدراسة

اختلفت الدراسات من حيث البيئة كحدكد الدراسة كبؾالاتها، كما أنها اختلفت من حيث ابؼراحل  ▪

 .(الطور الدراسي)العمرية 

اتفقت بؾمل الدراسة من حيث النتائج حيث أبصعت الدراسة إلذ دكر حصة التًبية البدنية ؼ بىفض  ▪

 .الضغوط النفسية

 

 

 

 

 



 

 

 
 

  اطيور انظتي
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 :بسهيد

تعتبر التًبية البدنية أسلوبا متكاملا يراعى من خلالو كافة جوانب تطور الإنساف العقلي كابعسمي 

كالركحي كالاجتماعي عن طريق بفارسة الأنشطة البدنية ابؼختلفة التي يتم بها مراعاة كافة مراحل بمو الأفراد 

كتطورىم، ككفقان لذلك فإف معتٌ التًبية البدنية يتوافق كيتًادؼ مع مفهوـ التًبية البدنية كلكنو أعمق كأكقع من 

كمن خلاؿ ىذا الفصل سنتطرؽ إلذ موضوع التًبية البدنية ككل . كونو بؾرد تدريبات كألعاب رياضية تتم بفارستها

 .ما يتعلق بها
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 :مفهوـ التًبية البدنية كالرياضية .1-1

التًبية البدنية ىي جزء من التًبية العامة تشغل دكافع النشاط الطبيعي في الفرد " كيعرفها ناش كما يلي 

 (.35، صفحة 1998ابػولر، )" لتنميتو في النواحي العضوية كالتوافقية الانفعالية

فن من فنوف التًبية العامة تهدؼ إلذ إعداد ابؼواطن الصالح " كورليك على أنها -في حتُ يؤكد كويسكي 

، صفحة 1998ابػولر، )" جسما كعقلا كخلفا كجعلو قادرا على الإنتاج كالقياـ بواجبو بكو بؾتمعو ككطنو 

35.) 

التًبية البدنية كالرياضية ىي بؾموعة من القيم كابؼهارات كابؼعلومات " بالإضافة إلذ كل ىذا فإف 

كالابذاىات التي بيكن أف يكسبها برنامج التًبية البدنية للأفراد فهي عملية تربوية تهدؼ إلذ برستُ الأداء الإنساني 

من خلاؿ الأنشطة البدنية ابؼختارة لتحقيق ذلك فمن خلابؽا يكتسب القرد أفضل ابؼهارات البدنية كالعقلية 

 (.24، صفحة 1981صالح، )" كالاجتماعية كاللياقة عبر النشاط البدني 

إذان فالتًبية البدنية بؾاؿ كاسع بحد ذاتو فلا تتم بفاسة الألعاب كالبرامج الرياضية إلا بواسطة أشخاص 

متميزين كمتخصصتُ يشرفوف على طبيعة تلك التدريبات كما ينبغي تنفيذه من أىداؼ على ابؼدل البعيد كىو ما 

 .يساىم بأف تصبح حياة الإنساف متوافقة مع ما يعيشو من عصر السرعة كالتكنولوجيا

 :الأىداؼ العامة للتًبية البدنية كالرياضية .1-2

 يعبر ىدؼ التًبية البدنية عن إسهاـ التًبية البدنية كالرياضية في الارتقاء بالأداء البدني كالوظيفي للإنساف، كىناؾ 

العديد من المحاكلات التي قامت بها بعض ابؼدارس العابؼية في برديد الأىداؼ من جراء ابؼمارسة الرياضية كالأكثر 

 :شيوعا منها ما يلي
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إف ابعانب ابؼعرفي لو علاقة بابعانب العقلي كالإدراكي كبيكن للتًبية البدنية كالرياضية : التنمية ابؼعرفية. 1-2-1

أف تساىم في التنمية ابؼعرفية، كالفهم كالتحليل كالتًكيب من خلاؿ ابعوانب ابؼتضمنة في النشاطات البدنية 

كالرياضية، كتاريخ السباقات الرياضية كتاريخ اللعبة، كستَة أبطابؽا كأرقامها ابؼسجلة قدبيا كحديثا، كقواعد اللعبة 

من ابعوانب ابؼعرفية التي تفيد الفرد في حياتو اليومية كتساعده على التفكتَ . إلخ...كأساليب التدريب كابؼمارسة 

 . كابزاذ القرارت

تسعى التًبية البدنية كالرياضية في ابؼقاـ الأكؿ لتنشيط الوظائف ابغيوية للإنساف من : التنمية العضوية. 1-2-2

خلاؿ إكسابو الكفاءة البدنية كالقدرات ابغركية، التي تعمل على تكييف أجهزة جسم الإنساف بيولوجيا كالرفع من 

مستول كفايتها الوظيفية كإكسابها الصفات التي تساعد الفرد على قيامو بواجباتو ابغياتية في أحسن الظركؼ دكف 

تعب كإرىاؽ، فمن خلاؿ الأنشطة الرياضية التي بيارسها الإنساف يكتسب القوة كالسرعة كالتحمل، كالصفات 

البسيوني، )البدنية الأخرل، بالإضافة إلذ برستُ رتم النبضات القلبية، كىذا ما يعطي للفرد لياقة بدنية جيدة 

 (.27، صفحة 1991

تشكل الظاىرة ابغركية لدل الإنساف أحد أىم أبعاد كجوده الإنساني سواء : تنمية ابؼهارات ابغركية. 1-2-3

أك ابؼستول الاجتماعي الثقافي، كيشتمل ىدؼ التنمية ابغركية على عدد من  (البيولوجي)على ابؼستول ابغياتي 

 القيم

كابػبرات كابؼفاىيم التي تتعهد حركة الإنساف كتعمل على تطويرىا كالارتقاء بكفايتها، كمن أىم الأىداؼ التي 

 تسعى

 حيث تبدأ برابؾها من فتًة الطفولة لتنشيط ابغركة. إلذ برقيقها

 :كتنمية أبماطها الشائعة كالتي تنقسم إلذ 
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 .حركات انتقالية كابؼشي، ابعرم، الوثب ▪

 . حركات غتَ انتقالية كالثتٍ، اللف كابؼيل ▪

 .الرمي، الدفع كالركل: حركات معابعة كتناكؿ ▪

كمن ىذه الأبماط تتأسس ابؼهارة ابغركية، فهي مهارات متعلمة، تعتمد في تأسيسها ليس فقط على اللياقة البدنية 

 .كابغركات الأصلية، كإبما كذلك على الاعتبارات الإدراكية كابغسية

تستفيد التًبية البدنية كالرياضية من ابؼعطيات الانفعالية كالوجدانية : التنمية النفسية كالاجتماعية. 1-2-4

ابؼصاحبة بؼمارسة النشاط البدني كتنمي بذلك شخصية الفرد تنمية تتميز بالاتزاف كالشموؿ كالنضج، كتعتمد 

أساليب التنمية الانفعالية في التًبية البدنية كالرياضية على عدة مبادئ منها الفركؽ الفردية، كانتقاؿ أثر التدريب 

 .على اعتبار أف الفرد كياف مستقل لو قدراتو ابػاصة بو التي بزتلف عن بقية أقرانو

إف القيم النفسية ابؼكتسبة من ابؼشاركة في برامج التًبية البدنية كالرياضية تنعكس آثارىا من ابؼيداف إلذ المجتمع في 

شكل سلوكيات مقبولة، كمن بتُ ىذه السلوكيات النفسية الذات ابعسمية الثقة بالنفس، إشباع ابؼيوؿ 

، صفحة 1992العلوم، )كالاحتياجات النفسية الاجتماعية، تنمية مستويات الطموح كالتطوع للتفوؽ كالامتياز 

146.) 

التًكيح كأنشطة الفراغ تشتَ الأصوؿ الثقافية للرياضة إلذ أنها نشأت بهدؼ التسلية كابؼتعة كالتًكيح كشغل أكقات 

الفراغ، كمازالت الرياضة برتفظ بذلك كأحد أىدافها الذراعية في إطار التًبية البدنية كالرياضية، كىو ابؽدؼ الذم 

، فضلا عن ابؼعلومات كابؼعارؼ  lifelong skillsيرمي إلذ إكساب الأفراد ابؼهارات ابغركية الرياضية مدل ابغياة 

ابؼتصلة بها، كإثارة الاىتمامات بالأنشطة البدنية كالرياضية، كتشكيل ابذاىات ابهابية بكوىا، بحيث تصبح بفارسة 

الأنشطة البدنية نشاطا تركبوا يستثمره الإنساف في كقت فراغو بدا يعود عليو بالقيم الصحية كالنفسية كالاجتماعية 

 (. 151، صفحة 1998ابػولر، )ابؼفيدة 
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 : الأىداؼ ابػاصة للتًبية البدنية كالرياضية .1-3

تعرؼ التًبية البدنية كالرياضية في ابعزائر على أساس أنها نظاـ تربوم عميق الاندماج بابؼنظومة التًبوية، كىي بزضع 

في نفس الوقت إلذ غايات التًبية العامة التي تهدؼ في بؾملها إلذ الرفع من شأف ابؼواطن، كمن ىذا ابؼنطلق فإف 

مطبعة الديواف الوطتٍ للتعليم  )التًبية البدنية كالرياضية ترمي إلذ بلورة شخصية التلميذ كصقلها من حيث 

 (:2006كالتكوين عن بعد، 

 :الناحية البدنية. 1-3-1

 .(عوامل التنفيذ)تطوير كبرستُ الصفات البدنية  ✔

 .برستُ ابؼردكد الفسيولوجي ✔

 .التحكم في نظاـ كتسيتَ المجهود كتوزيعو ✔

 .تقدير كضبط جيد بغقل الرؤيا ✔

 .التحكم في بذنيد منابع الطاقة ✔

 .قدرة التكيف مع ابغالات كالوضعيات ✔

 .تنسيق جيد للحركات كالعمليات ✔

 .المحافظة على التوازف خلاؿ التنفيذ ✔

مطبعة الديواف الوطتٍ للتعليم كالتكوين عن بعد،  )الرفع من ابؼردكدية البدنية كبرستُ النتائج الرياضية  ✔

2006 .) 

 الناحية ابؼعرفية. 1-3-2

 .معرفة تركيبة جسم الإنساف كمدل تأثتَ المجهود عليو ✔

 . معرفة بعض القوانتُ ابؼؤثرة على جسم الإنساف ✔
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 .معرفة قواعد الإسعافات الأكلية أثناء ابغوادث ابؼيدانية ✔

 .معرفة قواعد الوقاية الصحية ✔

 .قدرة الاتصاؿ كالتواصل الشفوم كابغركي ✔

 .بذنيد قدراتو لإعداده مشركع رياضي كدكلر. معرفة قوانتُ كتاريخ الألعاب الرياضية كطنيا كدكليا ✔

 .معرفة حدكد مقدرتو كمقدرة الغتَ ✔

 .معرفة قواعد الوقاية الصحية ✔

 .قدرة الاتصاؿ كالتواصل الشفوم كابغركي ✔

 .معرفة قوانتُ كتاريخ الألعاب الرياضية كطنيا كدكليا ✔

 .بذنيد قدراتو لإعداده مشركع رياضي كدكلر ✔

 (.2006مطبعة الديواف الوطتٍ للتعليم كالتكوين عن بعد،  )معرفة حدكد مقدرتو كمقدرة الغتَ  ✔

 :الناحية الاجتماعية. 1-3-3

 .التحكم في نزكاتو كالسيطرة عليها ✔

 .تقبل الآخر كالتعامل معو في حدكد القانوف ابؼمارسة ✔

 .التمتع بالركح الرياضية كتقبل ابؽزبية كالفوز ✔

 .ركح ابؼسؤكلية كابؼبادرة البناءة ✔

مطبعة الديواف الوطتٍ للتعليم كالتكوين عن  )التعايش ضمن ابعماعة كابؼسابنة الفعالة لبلوغ ابؽدؼ ابؼنشود  ✔

 (. 2006بعد، 

 : تعريف حصة التًبية البدنية كالرياضية .1-4
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حصة التًبية الرياضية ىي الشكل الأساسي بؼزاكلة الرياضة في ابؼدرسة ذلك بجانب الأشكاؿ التنظيمية الأخرل التي 

 .إلخ... يزاكؿ فيها التلاميذ الرياضة مثل الأعياد الرياضية كالدكرات الرياضية 

كبيكن أف بميزىا بعدة خصائص فهي بؿدده زمنيان تبعان لقانوف ابؼدرسة، كما أنها جزء من كحدة متكاملة كىي 

 (61، صفحة 2004فهيم، )ابؼنهاج الذم تؤدل فيو ابغصة كظيفة ىامة 

كتعتبر حصة التًبية البدنية كالرياضية أحد أشكاؿ ابؼواد الأكادبيية مثل الرياضيات، الفيزياء، العلوـ كاللغة 

الخ، إلا أنها بزتلف عنها بكونها لا يقتضي بتزكيد التلاميذ بابؼهارات كابػبرات ابغركية فقط، بل تتعدل أيضا ...

تزكيدىم بابؼهارات كابؼعلومات التي تغطي ابعوانب الصحية النفسية كالاجتماعية، إضافة إلذ ابؼعلومات التي تغطي 

التمرينات، الألعاب ابؼختلفة الفردية : ابعوانب العلمية في تكوين جسم الإنساف كذلك باستخداـ الأنشطة ابغركية

 ".كابعماعية كىذا برت إشراؼ مدرستُ أعدكا بؽذا الغرض

تعد حصة التًبية البدنية كالرياضية عملية مركبة للتعليم كالتعلم ككذلك لتعليم التًبية كبزتلف عن غتَىا من 

ابؼواد الدراسية الأخرل، لأف سلوؾ التلميذ ابغركي يعد ىدفا أساسيا كما تعد التمرينات البدنية كالألعاب 

 (.30، صفحة 1998فرج، )" كابؼسابقات أىم المحتول الأساسي الدراسي

  شركط حصة التًبية البدنية كالرياضية .1-5

 :بغصة التًبية البدنية كالرياضية شركط بهب توفرىا من أجل بقاحها كأبنها ▪

 .أف يكوف للحصة ىدؼ معركؼ ككاضح يعمل على برقيقو ▪

أف يتماشى الدرس مع العوامل الصحية كيتمثل في نظافة مساحة اللعب مراعاة العوامل ابؼناخية، مراعاة  ▪

 .قدرات التلاميذ كفتًاتهم العمرية

 . (أكجو النشاط الشيقة كمناسبة لسن التلاميذ، التعاكف كابؼنافسة)الاىتماـ بابعانب النفسي التًبوم من حيث  ▪
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 .مراعاة القيم السلوكية الاجتماعية كالأخلاقية ▪

 .أف يتناسب النشاط مع إمكانيات الدراسة من حيث ابؼساحة كتوفر الأجهزة كالأدكات ▪

 : بهب مراعاة النقاط التالية عند تنفيذ ابغصة

 .أف يكوف ابعزء الأكؿ من الدرس منشطا كجذابا للتلاميذ ✔

 .عدـ إضاعة الوقت من الدرس ✔

 .أف يسود النظاـ كالطاعة كالالتزاـ بالضوابط ✔

 .أف تكوف شخصية ابؼدرس عاملا مؤثرا في الدرس ✔

 .أف تكوف أجزاء الدرس متسلسلة كمرتبطة كمتصاعدة في ابعهد كالشدة ✔

 .أف تشمل النشاطات كالفعاليات بصيع أجزاء ابعسم ✔

 (.17، صفحة 2015-2014خرشي، )العناية بالأجهزة كالأدكات كحفظها في أماكن بـصصة  ✔

 :بؿتول حصة التًبية البدنية كالرياضية .1-6

لا شك أف بقاح ابؼربي الرياضي في اختيار بؿتويات ابغصة كطريقة تشكيلها أك تدريسها أك إخراجها تعد 

: من العوامل ابؽامة التي تعمل على برقيق أىداؼ معينة كينبغي النظر إلذ عملية التدريس على أنها كحدة تتضمن

كيرتبط الدرس ككل ارتباطا كثيقا بهذه العوامل الثلاثة، كل كاحد منهم يؤثر في الآخر  (ابؽدؼ، المحتول كالطريقة)

كيتأثر بو كيسعى لتحقيق الأىداؼ ابؼرجوة كحتى الآف لا يوجد اتفاؽ تاـ حوؿ مفهوـ بؿتول درس التًبية البدنية 

كالرياضية ، على أنو بؾموعة مركبة من التمرينات البدنية كيرل البعض الآخر أنها نظاـ من ابؼعارؼ كابؼعلومات 

 .كالسلوؾ

كينبغي على ابؼدرس اختيار المحتول كالأىداؼ ابعيدة مع الطريقة ابؼناسبة لكي يسهل لو الوصوؿ إلذ 

 :الأىداؼ ابؼرجوة كيشتَ بعض ابؼختصتُ إلذ أف بؿتول درس التًبية البدنية كالرياضية يتضمن ابؼكونات التالية



 حصة التًبية البدنية كالرياضية:   الفصل الأكؿ

21 
 

بؾموعة مركبة . (حركية كالأنشطة الرياضية، الألعاب، ابؼسابقات كابؼنافسات)بؾموعة مركبة من التمرينات  ✔

 .من القيم كالابذاىات التي تناسب أساليب السلوؾ السنوم

 .بؾموعة مركبة من ابؼفاىيم كابؼعايتَ كابغقائق التي تكسب التلاميذ ابؼعارؼ كابؼعلومات ✔

بؾموعة من أساليب الأداء الرياضي التي يكتسبها التلاميذ كالتي تساعدىم على بفارسة النشاط الرياضي  ✔

 (.19-17، الصفحات 1998فرج، )" بصورة مستقلة

 : أبنية حصة التًبية البدنية كالرياضية بالنسبة للمراىق .1-7

تظهر أبنية مادة التًبة البدنية كالرياضية كمادة مساعدة كمكيفة كمنشطة لشخصية كنفسية ابؼراىق، لكي 

برقق لو فرصة اكتساب ابػبرات كابؼهارات ابغركية التي تزيده رغبة كتفاعلا في ابغياة، فتجعلو بوصل على القيم التي 

 .لد يعجز على برقيقها لو

كمن الناحية التًبوية فاف التًبية البدنية كالرياضية تنمي للمراىق الصفات ابػلقية، كالطاعة كالصبر، 

كالشعور بالصداقة كاقتساـ الصعوبات مع الزملاء، كما تستطيع حصة التًبية البدنية كالرياضية اف برفف من كطأة 

ابؼشكلة النفسية عند ابؼراىق النشاطات الرياضية بزتلف في مشاركتو في اللعب كيستطيع ابؼربي اف بووؿ ابذاىات 

ابػوؼ، القلق، الكراىية الغتَة، الذ منفذ صحي كسليم للعواطف كاعطائو نظرة بصيلة : الطفل غتَ ابؼرغوبة مثل

 (.178، صفحة 1996بطويسي، ). للحياة

 :كبيكن تلخيص أبنية حصة التًبية البدنية كالرياضية فيما يلي

 تكوين شخصية متكاملة كمتزنة أك على الأقل التًبية الشاملة للفرد ✔

 الارتقاء بالكفاءة الوظيفية لأجهزة ابعسم كبالصفات البدنية كإكساب مهارات ابغركية ✔

 .كالقدرات الرياضية كاكتساب ابؼعارؼ الرياضية كالصحية ✔
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إكساب الأطفاؿ كالشباب حب العمل ابعماعي كالتعاكف كابؼيوؿ الرياضي كالابذاىات الإبهابية، بكو التًبية  ✔

التي  (إرادية كخلقية )البدنية كفي إطار الاىداؼ التًبوية كاكتسابهم العديد من السمات النفسية الإبهابية 

يساىم في تكوين شخصياتهم كالنظاـ، الطاعة الشجاعة، الاعتماد على النفس إكساب التلاميذ القدرات 

العقلية عن طريق التفكتَ الواعي أثناء بفارسة النشاط الرياضي كالقدرات ابعماعية عن طريق الأداء 

 .الإبتكارم للتمرينات البدنية في كل حصة للتًبية البدنية كالرياضة

كبهب الاىتماـ بتنمية بصيع جوانب الشخصية كاستمرار اكتساب ابؼعارؼ كتنمية القدرات كابؼهارات 

كالعادات الصحية السليمة، لذلك بهب الاىتماـ دائما بوضع الدرس بالنسبة للعملية التًبوية، إذ انو يعد كحل 

 : أساسي للتعليم كتربية الناشئ كتظهر أبنية درس التًبية البدنية كالرياضية فيما يلي

بهب أف يكوف درس التًبية البدنية كالرياضية إجبارم بعميع الأطفاؿ كالشباب الأصحاء في مرحلة  ✔

 .الإلزاـ

 أف يتميز الدرس بالقيادة ابؼخططة كزيادة فعالية العملية التعليمية كالتًبوية ✔

 .أف يكوف الدرس في بصيع مراحل السنية تبعا لبرامج ذات ىدؼ كبؿتول موحد ✔

أف يرتبط درس التًبية البدنية كالرياضية بابؼواد الدراسية ابؼختلفة بابؼدرس كبالنشاط الرياضي خارج الدرس  ✔

كبأشكالو ابؼختلفة كالذم يعد ىدفا أساسيا بعميع البرامج، التي تعمل على تنمية الشخصية تنمية 

 .متكاملة

  :علاقة التلميذ ابؼراىق بأستاذ التًبية البدنية كالرياضية .1-8

اف علاقة أستاذ التًبية البدنية كالرياضية تلعب دكرنا أساسيا في بناء شخصية ابؼراىق بدرجة كبتَة، فيمكن 

اعتباره حلقة كصل في بقاح ابؼوقف التعليمي كفشلو حيث يعتبر التلميذ مرآة تعكس حالة الأستاذ ابؼزاجية 

 .كاستعداداتو كالانفعالية
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فاف اظهر ىو ركح التفتح في ابغياة كالاستعداد للعمل بكل جد كحزـ فإننا بقد نفس الصفات عند 

تلاميذه، اما اذا كاف الأستاذ بييل الذ السيطرة كيستعمل القوة في معاملة تلاميذه، فالنتيجة التي بهنيها الأستاذ 

تكوف حتما سلبية حيث بييل التلاميذ الذ الانسحاب كالعدكاف كالابكراؼ، كمن ىذا استنتج اف العلاقة بتُ 

التلاميذ كاستاذ التًبية البدنية كالرياضية ليست بالأمر السهل كالبسيط الذم يتصوره البعض، حيث النجاح اك 

الفشل بؽذه العلاقة مرتبط ارتباطا كثيقا بدجموعة من العوامل ابؼعتمدة منها علاقة التلميذ بوالديو ك علاقتو 

 (.105، صفحة 2006زين، )بالأصدقاء كالمجتمع 

فالعلاقة بتُ الطرفتُ بهب اف تكوف مبنية على أسس الاحتًاـ كالصداقة كالمحبة، لا على أساس السلطة 

 .كالسيادة

كبهب اف يكوف الأستاذ قادر على التحلي بركح ابؼسؤكلية بذاه تلاميذه ابؼراىقتُ، كاف يشرؼ عنهم بكل 

نزاىة كامانة كإخلاص كاف يفتح امامهم بؾاؿ للتعبتَ عن ىواياتهم كالكشف عنها، كىذا بطبيعة ابغاؿ لا يأتي الا 

إذا كاف الأستاذ ملما بأسرارىا كتغتَاتها، كاعيا كبؿيطا بحيثيات مادتو كمستعملا أبقع كأحسن الطرؽ في توصيل 

ابؼعلومات لتلاميذ ىذه ابؼرحلة بفا ينعكس إبهابيا على مردكدىم الفكرم كابؼهارم، كما على الأستاذ توجيو ابؼسار 

النهائي للناشئ كمساعدتو على اكتشاؼ قدراتو العقلية كبرقيقها كمساعدتو على الصمود اماـ صعوباتو ابػاصة في 

التكيف كعلى مواجهة الابذاىات الشاذة كالعادات ابؼدمرة كغتَىا من ابؼعوقات التي تعرقل صتَكرتو كائنا سويا 

 (.105، صفحة 2006زين، )كشخصية نامية 
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 : خلاصة الفصل

من خلاؿ ما تم التطرؽ إيو في ىذا الفصل بيكننا القوؿ بأف حصة التًبية البدنية كالرياضية تهدؼ بصقل 

مواىب ابؼراىق كقدراتو البدنية كالعقلية بدا يتماشى كمتطلبات ىذا العصر، بؽذا بهب على مناىج التًبية البدنية اف 

تفسح المجاؿ للطلاب من اجل ابماء كتطوير الطاقات البدنية كالنفسية، بدلا من اف تقف عائقا لذلك كلا يأتي 

ذلك الا بتكييف ساعات حصص التًبية البدنية كالرياضية خارج كداخل ابؼتوسطة لأنها تشغل الوقت الذم بوس 

فيو ابؼراىق بابؼلل كالقلق، كعندما يتعب ابؼراىق عضليا فانو يستسلم للراحة كالنوـ باعتباربنا ضركرياف بؽذه ابؼرحلة، 

كىذا بطبيعة ابغاؿ دائما من اجل استعادة النشاط الفكرم كالدراسي بعد . عوض اف يستسلم للكسل كابػموؿ

ذلك كمن الناحية الاجتماعية فاف التًبية البدنية كالرياضية تلعب دكرنا كبتَا من حيث النشأة الاجتماعية للمراىق، 

اذ تكمن أبنيتها خاصة في زيادة أكاصر الاخوة كالصداقة بتُ التلاميذ ككذا الاحتًاـ ككيفية ابزاذ القرارات ابعماعية 

 .كمساعدة الفرد على التكيف مع ابعماعة

 



 

 

 
 

 :رر اخحضر اثيدف
 الضغور انخسبصر نبرر

  امت هقبن
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 : بسهيد

تعد الضغوط النفسية ظاىرة من الظواىر الإنسانية التي يتميز بها العصر الذم نعيش فيو، بؼا يشهده من 

التغيتَ ابؼتسارع كالتقدـ العلمي كالتكنولوجي، كما تسيطر عليو من مفاىيم العوبؼة، فهذه الأمور بؾتمعة أك البعض 

منها، قد يؤدم إلذ زيادة كتنوع مصادر الضغط النفسي الذم يتعرض لو الأفراد بدختلف الأعمار، كلعل شربوة 

ابؼراىقتُ ىي الأكثر عرضة كإحساسا بو مقارنة بالراشدين، كعليو قد خصصنا ىذا الفصل إلذ موضوع الضغط 

 .النفسي عند ابؼراىقتُ، بالاعتماد على ابؼراجع كابؼصادر العلمية من منظر علمي بحث
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 : مفهوـ الضغوط النفسية .1-1

بير الإنساف بشكلٍ عاٍـ بنوعتُ من الضغوط كالإجهاد؛ الضغوط النفسية، كابعسدية، كفي حتُ أف الإجهاد 

ابعسدم يبدك كاضحنا بسبب حالة عدكل على سبيل ابؼثاؿ، بزتلف الضغوط النفسية بحيث أف الإنساف يتعرض 

بؽا لأسبابٍ بـتلفةٍ كتتطرؽ إلذ مشاعره كعواطفو كمزاجو كتعرضها للإيذاء؛ مثلما بودث عندما يصرخ عليك 

عندما تصبح الضغوط النفسية مزمنةن كمستمرةن سيكوف . شخص ما أك يهددؾ أك يسيء إليك بالكلاـ كالإىانات

بؽا عواقب كآثار على صحة ابعسد، كلا بهب الاستهانة بتأثتَىا على ابغالة ابؼرضية كسرعة العلاج، فمثلان مرضى 

السكرم سوؼ يعانوف من صعوبات في ابغفاظ على مستوياتٍ صحيةٍ من السكر في الدـ إذا كانت حالتهم 

 .النفسية متأزمة

الضغوط النفسية بأنو ابغالة التي يتعرض بؽا الكائن ابغي حيث تفرض عليو نوعا من  (2007.17)كيرل حنفي 

التوافق كتزداد تلك  ابغالة إلذ درجة ابػطر كلما ازدادت شدة تلك الظركؼ أك استمرت لفتًة طويلة كطبقا 

للازاركس فإف الشعور بالضغط النفسي  يبدأ بتفستَ ابغدث ابعيش البيئ الضاغط كلذلك بزتلف ىذه التفستَات 

أف إدراؾ الضغط  يعتمد   Bruchon-Schweitrezشوارتزر –على نطاؽ كاسع بتُ الأفراد، كبابؼثل يرم بركشن 

، 2018الزىراني، )للتغلب عليو  (نفسية كاجتماعية)على ابغدث الذم يدرؾ على أنو تهديد كعلى ابؼوارد ابؼتاحة 

 (. 129صفحة 

كيعتبر ىانس سيلي أكؿ من استعمل مفهوـ الضغط النفسي، كعرفو على أنو الاستجابة غتَ النوعية للجسم، التي 

تظهر من خلاؿ متلازمة بؿددة، كالتي بزص التغتَات غتَ المحددة كابؼتًتبة عن جهاز بيولوجي معتُ، كقد ميّز 

للدلالة على ابغالة التي يوجد فيها الفرد ابؼسيطر بساما على كضعية ضاغطة، كبتُ " eustress"سيلي بتُ 

"dystress " 2012أبظى، )التي تشتَ إلذ ردكد الفعل السلبية لفرد يصعب عليو السيطرة على حدث ضاغط ،

 (.62صفحة 
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كبعد سنوات طور سيلي مفهوـ الضغط إلذ نقطة تقتًب من التعريف الفلسفي حتُ عرؼ الضغط بأنو استجابة 

 (Michel de clercque, 2001, p. 04)الفرد لكل الإغراءات كابؼتطلبات 

الضغط النفسي على أنو يتعلق بعلاقة فريدة موجود بتُ الشخص كبؿيطو، كىي  lazarosكيعرؼ ريتشارد لازاركس 

كما عرفو أيضا . تشمل على تقييم معرفي لطلب يعيشو الشخص على أنو اختبار لو، أك على أنو يتجاكز إمكاناتو

، 2016طوباؿ، )بأنو تفاعل بتُ الفرد كالوضعية التي يقيمها على أنها تتجاكز قدراتو كتضع راحتو في خطر 

 ( . 04صفحة 

إلذ أف الضغط ابؼدرسي ىو حالة قلق عابرة بير بها التلميذ داخل  pilet (2009)كيشتَ الباحث الفرنسي بيلي 

ابؼدرسة، أثر كقوع حادث ما أك كجود مشكلات علائقية، أين بواكؿ مواجهتها لكن إمكاناتو لا تسمح لو بذلك 

(pilet ،2009 11، صفحة  .) 

أف ىؤلاء الأشخاص يكوف قلقهم مرتفعا في مواقف الامتحاف أك الأداء، كبييلوف إلذ إدراؾ " Hill"كيذكر ىيل 

، hill)ابؼواقف التقوبيية على أنها مهددة بؽم شخصيا، فيميلوف إلذ التوتر كالاىتياج النفسي في تلك ابؼواقف 

 (. 126، صفحة 1984

 :مؤشرات الضغوط النفسية عند ابؼراىقتُ .1-2

 :نستطيع التعرؼ على تعرض ابؼراىق للإجهاد كالضغوط النفسية من خلاؿ ملاحظة العلامات التالية

 .اضطرابات في النوـ كالأرؽ النعاس كصعوبة الاستسلاـ للنوـ كالاستيقاظ ابؼتكرر في ابؼساء ✔

 .الشعور بالتعب نهاران كصعوبة التًكيز في ابؼوضوعات ابؼختلفة ✔

 .قلة ابؼناعة كسهولة الإصابة بالعدكل كالأمراض ✔

 .آلاـ في البطن كيظهر ذلك بشكل كبتَ في بداية كل أسبوع أك قبل الاختبارات ✔
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 .أك الأكزبيا (الإصابة ابؼتكررة بنوبات الربو إف كاف مصابان بالربو ✔

 . اضطرابات اللغة التي تظهر على شكل نوبات من التأتأة كاللجلجة ✔

لا أريد الذىاب )أك  (أنا فاشل)ىذا صعب ) (لن أستطيع أف أعمل كذا):  تكرار ابؼراىق لعبارات مثل ✔

 .(للمدرسة

 سرعة الاستثارة حيث يكوف ىائجان، كعصبيان، كمستاءن دائمان كما كيشعر بأف الآخرين عاجزكف عن  ✔

 .فهمو

 (.329، صفحة 2017عوين، )بووؿ الأنشطة التي بوبها إلذ ىواجس تأخذ أبعادان مأساكية  ✔

 . النظريات ابؼفسرة للضغوط النفسية .1-3

 : نظرية سيلام .1-3-1

إف البدايات الأكلذ للاىتماـ بظاىرة الضغوط بشكل علمي ارتبطت بدراسات ىانز سيلام كالذم لقب بالأب 

لنظرية الضغوط كقد بتٌ سيلام نظريتو على أساس ردكد فعل الفرد بذاه الضغوط كالتي أبظاىا متلازمة التكيف 

 :العاـ كيرل سيلام أف الفرد عندما يتعرض بؼوقف ضاغط فإنو بير بثلاث مراحل كما يلي

مرحلة الإنذار كفي ىذه ابؼرحلة يتنبو الفرد للموقف الضاغط فيجهز جسمو بؼواجهة ابؼوقف : ابؼرحلة الأكلذ -

كذلك بإفراز ابؽرمونات كمن بينها الأدرينالتُ كما تتزايد سرعة ضربات القلب كمعدؿ التنفس كيرتفع 

ضغط الدـ، كذلك بؼساعدة ابعسم بؼواجهة التهديد، حيث يتم في ىذه ابؼرحلة تنبيو كسائل الدفاع في 

ابعسم للتكيف مع ابؼثتَ ابعديد فإذا استطاع ابعسم التكيف فإنو يعود نسبينا لأداء كظائفو الطبيعية، أما 

 . إذا لد يستطع فإنو ينتقل إلذ ابؼرحلة التالية

تسمى مرحلة ابؼقاكمة كينتقل إليها الفرد تلقائينا إذا ما زادت حالة الإجهاد أك الضغط، : ابؼرحلة الثانية -

ا مقاكمة الضغوط، بفا يتًتب عليو كقوع حوادث  حيث يشعر الفرد بالقلق كالتوتر كالإرىاؽ كبواكؿ جاىدن
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كضعف في القرارات ابؼتخذة كالتعرض للأمراض، كذلك بسبب عدـ قدرة الفرد على مواجهة متغتَات 

 . ابؼوقف

كىنا قد تسهم عوامل البيئة ابػارجية في زيادة شعور الفرد بالضغوط، كما يشتَ سيلام في نظريتو إلذ أف ردكد 

الفعل السوية ىي التي تسمح للجسم بأف يقاكـ ىذه الضغوط، أما استمرار الضغوط فإنو يؤدم إلذ سلسلة من 

ككاف لسيلام الفضل في إبراز الآثار الضارة بعيدة ابؼدل للضغوط، بفا . الاستجابات غتَ الصحية طويلة ابؼدل

حدا بكثتَ من الباحثتُ بعد ذلك إلذ تطوير نظريات للضغوط؛ كذلك لأنو إذا ما تم فهم كيفية حدكث الضغوط 

ىلاؿ، )كفهم أسبابها كطرؽ تأثتَىا على الفرد أمكن اقتًاح أساليب مناسبة بؼواجهتها كالتخفيف من آثارىا 

 (. 61-58، الصفحات 2000

 : نظرية ابؼواءمة بتُ الفرد كالبيئة .1-3-2

برولت الدراسات بعد ذلك إلذ بؿاكلة الربط بتُ الفرد كالبيئة من خلاؿ التًكيز على تأثتَ البيئة كمصدر للضغوط 

كإدراؾ الفرد بؽذه البيئة باعتبارىا ضاغطة فكانت نظرية ابؼواءمة بتُ الفرد كالبيئة، كتشتَ ىذه النظرية فيما يتعلق 

 : ببيئة العمل إلذ نوعتُ من عدـ ابؼواءمة بتُ خصائص الفرد كخصائص البيئة بنا

 .عدـ التوافق بتُ إمكانيات الفرد كخبراتو كمهاراتو مع متطلبات العمل أك الوظيفة -1

 .عدـ التوافق بتُ احتياجات الفرد كبتُ ظركؼ العمل كطبيعتو -2

 . كفي النوعتُ كليهما فإف ابػلل في عدـ التوافق يؤدم إلذ حدكث الضغوط لدل الفرد

إف نظرية ابؼواءمة بتُ الفرد كالبيئة تؤكد على العلاقة بتُ الفرد كبيئتو، كتفتًض أف الأحداث البيئية ليست بحد ذاتها 

مسببات أساسية للضغوط، كلكن ترجع قيم الضغوط بؼفاىيم الفرد، كلا تقتصر ىذه ابؼفاىيم على تقديرات الفرد 



 الضغوط النفسية عند ابؼراىقتُ:                                                         الفصل الثاني

31 
 

للمتطلبات البيئية كلكنها تشمل أيضنا متطلبات الفرد نفسو بشأف قدراتو كدافعيتو لتحقيق تلك ابؼتطلبات، كما 

 .تفتًض ىذه النظرية أف الأفراد بيكنهم بضاية أنفسهم من الضغوط باستخداـ آليتتُ

 ىي ابؼساندة الاجتماعية، : الأكلذ ✔

  ىي شبكة الدفاع الذاتي:كالثانية ✔

، 1981الصباغ، )فإذا لد تتوفر ىاتاف الآليتاف أدل ذلك إلذ اضطرابات بدنية كنفسية كعدـ إحساس بالرضا 

 (. 38-29الصفحات 

 : نظرية بيتَ كنيوماف .1-3-3

كتعتبر من النظريات ابؼهمة في فهم ضغوط العمل لدل الأفراد كفهم مسبباتها ككيفية إدارتها، كقد ظهرت ىذه 

،   كتفتًض ىذه 1978النظرية بشرة للعديد من الدراسات ابؼتعلقة بضغوط العمل التي أبقزت في الفتًة ما قبل 

الفرد، كابؼؤسسة، : النظرية أف الضغوط التي يتعرض بؽا الأفراد في بيئة العمل إبما تأتي من مصدرين رئيسيتُ بنا

حيث إف التفاعل بتُ ىذين ابؼصدرين في زمن بؿدد قد يؤدم إلذ أف تتًؾ ىذه الضغوط آثارىا على كل من الفرد 

 (. 42، صفحة 1998ىيجاف، )كابؼؤسسة بفا قد يدفع كلان  منهما إلذ تبتٍ  الاستجابة ابؼلائمة بؽذه الضغوط 

 :مراحل الضغط النفسي

من الركاد الأكائل الذين اىتموا بدوضوع الضغط النفسي كنتائجو السلبية كابؼرضية،  Hans Selectيعتبر ىانز سيلام 

حيث قدـ بموذجا من ثلاث خطوات تتضمنها الاستجابة للضغط النفسي أطلق عليها اسم متلازمة التكيف العاـ 

"Generale Adaptation Syndrome “   كيرل سيلام أف الضغط استجابة تتكوف من ثلاث مراحل 

 : أساليب التعػػامػل مع للضغػػػػوط النفسػػػية .1-4
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أساليب التعامل ىي متغتَات ىامة في فهم عمليات الضغوط النفسية، كتقود إلذ كل من السلوكات الظاىرة 

كالسلوكات الضمنية التي تستخدـ من أجل تعديل الظركؼ الضاغطة أك إلغائها، فالفرد الذم يواجو ظركفنا أك 

 .أحداثنا مرىقة بواكؿ التعامل معها بطريقة معينة، كالأشخاص ابؼختلفوف يستخدموف أبماطنا سلوكية بـتلفة

كفيها تنشط العضوية بؼواجهة التهديد كتقوـ بإفراز ابؽرمونات كيتسارع النبض : (التحذير)مرحلة الإنذار  ▪

، صفحة 1991النابلسي، )كالتنفس، كيصبح فيها الشخص في حالة متأىبة للمواجهة أك ابؽرب 

285.) 

حيث تعمل العضوية على مقاكمة التهديد ككلما زادت حالة الضغط انتقل الفرد إلذ : مرحلة ابؼقاكمة ▪

مرحلة ابؼقاكمة كفيها يشعر الفرد بالقلق كالتوتر، بفا يشتَ إلذ مقاكمة الفرد للضغط كقد يتًتب على ىذه 

ابؼقاكمة حوادث كضعف القرارات ابؼتخذة كالعرضة للأمراض خلاؿ ىذه ابؼرحلة كذلك لاف الفرد لا 

 (.181، صفحة 1991ابضد، )يستطيع أف يسيطر على ابؼوقف بإحكاـ 

كبردث عند الفشل في التغلب على التهديد كاستمرار الضغط النفسي لفتًة طويلة، بفا : مرحلة الإنهاؾ ▪

ينجم عنو استهلاؾ العضوية بؼصادرىا الفسيولوجية بفا يؤدم إلذ الانهيار ابعسمي أك الانفعالر، فعندما 

تنهار ابؼقاكمة بول الإرىاؽ كتظهر الأمراض ابؼرتبطة بالإجهاد مثل القرحة ابؼعدية، الصداع، ارتفاع ضغط 

الضغط النفسي بطريقة أخرل تبتُ أف  Hebbالدـ كالأخطار التي تشكل تهديدا مباشرا للفرد كيفسر 

الفرد يعمل برت ظركؼ خارجة عن إرادتو في التحكم فيها، فيصبح قلقا ، ضعيف التًكيز، فيقل أيضا 

 (. 09، صفحة 2002لوكيا، )أداؤه 

 :مستويات الضغط النفسي .1-5

 :نستطيع دراسة الضغط على ثلاث مستويات بـتلفة ىي
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ارتفاع معدؿ : يظهر الضغط على شكل اضطرابات كظيفية للأعضاء منها: ابؼستول الفسيولوجي. 1-5-1

 الخ .... التنفس، زيادة في ضربات القلب بحيث تصبح أكثر نشاطا 

كقد أثبتت الدراسات التي أجريت حوؿ التغتَات التي تطرأ على الإفراز ابؽرموني أف ىذا الأمر يضطرب عند تعرض 

ابعسم للضغط كبينت التجارب أف النشاط الزائد للغدة الدرقية عادة ما ينجم عنو زيادة في الضغط العصبي كما 

جابر، )أف ىذا الأختَ يؤدم إلذ تضخم الغدة الدرقية كزيادة إفرازاتها بفا يزيد بدكره من شدة التوتر النفسي كحدتو 

 (.197، صفحة 1998

يظهر على شكل إحساس بالضيق الذم يصاب أداء أم عمل من الأعماؿ، كما : ابؼستول النفسي. 1-5-2

بيكن ملاحظتو على شكل صراعات كإحباطات فالإحباطات تنشأ عندما يقوـ الشخص بدحاكلات متكررة تتوج 

بالفشل في برقيق ىدؼ معتُ أك اجتناب كضعية أك موقف ضاغط، كعندما تتكرر ىذه الإحباطات عند 

 (.126، صفحة 1994علي، )الشخص بإمكانها أف تولد ضعفا 

عند ابغديث عن الضغط في ىذا ابؼستول بهب أكلا ابغديث عن التفاعل بتُ : ابؼستول الاجتماعي. 1-5-3

الفرد كالبيئة التي يعيش بدعزؿ عن الآخرين، فالفرد حصيلة تفاعل دائم مستمر في المجتمع الذم نشأ فيو كىناؾ من 

يرل باف الفرد حيلة ىذه الضغوط الاجتماعية كما أف العادات كالتقاليد القيم ابؼعايتَ، بسثل قوة اجتماعية ىائلة 

 (.141، صفحة 1992عمر، )تسبب ضغطا على الفرد كالمجتمع 

 :استًاتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية .1-6

 :  الاستًاتيجيات السلوكية. 1-6-1

من الاستًاتيجيات السلوكية أسلوب الضبط الذاتي، كيعرؼ الضبط الذاتي بأنو العملية التي يصبح بها الفرد العامل 

الأساسي في ضبط سلوكو كتوجيهو بكو ابؼهمة التي يراىا مناسبة، فهو عندما يضبط نفسو أك يفكر بحل مشكلة 
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معينة فإنو سيقوـ بضبط ابؼتغتَات ابؼسؤكلة عن السلوؾ ، كيشتمل أسلوب الضبط الذاتي كغتَه من الأساليب 

السلوكية على خطوات متتالية تبدأ باختيار ابؽدؼ السلوكي ابؼراد برقيقو، ثم مراقبة السلوؾ ابؼستهدؼ، ثم تعديل 

 (.122، صفحة 1995غناـ، )ابؼثتَات ابؼتحكمة بالسلوؾ، ثم تأسيس توابع فعالة للسلوؾ كتعزيز الذات  

 

 : إستًاتيجية حل ابؼشكلات. 1-6-2

كمن الأساليب الأخرل في مواجهة مصادر الضغوط ابؼختلفة استًاتيجية حل ابؼشكلات كالتي تعتبر من الأساليب 

ابؼعرفية في الإرشاد النفسي، كالتي تعرؼ بأنها ابعهود السلوكية كابؼعرفية التي تساعد الأفراد على تصنيف كاكتشاؼ 

كيتألف الأسلوب العملي بغل ابؼشكلات كما تشتَ كثتَ من . استًاتيجيات مناسبة للتعامل مع مشكلاتهم اليومية

 : دراسات كمراجع الإرشاد النفسي من ابؼراحل التالية

 .الوعي بوجود ابؼشكلة (1

 .برديد ابؼشكلة كتعريفها كبصع البيانات كابؼعلومات حوبؽا (2

 .توليد الأبداؿ المحتملة كحلوؿ للمشكلة (3

 .ابزاذ قرار حوؿ البديل أك بؾموعة الأبداؿ ابؼناسبة، كذلك من خلاؿ موازنة الأبداؿ ابؼختلفة (4

 .ابزاذ قرار حوؿ كيفية تنفيذ البديل أك الأبداؿ التي اختتَت (5

 .ابزاذ الإجراءات التنفيذية (6

، صفحة 1992بضدم، )تقييم فاعلية ابغل كتطبيق العملية من جديد على أم مشكلات جديدة  (7

114.) 

 : إستًاتيجيات القياـ بالتمارين الرياضية. 1-6-3
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يعتبر ىذا الأسلوب أكثر فعالية من الأساليب الأخرل في بزفيف حدة ضغوط العمل كالضغوط بصفة عامة؛ 

حيث تعمل التمارين على خفض الضغوط النفسية بطرؽ بـتلفة، لأنها تعطي الأفراد إحساسنا بضبط أجسامهم 

بالإضافة إلذ الشعور بالإبقاز، كتفيد ابغركات ابعسمية كالتمارين الرياضية في تقليل مستول التوتر أك الضغط، 

كتكوف ىذه الاستًاتيجية أفضل ما تكوف عندما تشمل نشاطات يكوف لدل الفرد  اىتماـ كتفوؽ فيها كالركض 

كالتي تعتبر من أىم الطرؽ لعلاج القلق فمن ابؼفيد أف بسشي لفتًة قصتَة قبل الذىاب : أك بفارسة رياضػػػة ابؼشػػػي 

إلذ العمل صباحان فمجرد ابؼشي يفي بالغرض، بالإضافة إلذ شرب ابؼاء فللماء مفعوؿ سحرم في التخفيف من 

 (.2007كفاء، )الاضطراب 

 :إستًاتيجػػػػػػية استخداـ آليات الدفاع. 1-6-4

كىنا يستخدـ الفرد الدفاعات الأكلية التي تساعده كبرميو من ابػوؼ الشديد، كالقلق من خلاؿ إبعاد أثر التهديد 

عنو، كتساعده على التخلص من أثر الواقع غتَ السار حتى يتمكن  من امتلاؾ ابؼصادر اللازمة بؼعابعة ابؼعلومات، 

كتعد ىذه الوسائل أك ابغيل ميكانزمات دفاع لا شعورية يستعملها الناس للتعامل مع الضغوط النفسية، كمن أبنها 

، 1994الشايب، ) (الكبت، التحويل،  الإسقاط، التبرير الاستعلاء، النكوص، التعويض، الإنكار، الانسحاب)

 (.87صفحة 

 :إستًاتيجيػػػػػػات التًفيو. 1-6-5

ا عن الضغوط كمصادره مثل بعوء الفرد إلذ  كتتضمن اللجوء إلذ مصادر تبعث على الراحة كالاستًخاء بعيدن

مشاىدة التلفاز أك الاستماع للمذياع ، أك الرقص أك الاستماع للموسيقى، أك التنزه، كاللعب أك القياـ بأم نشاط 

 (.2002أمل ابؼخزكمي، )أك زيارة أم مكاف يصرؼ تفكتَ الفرد عن مصدر الضغط  

 :النتائج ابؼتًتبة عن الضغوط النفسية .1-7
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تسمى الضغوط بالتفاعل الصامت كتكوف كراء مشكلات الصداع، إصابات كأمراض : ابغالة الصحية. 1-7-1

 القلب، التهاب ابؼفاصل، اضطرابات ابعهاز الدموم، اضطرابات ابعهاز الدكرم اضطرابات ابعهاز

 الخ... ابؽضمي

يعتبر مرض الصداع كاحد من أىم الأمراض كأكثرىا شيوعا لدل الأشخاص ابؼعرضتُ للضغط، إذ : الصداع ▪

انو ينشا عن عوامل نفسية تؤدم إلذ اضطرابات في ابعهاز الدكرم للفرد كتقود بدكرىا إلذ الصداع، كذلك أف 

الشخص الذم يصاب بالصداع بصفة مستمرة غالبا ما بردث أف بذتمع عليو كتتًاكم بؾموعة من الضغوط 

لا يستطيع برملها كحينئذ تؤثر ىذه الضغوط على الأكعية الدموية في الرأس، فتمتد كتؤدم إلذ توتر عضلات 

 (.220، صفحة 1998، .ىيجاف ع)الوجو كالرأس كيتبع ألد الصداع 

ارتفاع ضغط الدـ، الإفراط في تعاطي ابؼخدرات، : إف الأسباب الأكثر توتر بؽذه الأمراض ىي: أمراض القلب ▪

ككذا زيادة الكولستًكؿ كمعلوـ أف ابؼشاكل القلبية قد تؤدم إلذ أحداث السكتة النابصة عن تراكم الدىوف في 

شرايتُ القلب، كقد تبتُ في حالة الضغط يظهر بعض الأشخاص أكثر استعدادا كقابلية من غتَىم 

 .للاضطرابات القلبية حيث يستجيبوف للضغوط بالعدكانية

ىناؾ صلة كثيقة بتُ ابعهاز العصبي كابؼناعي حيث يتألف الثاني من بصلة ابػلايا : اضطرابات ابعهاز العصبي ▪

كالأجساـ ابؼضادة كالكريات البيضاء ابؼكلفة بحماية العضوية أماـ الاعتداءات كابؽجومات البكتتَية ابػبيثة 

بؽذا بيكن فهم ما ينجر عن كل اضطراب في ابعهاز . كابؼيكركبية، كذلك ضد كل بمو غتَ سليم بػلايا ابعسم

العصبي عن خسائر في ابعهاز ابؼناعي، كقد أكدت بعض الدراسات أف ىذه القابلية ابؼسبقة للمرض تنمو 

 . كتتطور على ابػصوص لدل الأفراد الذين بيلكوف إمكانية ضئيلة بؼمارسة الإدارة كالتحكم في حياتهم

إف حالات الضغط تؤدم إلذ تقلص ابؼمرات ابؽوائية ابؼوصلة للرئتتُ، كىذا ما يعوؽ : الاضطرابات التنفسية ▪

  الذمPneumographتنفس الفرد، كبيكن قياس مدل تأثتَ الضغط على ابعهاز التنفسي بواسطة جهاز 
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يسجل التنفس كمدل عمقو كالنمط الذم يتخذه، كما يؤدم الضغط على مستول ابعهاز التنفسي إلذ 

 (.96، صفحة 1992العيسوم، )ارتفاع نسبة استهلاؾ الأكسجتُ كالتي تتم بصعوبة كبتَة  

نظرا لكوف ابعسم نظاـ متكامل فاف أم حلل من شانو التأثتَ على ابعانب العقلي أك : ابغالة النفسية. 1-7-2

النفسي فالفرد الواقع برت الضغوط يوصف بأنو سريع التحوؿ في مزاجو كانفعالاتو، لديو تقدير منخفض للذات، 

 :غتَ راض عن عملو، يتبتٌ ابذاىات سلبية بكو عملو كمن أىم ىذه العواقب النفسية ىي

ىو حالة من حالات التوتر ابؼرتبطة بالفهم كالإحساس بالذنب كعدـ الأماف كابغاجة ابؼستمرة إلذ : القلق ▪

التنفس الزائد عن ابغد، : إعادة الطمأنينة إلذ النفس كيكوف مرتبطا بأعراض مرضية جسدية نفسية، مثل

صعوبة التنفس، كالاضطرابات ابؼعدية، كارتفاع ضغط الدـ، كيعد الأرؽ مؤشرا يعوؿ عليو في تشخيص 

 . حالات القلق

 في يتملكو قد منا كاحد أم أف القوؿ كنستطيع انتشارا النفسية الظواىر أكثر من الاكتئاب يعتبر :الاكتئاب ▪

 ابؼعتادة ابغياة أنشطة بؾارية من بينعنا باضطراب أحيانا نشعر أننا أك الضيق، أك بابػوؼ شعور الأكقات من كقت

 .النفسي الاكتئاب على دلالة الغالب في ىي ابؼعلومات ىذه فكل كالنوـ الطعاـ كتناكؿ كالعمل

 :(242، صفحة 1998، .ىيجاف ع) رئيسية فئات ثلاث إلذ الاكتئاب كينقسم

 ابغادثة ىي ما بالضبط بودد أف يستطيع لا حيث الفرد مزاج لتغتَ نتيجة بودث أف ابؼمكن من :ابغزف ❖

 فتًة تكوف ما كغالبا الاكتئاب من الأكلذ ابؼرحلة ىنا بيثل ابغزف أف على ابغزف ىذا إلذ جرتو التي ابؼعينة

 كبرليل التفكتَ على الفرد قدرة على يؤثر لا انو كما أياـ أك ساعات بضع تتجاكز لا كعادة قصتَة

 .الأمور

 أعراضو لو تكوف حيث مثتَة، حادثة بسبب غالبا بودث الاكتئاب من النوع ىذا :الشديد الاكتئاب ❖

 يشعر عندما بودث الاكتئاب من النوع ىذا الاكتئاب، درجة حسب ملاحظتها بيكن التي الواضحة
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 الفرد على ينعكس الشعور كىذا بابػتَ، يبشر لا ابؼستقبل كاف الأبد إلذ منو ضاع شيء كل أف الفرد

 .بانتظاـ طعامو تناكؿ على قادر غتَ بقده حيث كسلوكاتو

 بصورة تتطور أف بيكن حيث معينة، بحادثة مباشرة ترتبط لا الاكتئاب من الدرجة ىذه :ابؼزمن الاكتئاب ❖

 من النوع كىذا بالضبط، لديو الاكتئاب حالة بدأت متى بودد أف يستطيع لا الفرد أف لدرجة سريعة

 كالشعور الأعصاب توتر في ابؼتمثل الشديد الاكتئاب خصائص يتضمن أف ابؼمكن من الاكتئاب

 شعوره من كتعمق الفرد ترىق التي الضغوط أشكاؿ من شكلا باعتباره إليو ينظر ما ككثتَا باليأس،

 .بالقنوط

 

 : التًبية البدنية كالرياضية كأسلوب علاجي للتخفيف من الضغوط النفسية عند ابؼراىقتُ .1-8

من ابؼلاحظ أف التدريبات الرياضية كابعرم لعدة أمياؿ أك بفارسة رياضة التنس تستطيع أف بزفف من ردكد أفعاؿ 

الضغط النفسي للمراىق، فالتمرينات الرياضية تصرؼ عن مصادر الضغوط كتستطيع التقليل من الآثار النابذة عن 

الضغط النفسي، إذ تعمل على خفض ضغط الدـ كبرستُ الدكرة الدموية كتقوية عضلات القلب كمن ابؼعركؼ 

أف كثتَا من الوظائف البدنية كوظائف القلب كالرئة كالدكرة الدموية كىي الوظائف ابؼرتبطة أيضا بابغالة ابؼزاجية 

تتحسن بابؼمارسة الرياضية ابؼنظمة فنجد أنفسنا أكثر قدر على التنفس ابعيد كابغيوية بفا يقلل بدكره من التعرض 

 .للقلق كالاكتئاب

كما أف التمرينات الرياضية تكسب ابؼراىقتُ إحساسا بالتحكم في أجسامهم ك شعورا بالإبقاز، كما أنها 

تساعدىم على النوـ ابؽادئ ليلا، كذلك بفارسة الرياضة ربدا كانت مفيدة لأنها تساعدىم على استهلاؾ الطاقة 

ابؼتولدة كابؼتًاكمة عن الضغط النفسي ك بفضل أف تكوف ابؼمارسة الرياضية مستمرة بدعتٌ أف يتًاكح كقت التمرين 

 دقائق 5 دقائق صباحا ك 10 دقيقة متصلة ك ليست متقطعة، أم ألا تكوف مثلا 30 إلذ 15الواحد من 
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مساءا، تشتَ بحوث علماء النفس إلذ أف أفضل أنواع الرياضة تلك التي تساعد على التنفس ابؽادئ ك العميق ك 

 (.233، صفحة 1999الرشيدم، )ابؼنتظم كابعرم ك ابؼشي ك السباحة 
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 :خلاصة الفصل

تسهم عوامل البيئة ابػارجية للفرد ابؼراىق في زيادة شعور الفرد بالضغوط، إلذ أف ردكد الفعل السوية ىي 

التي تسمح للجسم بأف يقاكـ ىذه الضغوط، أما استمرار الضغوط فإنو يؤدم إلذ سلسلة من الاستجابات غتَ 

لكن إذا ما تم فهم كيفية حدكث الضغوط كفهم أسبابها كطرؽ تأثتَىا على الفرد أمكن . الصحية طويلة ابؼدل

 .اقتًاح أساليب مناسبة بؼواجهتها كالتخفيف من آثارىا

 

 

 

 



 

 

 
  

  اجيدسر الطلبقف
 
 

 



 

 

 
 :ر اخحضر لَدل

 منوجبصر اللحرر
 د وت ء تنر امبب دبص
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 : الدراسة الاستطلاعية. 1-1

الدراسة الاستطلاعية ىي مرحلة اكلية اك دراسة قبلية تسبق الدراسة الاساسية فهي تهدؼ الذ بصع أكبر قدر بفكن 

(. 110، صفحة 2003عشوم، )من ابؼعلومات على موضوع الدراسة كما تهدؼ ايضا الذ التجريب كالتدريب 

 تلاميذ بفن بيارسوف التًبية البدنية كالرياضية للتعرؼ على كجهة 10تم من خلاؿ ىذه الدراسة تقديم استبياف لػ 

نظرىم، تم خلابؽا ابعلوس مع العينة كشرح ابؼصطلحات كالعبارات الغامضة، كما أبدل الطلبة ارتياحهم كتعاكنهم 

، كحاكلنا حث الطلبة على الإجابة بكل موضوعية (كالذين سيتم استبعادىم خلاؿ إجراء الدراسة ابؼيدانية)معنا، 

 .كصدؽ من أجل ابؼسابنة في البحث العلمي من جهة كبررم أفضل النتائج من جهة أخرل

كخلاؿ ىذه الدراسة تم تعديل الاستبياف كالتعرؼ على ميداف الدراسة كمدل ملائمتو لإجراءات البحث ابؼيدانية 

كمدل كضوح كملائمة عبارات الاستبياف كالتأكد من صلاحيتو كبزصيص كبصع ابؼعلومات كالأفكار كالتحقق من 

 .  الفرضيات، بالإضافة إلذ معرفة الصعوبات التي قد تعتًضنا أثناء إجراء الدراسة ابؼيدانية

 :منهج البحث .1-2

بؾموعة الإجراءات البحثية التي تتكامل لوصف الظاىرة أك ابؼوضوع اعتمادا " عرفو بشتَ صالح الرشيدم 

على بصع ابغقائق كالبيانات كتصنيفها كمعابعتها كبرليلها برليلا كافيا كدقيقا لاستخلاص دلالتها كالوصوؿ إلذ 

 (.59، صفحة 2000، .الرشيدم ب)نتائج أك تعميمات على الظاىرة أك ابؼوضػوع بؿل البحث 

 .تم الاعتماد على ابؼنهج الوصفي باعتباره ابؼنهج ابؼلائم لطبيعة ابؼشكلة ابؼطركحة في ىذا البحث
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 :بؾتمع كعينة البحث .1-3

إف بؾتمع البحث بيثل الفئة الاجتماعية التي نريد إقامة الدراسة  التطبيقية عليها كفي ىذا البحث تكوف 

 .من تلاميذ كمعلمي الطور ابؼتوسط ببلدية استيدية بولاية مستغالز

 تلميذا من تلاميذ الطور ابؼتوسط بدتوسطة عياش إبراىيم ببلدية استيدية 40اما عينة بحثنا فتكونت من 

 تلميذا بتُ بفارستُ معفيتُ 20بولاية مستغالز تم اختيارىم بطريقة قصدية ك قمنا تقسيمهم إلذ بؾموعتتُ من 

 .من بؾتمع البحث% 28.بغصة التًبية البدنية ك الرياضية كبسثل عينة بحثنا (غتَ بفارستُ)

 :بؾالات البحث .1-4

 .كبسثل في متوسطة عياش إبراىيم ببلدية استيدية كلاية مستغالز: ابؼكاني

، أما ابعانب التطبيقي فقد شرعنا في إبقازه من أكاخر شهر 2023تم إبقاز ابعانب النظرم في شهر فبراير : الزماني

 .2023 مام 18مارس إلذ غاية نهايتو في 

 ..................تلاميذ الطور ابؼتوسط  ك بستل في: البشرم

 :ضبط متغتَات الدراسة .1-5

يعرؼ بأنو ذك طبيعة استقلالية حيث يؤثر في ابؼتغتَين التابع كالدخيل دكف أف يتأثر : ابؼتغتَ ابؼستقل. 1-5-1

 ".دكر حصة التًبية البدنية كالرياضية"بهما كىنا ابؼتغتَ ابؼستقل ىو 

يتأثر مباشرة بابؼتغتَ ابؼستقل في كل شيء سواء الإبذاه السلبي أك الإبذاه الإبهابي فإف : ابؼتغتَ التابع. 1-5-2

الضغوط النفسية "كاف ابؼتغتَ ابؼستقل إبهابي كاف بؼتغتَ التابع مباشرة إبهابي كالعكس صحيح كىنا ابؼتغتَ التابع ىو 

 ".لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط
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 :أدكات البحث .1-6

 :مقياس الضغوط النفسية

كىو من إعداد بن صالح ىداية كتم بناؤه بغرض قياس مستول الضغوط النفسية عند ابؼراىقتُ، : كصف ابؼقياس

 بند، يتضمن بؾموعة من البنود تتوزع على أربعة أبعاد 51كيتكوف مقياس الضغط النفسي عند ابؼراىق من 

 (: 2016-2015بن صالح ىداية، )رئيسية، نذكرىا بالتفصيل كالآتي 

كالذم يتمثل في جل الأعراض التي يشعر بها ابؼراىقتُ عند تعرضهم بؼواقف ضاغطة كآلاـ : البعد الفسيولوجي

 .الرأس، فقداف الشهية، ابؼعاناة من الإسهاؿ، الإرىاؽ كالتعب

 . في كتظهر كتشويش التفكتَ، الشركد الذىتٍ، النسياف، صعوبات في ابغفظ: البعد ابؼعرفي

  .كتتمثل في تقلب ابؼزاج الشعور بالتوتر، كثرة أحلاـ اليقظة، ابػجل: البعد الانفعالر

 .كقضم الأظافر، التمرد، العزلة الانسحاب من ابؼواقف الاجتماعية: البعد السلوكي

 :تطبيق ابؼقياس كتصحيحو

يصلح ىذا ابؼقياس للتطبيق على فئة ابؼراىقتُ ابؼتمدرستُ، كبيكن أف يطبق بصفة بصاعية أك فردية، 

على البديل الذم يتطابق معو، كقد تم كضع ثلاث بدائل كفق سلم ليكارت  (+)كيكتفي ابؼفحوص بوضع علامة 

، كلتصحيح ابؼقياس تم كضع ثلاثة بدائل للإجابة على فقرات ابؼقياس علما بأف "أبدا"، "أحيانا"، "دائما"الثلاثي 

بصيع الفقرات سلبية، كابعدكؿ التالر يوضح بدائل ابؼقياس الثلاثة كالدرجات ابؼعتمدة عليها، كابعدكؿ ابؼوالر 

 :يوضح بدائل كدرجات مقياس الضغط النفسي كالدرجات ابؼعتمدة لو
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 أبدا أحيانا دائما البديل

 01 02 03 الدرجة

 

 :أبعاد ابؼقياس

 : أبعاد ىي كالتالر (04)عبارة مقسمة على  (51)تضمن ابؼقياس 

 .بنود (09) البعد الفيسيولوجي كيتضمن :البعد الأكؿ ✔

 .بنود (09)الضغوط ابؼعرفية كيتضمن : البعد الثاني ✔

 .بندا (22) الضغوط النفسية الانفعالية كيتضمن :البعد الثالث ✔

 .بندا (11)الضغوط السلوكية كيتضمن : البعد الرابع ✔

 

 :مفتاح تصحيح مقياس الضغط النفسي لدل ابؼراىقتُ ابؼتمدرستُ بالثانوية

 أرقاـ العبارات الأبعاد الرقم
عدد 

 العبارات
 ابؼتوسط

 مستول الضغط النفسي

 مرتفع متوسط منخفض

 27-22 21-16 15-09 13.5 9 09 إلذ 01من  البعد الفيسيولوجي 01

 27-22 21-16 15-09 13.5 9 18 إلذ 09من  الضغوط ابؼعرفية 02

 66-52 51-37 36-22 33.5 22 40 إلذ 19من  الضغوط النفسية الانفعالية 03

 33-26 25-19 18-11 16.5 11 51 إلذ 41من  الضغوط السلوكية 04
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 : الشركط العلمية لأداة البحث .1-7

بعد الدراسة الاستطلاعية اؿ م قمنا باختبار أداة الدراسة كابؼتمثلة في استمارة الاستبياف اؿ م قمنا : الصدؽ

بتطبيق ابػصائص السيكومرتية كابؼتمثلة في الصدؽ كالثبات كابؼوضوعية، كفي دراستنا ىذه اعتمدنا على الصدؽ 

الظاىرم كبعد توزيع الاستبياف قمنا بعرضو على بؾموعة من الأساتذة ابغكمتُ ابؼشهود بؽم بالكفاءة، كابؼستول 

 .العلمي في بؾاؿ التخصص كذلك بغية معرفة مدل صدقو

قمنا بتوزيع الاستبياف على عينة الدراسة كبعد الإجابة على كامل الأسئلة قمنا : (ثبات الاستبياف)الثبات 

 .استًجاعو، بعد أسبوع حيث قمنا بتحليل النتائج

 يبتُ قيم الثبات باستخداـ معامل ألفا كركنباخ بؼقياس الضغوط النفسية: (01) ابعدكؿ رقم 

 الأبعاد الرقم
عدد 

 العبارات
 مستول الدلالة قيم ألفا

 0.01 0.701 9 البعد الفيسيولوجي 01

 0.01 0.714 9 الضغوط ابؼعرفية 02

 0.01 0.800 22 الضغوط الانفعالية 03

 0.01 0.640 11 الضغوط السلوكية 04

  

 0.640يتضح من ابعدكؿ السابق أف معاملات الثبات باستخداـ معامل ألفا كركنباخ تراكحت بتُ 

 كتفي بدتطلبات التطبيق، كمن ىنا يتضح أف مقياس الضغط النفسي 0.01 كبصيعها دالة عند مستول 0.800ك
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. ابؼطبق على التلاميذ من فئة ابؼراىقتُ، يتسم بدرجة عالية من الصدؽ كالثبات

 : الدراسة الإحصائية. 1-8

لقد اعتمد الطالباف الباحثاف خلاؿ إصداره للأحكاـ ابؼوضوعية حوؿ نتائج الدراسة الاستطلاعية 

كالدراسة الأساسية على برويل الدرجات ابػاـ ابؼتحصل عليها إلذ نتائج بغرض الاستناد عليها في إصدار أحكاـ 

 :       موضوعية كتم ذلك من خلاؿ الاستخداـ الأمثل لبعض الوسائل الإحصائية التالية

 :ابؼتوسط ابغسابي- أ

 كىو الطريقة الأكثر استعمالا، حيث يعتبر ابغاصل لقسمة بؾموعة ابؼفردات أك القيم في المجموعة التي 

( n)على عدد القيم . س ف .............................4، س3، س2، س 1أجرم عليها القياس، س

 :كصيغت ابؼتوسط ابغسابي تكتب على الشكل التالر

 :                                حيث

 ابؼتوسط ابغسػػاب : س                  -

 ىي بؾموع القيم : س

 (153، صفحة 2000مركاف عبد المجيد إبراىيم، )عدد القيم :     ف 

 :الابكراؼ ابؼعيارم- ب

ىو أىم مقاييس التشتت لأنو أدقها، حيث يدخل استعمالو في كثتَ من قضايا التحليل الإحصائي كيرمز 

، فإذا كاف الابكراؼ ابؼعيارم قليل فإف ذلك يدؿ على أف القيم متقاربة كالعكس صحيح كيكتب (ع)لو بالرمز 

 :على الصيغة التالية

 

       =         ــــ س

M
 ــــــــ    س 

ٌ 
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 .الابكراؼ ابؼعيارم: حيث ع

 .ابؼتوسط ابغسابي: س

 . (النتيجة)قيمة عددية : س

 (231، صفحة 2000مركاف عبد المجيد إبراىيم، ). عدد العينة: ف

. ستيودنت لدراسة الفركؽ-اختبار ت. ج

ـــ

 ـ



 

 

  

 

 

 : اخحضر اثيدف
 ترردتللبضر انليائردمنيقلصرر

  اختابيارد لاسلنليويا
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 عرض كبرليل النتائج. 2-1

 اختبار الدلالة الإحصائية لعينة البحث في البعد الفيسيولوجي: (02) ابعدكؿ رقم 

 
عدد أفراد 

 العينة

بؾموع 

 الدرجات

ابؼتوسط 

 ابغسابي
 ابؼستول

ت 

 المحسوبة

ت 

 ابعدكلية

 منخفض 14.65 293 20 ابؼمارستُ
8.31 1.68 

 مرتفع 23.05 461 20 غتَ ابؼمارستُ

 0.05 مستول الدلالة 38= درجة ابغرية ف 

 

من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ أعلاه نلاحظ اف بؾموع الدرجات عند التلاميذ ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية 

 كىو 14.65 عند التلاميذ الغتَ ابؼمارستُ، فيما بلغ ابؼتوسط ابغسابي عند ابؼمارستُ 461 مقابل 293بلغ 

 حيث 23.05ما يعتٍ أنو منخفض، كبلغ ابؼتوسط ابغسابي عند غتَ ابؼمارستُ  ]15-09[ينتمي إلذ المجاؿ 

 .كبالتالر تعتبر قيمة مرتفعة ]22،27[تنتمي ىذه القيمة إلذ المجاؿ 

 كىي أعلى من قيمة ت 8.31حسب نتائج التحليل الإحصائي لاختبار ت ستيودنت بلغت قيمة ت المحسوبة 

، كىدا ما يدؿ على كجود فركؽ ذات 38= كدرجة ابغرية ف0.05 عند مستول الدلالة 1.68ابعدكلية ابؼقدرة بػ 

دلالة في البعد الفيسيولوجية لصالح الغتَ ابؼمارستُ، كمنو نستنتج أف الأعراض الفيسيولوجية عند التلاميذ الغتَ 

 .ر مرتفعة مقارنة بابؼمارستُ.ب.بفارستُ بغصة ت
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 ( 02)يبن نتائج ابعدكؿ رقم : (01)الشكل رقم 

 

 

 اختبار الدلالة الإحصائية لعينة البحث في بعد الضغوط ابؼعرفية: (03)ابعدكؿ رقم 

 
عدد أفراد 

 العينة

بؾموع 

 الدرجات

ابؼتوسط 

 ابغسابي
 ابؼستول

ت 

 المحسوبة

ت 

 ابعدكلية

 متوسط 19.15 383 20 ابؼمارستُ
3.81 1.68 

 مرتفع 23.30 466 20 غتَ ابؼمارستُ

 0.05 مستول الدلالة = درجة ابغرية ف 

 

من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ أعلاه نلاحظ اف بؾموع الدرجات عن التلاميذ ابؼمارستُ بغصة التًبية 

 19.15 عند التلاميذ الغتَ ابؼمارستُ، فيما بلغ ابؼتوسط ابغسابي عند ابؼمارستُ 466 مقابل 383البدنية بلغ 
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 حيث 23.30ما يعتٍ أنو متوسط، كبلغ ابؼتوسط ابغسابي عند غتَ ابؼمارستُ  ]21-16[كىو ينتمي إلذ المجاؿ 

كبالتالر تعتبر قيمة مرتفعة، كحسب نتائج التحليل الإحصائي لاختبار  ]22،27[تنتمي ىذه القيمة إلذ المجاؿ 

 عند مستول 1.68 كىي أعلى من قيمة ت ابعدكلية ابؼقدرة بػ 3.81ت ستيودنت بلغت قيمة ت المحسوبة 

، كىدا ما يدؿ على كجود فركؽ ذات دلالة في بعد الضغوط ابؼعرفية لصالح 38= كدرجة ابغرية ف0.05الدلالة 

 .الغتَ ابؼمارستُ

 .ر مرتفعة مقارنة بابؼمارستُ.ب.كمنو نستنتج أف الضغوط ابؼعرفية عند التلاميذ الغتَ بفارستُ بغصة ت

 (03)يبتُ نتائج ابعدكؿ رقم : (02)الشكل رقم 

 

 

 

 

 

0

50

100

150

200

250

300

350

400

450

500

المتوسط الحسابً مجموع الدرجات

الممارسٌن غٌر الممارسٌن



 عرض كبرليل النتائج كمناقشة الفرضيات كالاستنتاجات:                                        الفصل الثاني

55 
 

 اختبار الدلالة الإحصائية لعينة البحث بعد الضغوط النفسية الانفعالية: (04)ابعدكؿ رقم 

 
عدد أفراد 

 العينة

بؾموع 

 الدرجات

ابؼتوسط 

 ابغسابي
 ت المحسوبة ابؼستول

ت 

 ابعدكلية

 منخفض 35.85 717 20 ابؼمارستُ
6.40 1.68 

 متوسط 47.65 953 20 غتَ ابؼمارستُ

 0.05 مستول الدلالة 38= درجة ابغرية ف 

 

من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ أعلاه نلاحظ اف بؾموع الدرجات عند التلاميذ ابؼمارستُ بغصة 

 عند التلاميذ الغتَ ابؼمارستُ، فيما بلغ ابؼتوسط ابغسابي عند ابؼمارستُ 953 مقابل 717التًبية البدنية بلغ 

ما يعتٍ أنو منخفض، كبلغ ابؼتوسط ابغسابي عند غتَ ابؼمارستُ  ]36-22[ كىو ينتمي إلذ المجاؿ 35.85

كبالتالر تعتبر قيمة متوسط، كحسب نتائج التحليل  ]37-51[ حيث تنتمي ىذه القيمة إلذ المجاؿ 47.65

 كىي أعلى من قيمة ت ابعدكلية ابؼقدرة بػ 6.40الإحصائي لاختبار ت ستيودنت بلغت قيمة ت المحسوبة 

، كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ ذات دلالة في بعد 38= كدرجة ابغرية ف0.05 عند مستول الدلالة 1.68

الضغوط النفسية الانفعالية لصالح الغتَ ابؼمارستُ، كمنو نستنتج أف الضغوط النفسية الانفعالية عند التلاميذ الغتَ 

 .ر مرتفعة مقارنة بابؼمارستُ.ب.بفارستُ بغصة ت
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 (04)يبتُ نتائج ابعدكؿ رقم : (03)الشكل رقم 

 

 

 اختبار الدلالة الإحصائية لعينة البحث في بعد الضغوط السلوكية: (05)ابعدكؿ رقم 

 
عدد أفراد 

 العينة

بؾموع 

 الدرجات

ابؼتوسط 

 ابغسابي
 ت ابعدكلية ت المحسوبة ابؼستول

 منخفض 18.85 377 20 ابؼمارستُ
8.91 1.68 

 مرتفع 27.70 554 20 غتَ ابؼمارستُ

 0.05 مستول الدلالة 38= درجة ابغرية ف 
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المتوسط الحسابً مجموع الدرجات

الممارسٌن غٌر الممارسٌن
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من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ أعلاه نلاحظ اف بؾموع الدرجات عند التلاميذ ابؼمارستُ بغصة 

 عند التلاميذ الغتَ ابؼمارستُ، فيما بلغ ابؼتوسط ابغسابي عند ابؼمارستُ 554 مقابل 377التًبية البدنية بلغ 

ما يعتٍ أنو منخفض، كبلغ ابؼتوسط ابغسابي عند غتَ ابؼمارستُ  ]18-11[ كىو ينتمي إلذ المجاؿ 18.85

كبالتالر تعتبر قيمة مرتفعة، كحسب نتائج التحليل  ]33-26[ حيث تنتمي ىذه القيمة إلذ المجاؿ 27.70

 كىي أعلى من قيمة ت ابعدكلية ابؼقدرة بػ 8.91الإحصائي لاختبار ت ستيودنت بلغت قيمة ت المحسوبة 

، كىذا ما يدؿ على كجود فركؽ ذات دلالة في بعد 38= كدرجة ابغرية ف0.05 عند مستول الدلالة 1.68

الضغوط السلوكية لصالح الغتَ ابؼمارستُ، كمنو نستنتج أف الضغوط السلوكية عند التلاميذ الغتَ بفارستُ بغصة 

 .ر مرتفعة مقارنة بابؼمارستُ.ب.ت

 

 (05)يبتُ نتائج ابعدكؿ رقم : (04)الشكل رقم 
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 اختبار الدلالة الإحصائية لعينة البحث في أبعاد مقياس الضغوط النفسية: (06)ابعدكؿ رقم 

 المجموعة الأبعاد
بؾموع 

 الدرجات

ابؼتوسط 

 ابغسابي

 ت المحسوبة
 ت ابعدكلية

الدلالة 

 الإحصائية

البعد 

 الفيسيولوجي

 18.85 377 ابؼمارستُ
8.31 

1.68 

 داؿ
 27.70 554 غتَ ابؼمارستُ

في بعد الضغوط 

 ابؼعرفية

 19.15 383 ابؼمارستُ
 داؿ 3.81

 23.30 466 غتَ ابؼمارستُ

الضغوط النفسية 

 الإنفعالية

 35.85 717 ابؼمارستُ
 داؿ 6.40

 47.65 9.53 غتَ ابؼمارستُ

بعد الضغوط 

 السلوكية

 18.85 377 ابؼمارستُ
 داؿ 8.91

 27.70 554 غتَ ابؼمارستُ

  0.05 مستول الدلالة 38= درجة ابغرية ف 

 

من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ أعلاه كالذم يبتُ اختبارات ت ستيودنت للدلالة الإحصائية على أف 

على التًتيب كىي كلها  (8.91 ك 6.40 ، 3.81 ، 8.31)قيم ت لأبعاد مقياس الضفوط النفسية كانت 

، كىذا ما يبتُ على 38= كدرجة ابغرية ف0.05 عند مستول الدلالة 1.68قيم أكبر من ت ابعدكلية ابؼقدرة بػ 
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أف ىناؾ فركؽ دالة إحصائيا في كل أبعاد ابؼقياس لصالح الغتَ ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كالتي دلت النتائج 

 .على أف الضغوط النفسية مرتفعة لديهم من التلاميذ ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كالرياضية

 .ر مرتفعة.ب.كمنو نستنتج أف الضغوط النفسية عند التلاميذ الغتَ ابؼمارستُ بغصة ت

 (06)يبتُ نتائج ابعدكؿ رقم : (05)الشكل رقم 
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 :مناقشة الفرضيات. 2-2

بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط الفيسيولوجية : "مناقشة الفرضية ابعزئية الأكلذ. 2-2-1

 "لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط

نلاحظ أف ابؼتوسطات ابغسابية لعينة البحث من غتَ  (02) من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ رقم 

ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كالرياضية مانت أعلى من نظتَتها عند ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كما دلت 

ستيودنت عن كجود فركؽ دالة إحصائية بتُ المجموعتتُ لصالح غتَ ابؼمارستُ ك ىذا ما يدؿ -نتائج اختبار ت

على ارتفاع الضغوط الفيسيولوجية عند تلاميذ الطور ابؼتوسط كىذا ما دكر حصة التًبية البدنية في خفض الضغوط 

كتفيد ابغركات ابعسمية كالتمارين الرياضية " ... في ىذا الصدد  (2007كفاء، ). النفسية عند ابؼراىقتُ كتقوؿ 

في تقليل مستول التوتر أك الضغط، كتكوف ىذه الاستًاتيجية أفضل ما تكوف عندما تشمل نشاطات يكوف لدل 

كالتي تعتبر من أىم الطرؽ لعلاج القلق فمن ابؼفيد : الفرد  اىتماـ كتفوؽ فيها كالركض أك بفارسة رياضػػػة ابؼشػػػي 

أف بسشي لفتًة قصتَة قبل الذىاب إلذ العمل صباحان فمجرد ابؼشي يفي بالغرض، بالإضافة إلذ شرب ابؼاء فللماء 

، ك تتوافق ىذا النتائج مع ما توصل إليو طهراكم صلاح الدين في "مفعوؿ سحرم في التخفيف من الاضطراب

، مذكرة ماستً بدعهد "أبنية التًبية البدنية كأثرىا على العامل النفسي لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط: "دراستو بعنواف

حيث . (2017-2016)كلاية البويرة – علوـ كتقنيات الأنشطة البدنية كالرياضية بجامعة آكلي بؿند أكبغاج 

أبنية حصة التًبية البدنية كالرياضية كأثرىا على العامل النفسي لدل تلاميذ الرابعة متوسط "خلصت فيها إلذ 

 .كىذا اـ يبتُ صحة الفرضية ابعزئية الأكلذ للدراسة". ابؼتوسط

بغصة التًبية كالرياضية دكر في خفض الضغوط ابؼعرفية لدل تلاميذ : مناقشة الفرضية ابعزئية الثانية. 2-2-2

 الطور ابؼتوسط
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نلاحظ أف ابؼتوسطات ابغسابية لعينة البحث من غتَ ابؼمارستُ  (03)من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ رقم 

بغصة التًبية البدنية كالرياضية كانت أعلى من نظتَتها عند ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كما دلت نتائج اختبار 

ستيودنت عن كجود فركؽ دالة إحصائية بتُ المجموعتتُ لصالح غتَ ابؼمارستُ كىذا ما يدؿ على اف الضغوط -ت

البسيوني، )ابؼعرفية مرتفعة عند التلاميذ الغتَ ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كالرياضية، ك ىذا ما يتجلى في قوؿ 

إف ابعانب ابؼعرفي لو علاقة بابعانب العقلي كالإدراكي كبيكن للتًبية البدنية "... ، (27، صفحة 1991

كالرياضية أف تساىم في التنمية ابؼعرفية، كالفهم كالتحليل كالتًكيب من خلاؿ ابعوانب ابؼتضمنة في النشاطات 

البدنية كالرياضية، كالتي تفيد الفرد في حياتو اليومية كتساعده على التفكتَ كابزاذ القرارت كمن ىنا ثبتت صحة 

 . الفرضية ابعزئية الثانية للدراسة

بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط الانفعالية لدل : "مناقشة الفرضية ابعزئية الثالثة. 2-2-3

 ".تلاميذ الطور ابؼتوسط

نلاحظ أف ابؼتوسطات ابغسابية عند تلاميذ الطور ابؼتوسطة غتَ  (04)من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ رقم 

ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كالرياضية أعلى من نظتَتها عند ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كىو ما بينتو نتائج 

ستيودنت عن كجود فركؽ دالة إحصائية بتُ المجموعتتُ لصالح غتَ ابؼمارستُ ك ىذا ما يدؿ على -اختبار ت

ارتفاع الضغوط الانفعالية عند تلاميذ الطور ابؼتوسط، حيث أف الانفعالات مؤشر عن كجود ضغط نفسي لدل 

ابؼراىق كمن ىنا يأتي دكر النشاط البدني في التنفيس عن الضغوط كالتًكيح عن النفس كطرح الطاقة السلبية في 

بسارين كألعاب من خلاؿ حصة التًبية البدنية كالرياضية كىذه النتيجة تتوافق مع تم التوصل إليو في دراسة بن دادة 

، "دكر حصة التًبية البدنية كالرياضية في التقليل من السلوكات العدكانية لدل تلاميذ طور ابؼتوسط: " بلاؿ بعنواف

-2016)كلاية ابؼسيلة – مذرة ماستً بدعهد العلوـ كالتقنيات للأنشطة البدنية كالرياضية، جامعة بؿمد بوضياؼ 

التعاكف مع الزملاء للفوز، الشعور بالصحة، الاستًخاء كالتخلص من الضغوط "التي خلصت إلذ أف أف  (2017
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النفسية، ابؽدكء، الإرىاؽ من أجل برقيق نتيجةك ىذه الاىداؼ التي ترمي إليها حصة التًبية البدنية كالرياضية إلذ 

، كىذا ما يؤكد صحة الفرضية ابعزئية الثالثة "برقيقها خاصة على ابؼستول النفسي كالصحي كالاجتماعي للمراىق

 .للدراسة

بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط السلوكية لدل : "مناقشة الفرضية ابعزئية الرابعة. 2-2-4

 ".تلاميذ الطور ابؼتوسط

نلاحظ أف ابؼتوسطات ابغسابية لعينة البحث من غتَ ابؼمارستُ  (05)من خلاؿ النتائج ابؼبينة في ابعدكؿ رقم 

بغصة التًبية البدنية كالرياضية كانت أعلى من نظتَتها عند ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية كما دلت نتائج اختبار 

ستيودنت عن كجود فركؽ دالة إحصائية بتُ المجموعتتُ لصالح غتَ ابؼمارستُ ك ىذا ما يدؿ على ارتفاع -ت

الضغوط السلوكية عند تلاميذ الطور ابؼتوسط، كىذا ما يبرز دكر حصة التًبية البدنية كالرياضية في تعديل السلوؾ 

إف القيم النفسية ابؼكتسبة من ابؼشاركة في برامج : "(146، صفحة 1992العلوم، )عند ابؼراىقتُ كيقوؿ إف 

التًبية البدنية كالرياضية تنعكس آثارىا من ابؼيداف إلذ المجتمع في شكل سلوكيات مقبولة، كمن بتُ ىذه السلوكيات 

النفسية الذات ابعسمية الثقة بالنفس، إشباع ابؼيوؿ كالاحتياجات النفسية الاجتماعية، تنمية مستويات الطموح 

 .كالتطوع للتفوؽ كالامتياز، كبالتالر فإف الفرضية ابعزئية الثالثة للدراسة صحيحة

بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط النفسية لدل تلاميذ : "مناقشة الفرضية العامة. 2-2-5

 ".الطور ابؼتوسط

كالتي أظهرت فركؽ ذات  (06)من خلاؿ ثبوت صحة الفرضيات ابعزئية للدراسة ك بناءا على نتائج ابعدكؿ رقم 

دلالة إحصائية في كل أبعد مقياس الضغوط النفسية بتُ تلاميذ الطور ابؼتوسط ابؼمارستُ ك غتَ ابؼمارستُ بغصة 

التًبية البدنية كالرياضية، توصلنا إلذ نتيجة مفادىا أف بغصة التًبية البدنية دكر في خفض الضغوط النفسية لدل 
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كمن الناحية التًبوية فاف " ... في ىذا المجاؿ . (178، صفحة 1996بطويسي، )تلاميذ الطور ابؼتوسط كيقوؿ  

التًبية البدنية كالرياضية تنمي للمراىق الصفات ابػلقية، كالطاعة كالصبر، كالشعور بالصداقة كاقتساـ الصعوبات 

مع الزملاء، كما تستطيع حصة التًبية البدنية كالرياضية اف برفف من كطأة ابؼشكلة النفسية عند ابؼراىق 

: النشاطات الرياضية بزتلف في مشاركتو في اللعب كيستطيع ابؼربي اف بووؿ ابذاىات الطفل غتَ ابؼرغوبة مثل

كما تتوافق النتائج ". ابػوؼ، القلق، الكراىية الغتَة، الذ منفذ صحي كسليم للعواطف كاعطائو نظرة بصيلة للحياة

دكر التًبية البدنية كالرياضية في التقليل من الضغط : "ابؼتوصل إليها مع دراسة بؿمد زياني كيابظتُ طهتَ بعنواف

 توصل الباحث إلذ أف درجة الضغط النفسي حيث (2019)"النفسي لدل التلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة التعليم

لدل تلاميذ التعليم ابؼتوسط على العموـ ضغط مرتفع خاصة السنة النهائية، كما تبتُ أف بفارسة التًبية البدنية 

 .كىذا ما يدؿ على صحة الفرضية العامة للدراسة. كالرياضية تؤثر في درجة الضغط النفسي من خلاؿ حصصها

 : الاستنتاجات. 2-3

 .بغصة التًبية البدنية دكر في خفض الضغوط النفسية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط ✔

 .بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط الفيسيولوجية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط ✔

 .بغصة التًبية كالرياضية دكر في خفض الضغوط ابؼعرفية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط ✔

 .بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط الانفعالية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط" ✔

 .بغصة التًبية البدنية كالرياضية دكر في خفض الضغوط السلوكية لدل تلاميذ الطور ابؼتوسط ✔

 

 

 : الاقتًاحات كالتوصيات. 2-4
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سن قوانتُ صارمة برد من اعفاء التلاميذ عن بفارسة حصة التًبية البدنية كالرياضية كإرشاد أكلياء التلاميذ  ▪

بضركرة بفارسة الأنشطة البدنية كالرياضية من قبل أبنائهم ابؼراىقتُ بؼا بؽا من دكر فعاؿ في التنمية النفسية 

 .ابغركية كالصحية في حياة الطفل ابؼراىق

 زيادة ابغجم الساعي أك عدد ابغصص الأسبوعية بغصة التًبية البدنية كالرياضية خاصة في الطور ابؼتوسط ▪

توعية اساتذة حصة التًبية البدنية كالرياضية بضركرة الاعتماد على الأنشطة البدنية التًكبوية خاصة  ▪

 . ابعماعية منها بػفض الضغط النفسي لدل التلاميذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :خلاصة عامة.   2-5
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بقد أف معظم الباحثتُ يتفقوف على أف فئة ابؼراىقتُ ىم عرضة للضغوط النفسية باختلاؼ مصادرىا 

سواء كانت أسرية، مدرسية أك اجتماعية كالتي بؽا انعكاساتها النفسية، تظهر على شكل بـرجات نفسية 

كفيزيولوجية كىذا راجع إلذ خصائص ىذه ابؼرحلة كما بؽا من حساسية بفا يؤدم إلذ تغتَ في حياة ابؼراىق فتتطلب 

إعادة التوافق بالنسبة لو، ففي غياب أساليب كاستًاتيجيات بؼواجهة ىذه الضغوط بذعل من التوافق صعبا كىو ما 

 .يزيد في نسبة الضغوط النفسية عند ىذه الفئة

كبهذا على فتلاميذ الطور ابؼتوسط بحاجة ماسة إلذ  التخفيف من ىذه الضغوط النفسية ، فلهذا فالتًبية 

البدنية كالرياضية تعتبر بدثابة كسيلة من الوسائل الوقائية التي تساعد على التخفيف من الضغوط النفسية التي 

 .تواجههم

كمن ىنا لا بيكن أف نتجاىل التأثتَات الإبهابية النفسية التي تعود على ابؼراىق نتيجة بفارسة الأنشطة 

البدنية من خلاؿ حصة التًبية البدنية كالرياضية على ابغياة الانفعالية عند الطفل ابؼراىق كالتي تتغلغل إلذ أعماؽ 

مستويات السلوؾ، فإضافة إلذ ما بهنيو الفرد من فوائد صحية فإف الرياضة تتيح لو الفرصة كابؼتعة كالبهجة كما أف 

 ابؼناخ السائد ىو مناخ يسوده ابؼتعة كالفرح كىذا ما بهعل الطفل ابؼراىق يتخفف من الضغوط كالقلق كالتوتر لديو

 

 

 



 

 

 
 

 ق                 يا      م        صرر
 امحي ورد امت وع
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