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بسم الله خϠق ΍لأكوϭ ϥ΍ بέΎئ ΍لإنسϭ ϥΎ بسم نΒيه ΍لعدنϥΎ صΎحب 
 ΍لرسΎل΍ ϭ ΔلϘرآϭ ϥ بعد

ϭ دئΎمن حق بب ϰل΍ ϱجودϭ أصل ϰل΍ ϥوϜت ΔϘيϤلع΍ ΎيΎلتح΍ ϰلϭأ ϭ دءΒ
ϰلΎقوله تع ΎϤϬفي 

"΍حسΎنΎ نبΎلو΍لدي إيϭ " ϭ  Ύ قέ ϰπبك ألا تعΒد إلا  
 ϭ ّلجد΍ نيϤϠمن ع ϰل΍ΓبرΎثϤل  لϤتشرفت بح ϭهϤس΍  من يرتعش Ύي

Εددϭ من Ύكر  يάي لΒϠق 
أϥ يΎϘسϤني فرحتي ϭ نجΎحي ΍لϰ من حرمني فرϕ΍ بسϤته ΍لحنونΔ لك 

Ύم ΰّأبي أع Ύي 
 ϭ نهΎنه فسيح جنϜتس ϥي أϬإل Ύي ϙت أدعوΒΒأح Ύم ΰأع ϭ بيέ أكرمني

 تنϝΰ عϠيه
. Δسع΍لو΍ تكϤحέ 

  ϥϭد ϥΎلحن΍ لتي أعطتني΍ عيني Γقر ΎϬلوجود إن΍ في ΔنΎإنس ωϭέأ ϰل΍
 مΎϘبل ϭ غرست في

هϤو΍ ϡلحيϭ ΓΎ أنΕέΎ لي ΍لطريق" أمّي  قΒϠي ΍لثϭ ΔϘ تΎϘسϤت معي
 ΍لحΒيΔΒ حΎϬψϔ الله "

 ΔΌريΒل΍ ΏوϠϘل΍ ϰل΍ " Ε΍لأخو΍ ϭ Γلإخو΍ " حم أمّيέ كونيέΎمن ش ϰإل
 أبنΎء أخو΍تي

 ΍ΔلϤحترم έΓكي΍ ΓΰلعϠم ΍ ϭلأد΍ " Ώلدكتو΍  έلπϔل في ΎلϬ تϰ من كΎن΍ل
 بوα΍έ ف΍ ΔϤρΎلΰهر΍ء "

 
الله   بϬم قط΍ έΎلعϠم ΍ ϭلϰ كلّ من هد΍ ϭ΍لϰ كل ΍لأصدقΎء ϭ من جϤعني 

 ΍ل΍ ϰلطريق ΍لϤستϘيم
 

έدΎϘل΍ دΒبك ع 
 

  
 

 



 

  الشكر و التقدير

 

 ΔتحΎخير ف ϰأعزّ إل ϱتح الخير الذΎف ϭ ϡϠسط العΎالشكر لله ب ϭه Ύمذكرتن ΎϬتتح بϔن
 العبΎد

 ϭ  Ύهبنϭ ϱنحمده الذ ϭ ϰنعمه التي لا تنس ϰϠع ϰلΎافر فنشكره تعϭمه الϠبع ϡϬأكرم  

 ϭ الرشد Ύمنحنϭ ϕفيϭالتΕΎالثب  ϭ ϭ جه بجزيل الشكرϭنت Ύمن العمل كم ΎننΎأع
 العرفΎن 

الϰ ركيزة العϭ ϡϠ الأدΏ الϰ شجرة المعرفΔ الϰ خϠيΔϔ الرسϭل الله صϰϠ الله عϠيه 
 ϡϠس ϭ 

" الϰ أفراح هذا البحث الϰ نϭر الϭجϭد بϭراس فΎطمΔ الزهراء" ΔالΎϔضϠ دكتϭرة
المشرف فΎϬϠ كل الشكر ϭ التϘديرنعΕ  ϡ فكΎن  

الϰ الطϭر  الابتدائيكمΎ نشكر كلّ الأسΎتذة الذين أشرفϭا عϰϠ تكϭيننΎ  من الطϭر 
 الجΎمعي 

 ϭ من منحϭنΎ جϭاز السϔر الϰ المكΎن الذϱ نرغΏ فيه .

.Δطيب ΔمϠك ϭمرجع أ ϭجيه أϭفي هذا البحث بت Ύنϭع Ύن لنΎكل من ك ϰال 

 

 

 

 بϙ عبد الΎϘدر           

 

 د



: Δالعربي Δملخص باللغ 

دϭر حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϔيف من القϕϠ النϔسي لدى تبرز هذه المذكرة 
 Δجيϭلϭالسيك ΕΎمع بعض الدراس ϕϔتت Δهذه الدراس ϭ . سطϭالمت ϡيϠدة التعΎϬتلاميذ ش

 Δهج التربيΎفي المن Δالمقدم Δمن خلال أنشط ϕϠيف القϔالأخرى من حيث تخ ϭ Δالبدني
 Ύى التلاميذ لمϠسي عϔالن ϕϠرة القϭلخط Ύمع ادراكن ϭ Δرين بدنيΎتم ϭ ΏΎمن الألع ΔضيΎالري

.ϡϬسيتϔى نϠع ΔبيϠر سΎتتركه من آث 

 Δالمفتاحي ΕالكلماΔالبدني Δالتربي: ΔضيΎسط - الريϭالمت ϡيϠدة التعΎϬسي -شϔالن ϕϠالق  

Résumé : 

Cette note souligne la rôle de la part de l’éducation physique et du sport dans le 

soulagement de l’anxiété psychologique chez les étudiants de certificat d’enseignement 

secondaire , et cette étude sont en accord avec d’autres études psychologiques en termes 

de diminution de l’anxiété à traversles activités proposées dans le programme d’éducation 

physiques et des sports dey jeux et des exercices  physiques avec notre prise de conscience 

de la gravité des préoccupations psychologiques sur ce que les élèves laissent des effets 

négatifs sur leur psychisme. 

Mots clés : 

L’Éducation physique et des sports -  certificat d’études intermédiaire – l’anxiété 

psychologique 

 

ABSTRACT : 

This not highlights the role of physicaland athletic education in alleviating the psychological 

anxiety of students in the certcate of intermediate education .this study is consistent with  

some other psychological studies in terms of alleviating anxiety through the activities offered 

in the physical and sports education  curricula of games and physical exercises. Psychological 

impact on students because   of the negative effects on their psychology. 

Key words: 

Physical and sports education – middle school certificate –psychological anxiety  
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Δمقدم : 

إن مΎ تعيشه التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضΔ من مشΎكل ϭ مΎ تϭاجϬه من عراقيل تمنعΎϬ من 
الاندمΎج بصϭرة منسجمΔ في الم΅سسΕΎ التعϠيميΔ رغϡ دϭرهΎ الϔعΎل المعترف به في 

تنميΔ شخصيΔ  المراهϭ ϕ الϔرد بصΔϔ عΎمΔ من جميع  حيΎة الϔرد حيث تسΎهϡ في
ϭ من خلال هذه المعطيΕΎ فΎلمختصϭن  Δ منϭ ΎϬ النϔسيϭ Δ الاجتمΎعيΔالنϭاحي الحركي

 ΕΎفي الم΅سس ΎϬمΎإقح ϭ ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالأنشط ΔرسΎن بممϭن ينصحϭنيΎسϔالن
عزلته ϭ تكسبه الثϭ  ΔϘ تخرج الϔرد من س نشط الجسϭ ϡ تϬدΉ النϔالتعϠيميΔ لأنΎϬ ت

 ن التربيΔ البدنيΔ جزء لا يتجزأ من التربيΔ العΎمΔ ΄بح من المسϡϠ ببΎلنϔس. ϭ لϘد أص

خΎصΔ فيمϭ،  Ύ لϬذا فϬي تحتΎج إلϰ مربين مختصين ي΅دϭن مΎϬمϡϬ عϰϠ أكمل ϭجه 
 ΔيϠϘالع Δالجسدي Ώانϭل من كل الجϔالط ϭلكي نصل  ،يتصل بنم ΔعيΎالاجتم ϭ Δسيϔالن

كϭين جيل قϭ ϱϭاع ϭ مستعد لمϭاجΔϬ مصΎعΏ الحيΎة بكل ظرϭفΎϬ.  فΎلتربيΔ إلϰ ت
 ϡل ϕسب Ύم ϰϠع Δت΄خذالبدني  Δالتربي ϰϠئمين عΎϘمن قبل ال ϡΎالاهتم ϭ ΔيΎمن العن ΎϬϘح

 ϡيϠالتع ϭ،  ϰن إلΎيصل في الكثير من الأحي ϱر الشديد الذϭصϘحيث نلاحظ مدى ال
 ΔϠق ϰإل ΔفΎلإضΎهذا ب ϭ ΔضيΎالري ΔلأنشطΎب ΔصΎالخ ΕيزاϬالتج ϭ ئلΎسϭال ϡانعدا

                                                                         .ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δالزمني لحص ϡالحج          

ϭ في الأخير نذكر الدϭر الرئيسي لϠمربي أϭ أستΎذ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في  
                           تعϠيϡ المراهϭ ϕ مسΎعدته في التغΏϠ عϰϠ مشΎكل الϕϠϘ الذϱ يتعرض له.

Δالإشكالي : 

دافه تعزز من خلال تعتبر التربيΔ البدنيΔ مند الϘدϡ فنϭ Ύ عϠمΎ له أصϭله ϭ مبΎدئه ϭ أه
 ΔيϠعمΔالحركي ΕراΎϬالم Ώكس ϭ ϡيϠالتع  ϭس النمΎهذا أس Ύفي عصرن Εقد أصبح ϭ

 Ώاجϭ من ΕΎب ϭ مجتمعه ϭ ل في محيطهΎعϔال ϡيϠرد السϔعداد الΈب ϙذل ϭ ملΎالمتك
تϘدمΎϬ لϠتلاميذ من جميع البΎحثين تϭضيح المϡϭϬϔ الدقيϕ لϭ ΎϬ إبراز الϭϔائد التي 

إلا أن مΎ نلاحظه هϭ أن معظϡ الجϭϬد قد كرسΕ لمعرفΔ ت΄ثير التربيΔ البدنيΔ ،  جϭانبه
 Ύإن م ϭ .ΎϬل ϰلϭمن الأهداف الأ ΎرهΎعتبΎميذ بϠتϠل Δالبدني Ώانϭالج ϰϠع ΔضيΎالري ϭ
يسيطر عϰϠ نϔسيΔ الطΎلΏ هϭ الϕϠϘ النϔسي أϱ يعتبر ظΎهرة خطيرة خΎصΔ لدى 

ϡيϠدة التعΎϬش ϰϠين عϠبϘسط.  التلاميذ المϭالمت 

ϭ ممΎ لا شϙ فيه أن التϔكير ϭ الϕϠϘ من الأمϭر التي أصبحΕ تشغل بΎل أϭ فكر 
.ϕالمراه 
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 ϕϠϘيف من حدة الϔتخϠل ϕمن أحسن الطر Ύهن ΔضيΎالري ΔرسΎالمم ϭ ΏعϠن الΎإذا ك
 ϡد الجسϭالتي تشمل حد ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δر التربيϭعن د ϰضΎسي فكيف تتغϔالن

 ϭ إدراϙ المشΎعر ϭ الإحسΎسΕΎ. لتشمل أفϕΎ الϔكر 

 هل: ϭمن خلال اطلاعنΎ عϰϠ الدراسΕΎ السΎبΔϘ في هذا المجΎل نطرح التسΎ΅ل التΎلي
تϔريغ الانϔعΎلاΕ المكبϭتΔ لدى لϬل دϭر فعΎل في  ϭ الريΎضيΔ التربيΔ البدنيΔ درϭس

 ϭهل تعمل عϰϠ تخϔيف درجΕΎ الϭ ϕϠϘ تمنح المراهϕ السعΎدة ϭ السرϭر ϭ؟  الϔرد
 رضΎ النϔسي ؟ 

 أهداف :

 معرفΔ دϭر التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في تحسين نϔسيΔ المراهϕ )التϠميذ( .  -

إظΎϬر أهميΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϔيف من حدة الϕϠϘ النϔسي لدى    - 
  التلاميذ المϘبϠين عϰϠ امتحΎن شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط .

   : Εرضياϔال 

 -  ΔرسΎأن مم  ϕϠϘال ΔلجΎكذا مع ϭ ΔيΎقϭعد كثيرا في الΎتس Δالبدني Δالتربي  Δأنشط
 الامتحΎن.

التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ تعد ركن الأسΎسي لتطϭير كΎفΔ قدراΕ التϠميذ فϘد   - 
ΎϬدتΎبم ϡΎالاهتم Ώجϭ.  

:مصطϠحاΕ البحث   

- Δالتربي Δالبدنب ϭ Δالرياضي  ϰدف  إلϬت، ΔمΎالع Δهي جزء لا يتجزأ من التربي ϭ :
تكϭين المϭاطن بدنبϭ Ύ عϠϘيϭ Ύ أنϔعΎليϭ Ύ إجتمΎعيΎ بϭاسطΔ عدة ألϭان من النشΎط 

. البدني المختΎر لتحϘيϕ الϬدف  

ϭ هي المرحΔϠ التي تϠي المرحΔϠ الإبتدائيϭ Δ تمتد لغΎيΔ السنΔ  التعϠيϡ المتϭسط : -
  سنΔ إلي  من ر عΎدة أϱ عش السΎدس

من التعϠيϡ  الأربعΔهϭ إمتحΎن يصمϡ لطϠبΔ في الأعϭاϡ : شϬادة التعϠيϡ المتϭسط  -
 ϭ ن تحضيراΎيتضمن هذا الإمتح ϭ ϱϭنΎالث ϡيϠتعϠل ϡϬϠدف إلي ت΄هيϬي ϭ سطϭالمت

ترتيبΎ من طرف ϭزارة التربيΔ حيث تعمل عϰϠ تϭفير كل الظرϭف الحسنΔ من أجل 
(، صϔحΔ )النجΎر، . سير هذا الإمتحΎن  

ϭ هϭ الشخص الذϱ إجتΎز المراحل الثلاث بΈستحϕΎϘ  :تϠميذ شϬادة التعϠيϡ المتϭسط  -
ϭ سجل فعϠيΎ في الأقسϡΎ الرابعΔ متϭسط ϭ يتϡ إجتيΎز هذه المرحΔϠ ب΄دائϡϬ إمتحΎن 

.شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط   



                                                                                            التعريف بالبحث 

 
3 

 -  ϕϠالق : ϡعد ϭأ Ώالرع ϭأ ΔلخشيΎيتميز ب ϱالذ ϕϠϘال ϭتر أϭالت ϭف أϭالخ ϭه
الإستϘرار ϭ كثيرا مΎ يكϭن سببه مجϭϬلا لدى المرء ، ϭ قد يتضمن خشيΔ دائمΔ من 

)النجΎر، أحداث مستϘبϠيΔ أϭ من سϙϭϠ عΎطϔي إنϔعΎلي إتجΎه أϱ خيΎر أϭ قرار. 
 Δحϔص ،)  

بΎلدرجΔ التي يتحصل عϠيΎϬ الϔرد من خلال الأداة  إجرائيϭΎ يمكن أن نعرفه 
 Δفي الدراس Δالمستخدم.  

-  Δالمراهق : ϡلΎالع ϰليخرج إل Δلϭϔالط ΔϘشرن ΎϬفي ϕترة التي يكسر المراهϔهي ال ϭ
ϔترة عدة تحϭلاΕ الخΎرجي ϭ يبدأ في التعΎمل معه ϭ الإندمΎج فيه كمΎ تصحΏ هذه ال

ميϭ Δ نϔسيΔ فϬي تعتبر ثϭرة عϰϠ جميع أجزاء ، ϭ يعΎني التϠميذ خلالΎϬ من جس
ϡΎالع ϕϠϘال Ύأبرزه Δسيϔالن ΕΎالإضطراب.  

: ΔϬالمشاب Εالدراسا  

الدراسΔ الأϭلى :        

 -ϭ قد قϡΎ بΎϬ الطϠبΔ كل من رابحي سعيد ϭ بϘرة سϠيمΎن جΎمعΔ بسكرة  
  ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي  Δر حصϭان " دϭسي لدى بعنϔيف من الضغط  النϔفي تخ

" Δسطϭالمت ΔϠتلاميذ المرح 

 ΕنΎحيث ك ، Δحϭالمطر Ύرضيتنϔل Ύلحد م ΔϬبΎمش Δالدراس ΕΎرضيϔال ΕنΎد كϘل ϭ
 ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δحص ΏعϠلي : تΎلتΎهي ك ϭ Δذه الدراسϬل ΔمΎالع Δرضيϔال

سنΔ. إلϰ غΎيΔ فعΎل في التخϔيف من الضغط النϔسي المراهϘين من دϭر   

    Δبنتيج Δقد خرج ϭ ، Δحϭالمطر ΎϬت΄كيد فرضيت ϰإل Δهذه الدراس ΔϠصϭد تϘلϭ
 Δصح ϡتدع ΔبيΎإيج Δحϭالمطر ΕΎرضيϔال.  

       :Δالثاني Δالدراس  

  Δقسنطين ΔمعΎاج محمد ، بن السعيد مراد جϭشح ΎϬب ϡΎق Δدراس-   Εتح
لدى تلاميذ الثΎنϭيΔ من  الانϔعΎليبط لتربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في الض" دϭر ا عنϭان 

- "Δسن  

حيث أظϬرΕ النتΎئج التΎليΔ : أن ممΎرسΔ الألعϭ ΏΎ الأنشطΔ الريΎضيΔ المتعددة أثنΎء 
Δالتربي Δجد  حص ΔليΎعϔلاته الانΎسي ، حϔح النΎلارتيΎيشعر ب ΔضيΎالري ϭ Δالبدني

. ϕالمراه Δجيϭلϭسيك ΏسΎاخلال لا ين Δنتيج ΔبيϠس ΔليΎعϔلته الانΎن حϭتك Ύكم ΔبيΎايج 
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      : Δالثالث Δالدراس  

، حميدϱ نجϭى  مΔيخϭلΔ ، غنΎئي فط  اϱϭي رحمϭ Δ لعمرϭ قد قϡΎ بΎϬ الطΎلبΕΎ  دلم
بجΎمعΔ قسنطينΔ تحΕ عنϭان .   -Δ الجΎمعيΔ في السن  

" دϭر حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϔيف من الاضطرابΕΎ النϔسيΔ لدى 
 تلاميذ الطϭر المتϭسط  " 

ΎضيΔ في التخϔيض من  مشكΔϠ الدراسΔ : مΎ هϭ دϭر حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الري
ΕΎر الاضطرابϭلدى تلاميذ الط Δسيϔسط ؟ النϭالمت  

ϭ لϘد كΎنΕ الϔرضيΕΎ الدراسΔ مشΎبΎϬ لϔرضيتنΎ المطرϭحΔ حيث كΎنΕ الϔرضيΔ لϬذه 
من بعض الدراسΔ هي:  تϠعΏ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ دϭرا ايجΎبيΎ في التخϔيض 

  الاضطرابΕΎ النϔسيΔ لدى تلاميذ الطϭر المتϭسط .
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 تمϬيد:

لϘد اهتϡ عϠمΎء التربيΔ منذ مطϠع هذا الϘرن بΎلأسΎليϭ Ώ الاتجΎهϭ ΕΎ العΎداΕ التي         
تسΎعد المتعϡϠ عϰϠ النجΎح في الدراسϭ Δ قد ظϬرΕ لأجل هذه مئΕΎ الكتΎبΕΎ التي تتضمن 
تϭصيΕΎ هΎمΔ بكيϔيΔ الدراسΔ السϠيمΔ بΎلإضΎفΔ إلϰ التحϭلاΕ الجذريΔ التي تϠمس الϭجϭد 

برمته فΎلتربيΔ ضرϭرة اجتمΎعيΔ يحتΎجΎϬ الϔرد لكي يكϭن في المجتمع الذϱ  الأسΎسي
يعيش فيه ϭ يتΎϔعل معه بΎلإضΎفΔ إلϰ ذلϙ الأخذ منه ϭ إعطΎئه المعΎرف ϭ المعϭϠمΕΎ التي 
 Δميدان التربي ϙمن بين ذلϭ دينΎالمي ΔفΎهذا في كϭ ة فيهΎلحيΎض بϭϬالن ϭ ئهΎعد في بنΎتس

 ΔضيΎالري ϭ Δالبدني ΔمϭمنظϠل ΔمΎهج العΎضمن المن Δدة رئيسيΎكم Ύرهϭأدمج مح ϱالذ ϭ
التربϭيΔ بΎعتبΎرهΎ ذاΕ الأكبر ت΄ثير مبΎشر ϭ غير مبΎشر عϰϠ الدرϭس الأكΎديميΔ فϬي 

ϭ بΎلرغϡ من اعتبΎر عΎليΔ للاستϘبΎل الحصص الأخرى ،  تعطي لϠتلاميذ نϔس جديد ϭ رϭح
ϱϭ حديث ترتبΕ عنه عدة مΎϔهيϡ خΎطئΔ فمنϡϬ من التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ كميدان ترب

 Δنتيج Δمعين ΔضΎلريΎب Δمرتبط Ύمن يراه ϡϬمن ϭ ترفيه ϭ Ώلع ΔϠسيϭ ΎϬس أنΎأس ϰϠيرى ع
ϔϠتتضمنه .ل Ύم ϭ اهϭالسطحي لمحت ϡϬ 

ϭ بمΎ أن مϭضϭع دراستنΎ مرتبط بΎلتربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ فΈننΎ سنحϭΎل إعطΎء        
 عطΎء خصΎئصϭ ΎϬ أغراضϭ ΎϬ أهميتΎϬ .  مϡϭϬϔ لΎϬ مع إ

 – Δالتربي ϡϭϬϔم Δالبدني:ΔضيΎالري ϭ 

التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ هي : نظϡΎ تربϱϭ له أهدافه التي تسعϰ الي تحسين الأداء       
بخصΎئص تعϠيمΔ  الإنسΎني العϡΎ من خلال الأنشطΔ البدنيΔ المختΎرة كϭسط تربϱϭ ، يتميز

. ΔمΎه Δيϭترب ϭ  Δحϔد، صϭمحم() 

 :ϭWest and Butcher يعرفϭ ΎϬسϭ Ε بϭتشر

أنΎϬ العمϠيΔ التربϭيΔ التي تϬدف إلي تحسين الأداء الإنسΎني من خلال ϭسيط ϭ هي       
ϙذل ϕيϘرة لتحΎالمخت Δالبدني Δالأنشط . 

 :CharlesأمΎ تشΎرلز 

       Δالبدني ΔحيΎمن الن ϕاطن اللائϭين المϭميدان تجريبي هدفه تك ، ΔمΎالع Δجزء من التربي
نشΎط البدني بغرض ϭ العϠϘيϭ Δ الانϔعΎليϭ Δ الاجتمΎعيϭ، Δ ذلϙ عن طريϕ الألϭان من ال

. ϡΎϬالم ϕيϘر، تحϭأمين أن() 

: ΎϬأن ϰإل ΔفΎلإضΎب 

 ΔيϠاالعم ϭ ΔعيΎالاجتم ϭ ΔيϠϘالع ϭ Δالحركي ΕراΎϬأفضل الم ΎϬرد خلالϔال Ώالتي تكس ΔقΎيϠل
 (-)الدين, أمين أنϭر ، جمΎل، الصϔحΕΎ من خلال النشΎط البدني . 
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 التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في الجزائر : – 

ΔيϠيϭفي ج  Εتح ΔضيΎالري ϭ Δالبدني ΔتربيϠديمي لΎيكن في الجزائر إلا فرع أك ϡل ϡ
إشراف المدير العϡΎ لϠتربيΔ الϭطنيΔ ،من طرف المϔتش العϭ  ϡΎ الأخير لا يϬتϡ إلا 
بΎلريΎضΔ المدرسيϭ Δ الامتحΎنϭ، ΕΎ بعد الاستϘلال عمدΕ  الدϭلΔ إلϰ تنظيϡ هذا الϔرع 

تϭازن الϔكرϭ ϱ الأخلاϕ لϠثبΕΎ الجزائرϱ ف΄نش΄Ε الϭزارة الϡΎϬ ، من أجل الصحϭ Δ ال
: ΔليΎالت ϡΎϬالم ΔضيΎالري 

- . ΔمعيΎالج ϭ Δالمدرسي Δالمدني Δالبدني Δالترب ϰϠالإشراف ع 

-  ΕΎفسΎالمن ϡتنظي ϭ، ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δمي التربيϠلمع ϱالإشراف الإدار ϭ ينϭالتك
إخراج الريΎضϭ Δ التربيΔ البدنيΔ من التϬميش الذϱ الريΎضيϭ، Δ كΎن دϭر الجزائر يمثل في 

 Δطنيϭال Δزارة التربيϭ ϭ ΔضΎالري ϭ ΏΎزارة الشبϭل ΔسيΎالأس ΕΎمΎن من الاهتمΎك ϭ بهΎأص
 Δداخل الم΅سس ΔضيΎالري ΕΎطΎالنش ϰϠالإشراف ع ϭ Δالبرمج ϡΎϬم ΎϬل ΕϠكϭحيث أ،

.ΔهيريΎالجم Δالتعبئ ΔعديΎϘال Δيϭالترب 

 يΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في مرحΔϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط:أهداف الترب -

      ΎϬلأن Ώانϭل، متعددة الجϭالشم Δاسعϭ ΔيϠرة عن عمΎعب ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي
ϡΎأقس Δثلاث ϰإل ΔسمϘي مϬف Δيϭالمعن ϭ ΔديΎن المΎة الإنسΎتشمل حي : Δتربي ، Δبدني Δتربي

خطΎ لان كل قسϡ مكمل للأخر ϭ بدلϙ نستطيع  خϘϠيϭ ، Δ تربيΔ فكريϭ Δ فصل إحداهن
الϭϘل بΎن التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ كمΎدة دراسيΔ ليسΕ شيئΎ مضΎفΎ إلϰ البرنΎمج 
المدرسي بل تعتبر هΎمΔ جدا بحيث تϭجه التϠميذ تϭجيΎϬ صحيحΎ يكتسΏ من خلال 

Ϙع ϭ Ύبدني ، Ύيده صحيϔالتي ت ΕΎطΎفي النش ϙرΎيش ϭ Δاللازم ΕراΎϬالم ΔحيΎفمن الن ΎيϠ
الصحيΔ فϬي تسΎهϡ في التكϭين الصحيح ϭ السϠيϡ لمختϠف ϭظΎئف الجسϭ ϡ المتمثΔϠ في 
 ΔحيΎمن ن Ύإم Ύأيض ϡΎالعظ Δسلام ϭ ، يϠالعصبي العضϭ سيϔالتن ϭ ϱرϭز الدΎϬالج Δسلام

سمه ϭ تحسين قدراته التطϭر الحركي فϬي تسΎعد المراهϕ عϰϠ الشعϭر بج
.Δجيϭلϭف حمزة، السيكΎقϭ( Δحϔص ،) 

-  Δالبدني ΔلتربيΎف ΔعيΎالاجتم ΔحيΎمن الن Ύح إمϭالر Δتنمي ϰإل ϰتسع ΔضيΎالري ϭ
 ϭ ϕϭϘالح Δمعرف ϭ مل مع الآخرينΎفي حسن التع ΔϠالمتمث ϭ ميذϠتϠل ΔعيΎالاجتم
 Δليϭ΅لمسΎس بΎالإحس ϭ انينϭϘبل الϘت ϭ رد إزاء مجتمعهϔال ΎϬب ϡتزϠالتي ي ΕΎاجبϭال

 ϭ نستطيع صيΎغΔ هده الأهداف في ثلاثΔ مجΎلاΕ أسΎسيΔ هي:   
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 :أهداف المجΎل الحسي الحركي --

ل تϬدف التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ إلϰ تطϭير المΎϬراϭ Ε الϘدرة البدنيΔ في ا المجΎفي هذ
:ΔليΎالت ΕدراϘتحسين ال ϭ ΏΎاكتس ϰϠميذ عϠعدة التΎمس Ώيج ϭ سطϭالمت ϡيϠالتع 

- ΏيكتسΕΎكيϭϠلمشي  سΎك Δالطبيعي ΕΎضعيϭمع المحيط في كل ال Δمتلائم ϭ ΔϘمنس Δحركي
ϭ الجرϭ ϱ من خلال الϭضعيΕΎ الأكثر تعϘيدا كΎجتيΎز الحϭاجز ϭ ملامسΔ الأجϬزة 

  Δيϭالترب 

التحكϡ في الϔنيΕΎ الحركيΔ الΎϘعديϭ Δ الϭضعيΕΎ التكتيكيΔ البسيطΔ المبرمجΔ في -
.Δالم΅سس 

 يΔ كΎلسرعΔ ،الϭϘة ،المرϭنΔ ،المϭΎϘمΔ،.......الخ.اكتسΏΎ الϘدراΕ البدن-

 تعϠيمه كيϔيΔ تϭزيع جϬده ϭ تنΏϭΎ فتراΕ الراحϭ Δ العمل .-

-.ΔيمϠس ϕبطر Δالراح ϭ عΎالاسترج Δيϔمه كيϠتع 

 أهداف المجΎل الاجتمΎعي العΎطϔي: --

قΕΎ الدينΎميكيΔ تتميز مΎدة التربيΔ المدنيϭ Δ الريΎضيΔ عن بΎقي المϭاد الأخرى بΎلعلا     
 Δرصϔميذ الϠء التΎإعط Ώس يجΎدا الأسϬل ϭ ΔفسΎالمن ϭ نϭΎالتع ϭ عدةΎالمس ϰϠع Δالمبني

: ΔليΎالت ΕدراϘفي ال ϡالتحك ϭ اقفϭذ المΎلاتخ 

     - ϰϠده عϭد قد تعϬبدل الج ϰϠدرة عϘال ϭ Δالرغب ϙامتلا ϭ ضيΎط البدني الريΎالنش Ώح
 التدرΏ بΎستمرار 

الϭϔج عن طريϕ مشΎركته في النشΎط البدني ϭ التϘمص التدريجي لمختϠف دمجه في -    
 الأدϭار 

تϬذيبه خϘϠيΎ بتϘبل الϭϘانين ϭ احترامϭ ΎϬ تطبيϘه لϭϘϠانين داخل الϭϔج ϭ اتجΎه الزميل -    
) ΔضيΎح الريϭلرΎي بϠالتح( 

ته النشΎط ϭ تϘبϠه تعبيره عن انϔعΎلاته بطريΔϘ ايجΎبيΔ بΎلϭϔج ϭ الارتيΎح أثنΎء ممΎرس-    
ΔزيمϬال. 

 أهداف المجΎل المعرفي: --

الأنشطΔ البدنيΔ تسΎعد التϠميذ عϰϠ تحسين الϘدراΕ الإدراكيϭ Δ التϔكير التكتيكي خΎصΔ أثنΎء 
الألعΏΎ الجمΎعيϭ Δ المسΎئل التي تطرحΎϬ من تركيز ϭ يϘظϭ Δ سرعΔ الاستجΎبϭ Δ التصϭر 

 Ώمن أن  يكتس ΏعϠاقف الϭالذهني لم:ΔليΎرف التΎالمع 
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- ΏعϠانين الϭق ϕتطبي ϭ ΔرسΎمم Δيϔكي 

     - ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δريخ الأنشطΎت ϰϠالتعرف ع 

)ϭقΎف ΎحيΔ التشريحيϭ Δ الϔسيϭلϭجيΔ .فϡϬ معنϰ التربيϭ Δ ت΄ثيرهΎ عϰϠ الجسϡ من الن-     
 (، صϔحΔ حمزة، 

- Δأهمي: ϕمراهϠل ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي 

إن التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ لΎϬ أهميΔ بΎلغΔ الأثر في تكϭين المراهϭ ϕ شخصيته      
حيث تحϕϘ له فرصΔ اكتسΏΎ الخبراϭ Ε المΎϬراΕ الحركيΔ ، التي تزيده رغبϭ ΔثيΔϘ في 
 ΔضيΎالري Δالأنشط ϡϭϘفي المنزل ، ت ΎϬالتي قد لا يكتسب ϡيϘال ϰϠه يحصل عϠتجع ϭ ةΎالحي

Ώاهϭم Δبتنمي  ϭ ، Δسيϔالن ϭ Δالبدني ΕΎقΎير الطϭتط ϭ ΔيϠϘالع ϭ Δقدراته البدني ϭ ϕالمراه
 Δحص ΔرسΎفمم Ύمϭعم ϭ ط البدنيΎالنش ΔرسΎمم ϭ سϭبين الدر ϕافϭمج يΎي΄تي بتكييف برن

 Δالبدني ΕءاΎϔالك ϭ Δالبدني ΔقΎيϠال ϰϠع ΔفظΎلمحΎب ΔϠيϔك Ύعيϭاحدة أسبϭ ΔضيΎري Δبدني 

     Δتعتبر الأنشط ϭ ع منϭي΄ له نϬبحيث ت ، ϕمراهϠس لϔيح عن النϭتر ΔبΎبمث ΔضيΎالري
التعϭيض النϔسي ϭ البدني ϭ تجعϠه يعبر عن مشΎعره ϭ أحΎسيسه ، التي تتصف 
 ϭ Δمنسجم ϭ Δازنϭمت ΔضيΎري ΕΎحرك ΔرسΎمم ϕهدا عن طري ϭ عΎالاندف ϭ ΕΎلاضطرابΎب

)ميخΎئيل إبراهيϱ ، ϡ معنϭيΎته.يϔيϭ Δ العضϭيϭ Δ تϭϘمنΎسبΔ تخدϭ ϡ تنمي أجϬزته الϭظ
 Δحϔص ،) 

-: ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δدرس التربي  

 --  : ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δتعريف درس التربي 

يعرف درس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ عϰϠ انه الϭحدة الصغيرة في البرنΎمج الدراسي في 
 Δالخط Δجه الأنشطϭهي تشمل كل أ ϭ ، ΔلمدرسΎب ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δج التربيΎϬلمن ΔϠمΎالش

 ΎϬالتي تتضمن ΕراΎϬا المϭان يكتسب ϭ، Δتلاميذ هده المدرس ΎϬرسΎالتي يريد المدرس أن يم
تعϠيϡ مبΎشر ϭ تعϠيϡ غير  هده الأنشطΔ بΎلإضΎفΔ إلϰ مΎ يصΎحΏ دلϙ من

 (، صϔحΔ )محمϭدعϭض فيصل يΎسين ، مبΎشر.

  ϭ Δالطبيع ϡϭϠمثل ع ΔديميΎاد الأكϭل المΎاحد إشك ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δيعتبر درس التربي ϭ
 ϭ ΕراΎϬط بمϘنه يمد التلاميذ ليس فϭاد بكϭف عن هده المϠلكنه يخت ϭ ، ΔغϠال ϭ ءΎالكيمي

من المعΎرف ϭ المعϭϠمΕΎ التي تعطي الجϭانΏ خبراΕ حركيϭ Δ لكنه يمدهϡ أيضΎ بΎلكثير 
 ΔميϠالع Ώانϭالتي تعطي الج ΕΎمϭϠالمع ϰإل ΔفΎلإضΎب ΔعيΎالاجتم ϭ Δسيϔالن ϭ Δالصحي

 ΕΎمثل التمرين Δالحركي Ώانϭالج ϡستخداΎب ϙدل ϭ ، نΎالإنس ϡين جسϭبتك 
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ϱϭالإشراف الترب Εتح ϡتتس ϭ ، Δرديϔال ϭ ΔعيΎالجم ΏΎالألع ϭ مرب ϕعن طري ϭين أعد
 (، صϔحΔ )حسن حسن، لϬدا الغرض.

لϙ ينشΎ التϠميذ بΎلمدرسΔ أϭ الم΅سسΔ التعϠيميΔ عϰϠ حΏ الدرس ممΎ يϘدϡ لϡϬ من ϭ بذ     
مΎϬراΕ جديدة تعمل عϰϠ تنميΔ قدراتϭ ϡϬ اتجΎهΎتϭ ϡϬ ميϭلϡϬ نحϭ فعΎليΕΎ خΎصϭ Δ التي 

يخ قΎعΔ الريΎضΔ المدرسيΔ كمΎ يعتبر درس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ تعمل عϰϠ ترس
 ΔضيΎالري ϭ Δالبدني ΔتربيϠج لΎϬس كل منΎأس ϭه ϭ مج الدراسيΎحدة الصغيرة في البرنϭال

 )إبراهيϡ حΎمد ،بΎتϡϬ.كمΎ يجΏ ان تراعي فيΎϬ حΎجΕΎ التϠميذ بΎلإضΎفΔ إلϰ ميϭلϭ ϡϬ رغ
 Δحϔص ،) 

   -- : ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δدرس التربي Δأهمي 

لمΎ كΎنΕ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ تعد الركن الأسΎسي لتطϭير كΎفΔ قدراΕ التϠميذ ، فϘد  
ϭ  ϭجΏ الاهتمϡΎ بمΎدتϭ ΎϬ مΎ تحتΎج إليه من إمكΎنيΕΎ بشريϭ Δ مΎديΔ من مسΎحϭ ΕΎ أجϬزة

.Δهج حديثΎمن ϭ برامج ϭ Εاϭأد ، ϱϭالمندلا ϡسΎق( Δحϔص ،) 

     ϡاϭϘال ϭ ϭجيه النمϭت ΔيϠعم ΎϬب΄ن Εقد عرف ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي ΕنΎك Ύلم ϭ
ϭ التي  للإنسΎن بΎستخداϡ التمرينΕΎ البدنيϭ Δ التدريبΕΎ الصعبϭ Δ بعض الأسΎليΏ الأخرى،

تشΎرϙ في الأϭاسط التربϭيΔ بتنميΔ النϭاحي النϔسيϭ Δ الاجتمΎعيϭ Δ الخϘϠيΔ فΎن دلϙ يعني 
ان درس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ ك΄حد أϭجه الممΎرسΕΎ لمΎ يحϕϘ أيضΎ هده الأهداف ، 
 ϕيϘتلاميذ لتحϠالمشرف ل ϭ ملΎالش ϭيضمن النم ϭϬف Δى المدرسϭمست ϰϠلكن ع ϭ

ϡϬتΎجΎجه  احتيϭفي أ ϙلاشتراΎب ϡϬلغين منΎبϠل Δرصϔفتعطي ال ، Δالسني ϡϬϠلمراح ΎϘطب Δالبدني
 (، صϔحΔ )محمϭدعϭض فيصل يΎسين ، لمدرسΔ . النشΎط داخل ϭ خΎرج ا

ϭيϭ Δ بϬذا يكϭن درس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ قد حϕϘ إلϰ حد معين الأهداف الترب    
التي رسمتΎϬ المنΎهج التربϭيΔ في المجΎلاΕ النمϭ البدني ϭ الصحي ϭ النϔسي ϭ الاجتمΎعي 

.ΕΎيϭفي كل المست ϭ ميذϠتϠϠالخ... 

 تحضيره : --

 ϡϠمعϠل ΔمΎϬال Δيϭالترب ΕΎيϠمن العم ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتخطيط لدرس التربي ΔيϠتعتبر عم 

 ϭ ΕراΎϬبم ϡيدهϭتز ϭ لΎى حيث تحمي التلاميذ من أضرار الارتجϭحد س ϰϠميذ عϠالت ϭ
خبراΕ حركيϭ Δ بكثير من المعΎرف ϭ المعϭϠمϭ ΕΎ تمنح للأستΎذ تصϭر عن تسيير 
 Ώيج ϙالمستمرة لذل Δالمراقب ΔيϠيه عمϠل عϬتس ϭ عرضه ϭ عن تسيير الدرس ϡΎع Δالحص

لريΎضيΔ أن يعطيΎϬ الϭقϭ Ε الجϬد الكΎفيين ϭ اللازمين حتϰ عϰϠ المدرس التربيΔ البدنيϭ Δ ا
 يتمكن من اكتسΏΎ تصϭر 
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   . ϡϠالتع ϭ ϡيϠيتي التعϠعم ϡلتنظي Δالمستخدم Εاϭالأد Δعϭعن مجم ϭ ΔيميϠقف التعϭمϠل ϕمسب
حضير درس بΎقي المϭاد ϭ لا يختϠف تحضير درس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ عن ت

 ΔديميΎته الأخرى الأكΎاجبϭϭ دتهΎبم ΎمϠم ΔليΎءة عΎϔك ϭن المدرس ذϭأن يك ΎϬيشترط في ϭ
 التي يϠتزϡ بΎϬ أثنΎء تحضير الدرس ϭ المتمثΔϠ فيمΎ يϠي :

 تخصيص مدة زمنيΔ كΎفيΔ لتحضير درس -

  -  Δريϭالد Δيϭمن الأهداف الترب Δأهداف الدرس الإجرائي ϕان تشت 

 ϭرة مبΎشرةتحديد الأهداف المراد قيΎسΎϬ بدقϭ Δ بص -

-  ϡϬقدرات ϭ ϡϬتΎمΎاهتم ϭ التلاميذ ΕΎجΎة احتيΎمراع 

-  Δرديϔال ϕϭرϔال ϰتراع Δعϭمتن ΔضيΎري ϭ Δرين بدنيΎيحضر تم 

 يضϡ تحضير الϭسيΔϠ المنΎسبΔ لϠدرس  -

-  ΏتدريϠل ΔمΎالع ΉدΎالمب ϰيراع 

 يستعين بمنΎهج اϭ دليل الاستΎد أثنΎء الدرس  -

 تخصصΔ يستعين بمراجع عϠميΔ م -

-  ΔخيΎف المنϭالظر ϰيراع 

-  Δعϭمتن ϭ Δقϭالدرس مش Δن خطϭشبهان تك ΏΎالالع ϭ ΕΎلتمرينΎب Δثري ϭ  ΔضيΎالري 

-  Δيϔكي ϭ رةΎالمخت ΕΎالتمرين ϭ ΏΎمن التلاميذ لبعض الألع ΔبΎالاستج ϡقع عدϭت 

 (-، الصϔحΕΎ )أحمد ، . التغΏϠ عϠيه

-- : ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δى درس التربيϭمحت 

- : Δالتسخيني ΔϠالمرح 

، Δالابتدائي ΔϠالمرح Ύأيض ϰتسم ϭ  ء الغرضΎالإحم ، ϱالجزء التحضير ΔيديϬالتم ΔϠالمرح
 ϡء الجسΎف أعضϠمخت ΔيئϬت ϭ للأداء ΔنيϘالت ϭ Δيϔظيϭال ΔحيΎميذ من النϠالت ΔيئϬت ϭه ΎϬمن

ϰإل ϡسϘتن ϭ عملϠل: 

تϬيئΔ الجΎϬزين التنϔسي ϭ الدϭرϱ لϠعمل ϭ تسخين عϡΎ تحضير بدني عϡΎ لϠتϠميذ : --
 ϡصل الجسΎϔم ϭ ءΎللأعض 
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 تحضير بدني خΎص لϠتϠميذ :  --

التركيز عϰϠ تسخينΎلمجمϭعΔ العضϠيΔ المϘصϭدة بΎلنشΎط ϭفΎϘ للأهداف المسطرة ، هدفه 
التمϬيد لϠدخϭل في الϬدف الرئيسي لϠحصϭ Δ لاخراج المرحΔϠ التسخينيΔ عϰϠ أحسن ϭجه 

 يجΏ مراعΎة مΎ يϠي : 

-  ϭ Δقϭمش ΔϔϠالمخت ΏΎالألع ϭ ΕΎن التمرينϭمن إن تك ΔليΎخ ϭ رϭالسر ϭ ΔجϬبϠل ΔعثΎب
 الخطϭرة 

ان ت΅دϱ الحركΕΎ التسخينيΔ بدϭن استخداϡ الأدϭاΕ ثϡ استخداϡ أدϭاΕ بسيطΔ تعمل  -      
 ϰإل ΏϠϘال ΕΎتصل نبض ϰحت Δيϔظيϭزة الϬلعمل الأج Ύالرفع تدريجي ϰϠع  ΔϘن/دقي 

 خ ان تشمل حركΕΎ المشي ، الجرϱ ،الϔϘز، الحجل ....ال -    

  -  ΔحصϠل ϡΎدف العϬمع ال ΕΎالتمرين ϭ ΏΎالألع ΏسΎان تتن ϱتدر 

-  ΔضيΎري ΏΎفي شكل الع ΔعيΎرة جمϭء بصΎضل ان ي΅دى الإحمϔي 

-  ϭ Δالحركي ϭ Δالإدراكي ΕدراϘالكثير من ال Δتنمي ϰϠرة عΎالمخت ΏΎالألع ΏسΎإن تتن
جتمΎعيΔ مثل التعϭΎن ، الصΕΎϔ البدنيΔ مثل السرعΔ ، الϭϘة ، المرϭنϭ، Δ الصΕΎϔ الا

 الإرادة ، الصبر ، التحمل.....الخ

-  ΔϠز مدة هده المرحϭΎأن لاتتج Ώيجϰال  ΔϘدقي 

- : Δالرئيسي ΔϠالمرح 

تعتبر هده المرحΔϠ هي الركن الأسΎسي لدرس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في جميع     
 ϕيϘمدى تح ϡيϘت ϭ ϡمن خلال تحك ϭ ΔيميϠي المراحل التعϘϠي تϬف ϙأهداف الدرس ، لدل

الكثير من الاهتمϭ ϡΎ العنΎيΔ من استΎد التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيϭ ، Δ تحϕϘ غرضين 
 ΎϘطب Δالحركي ΕراΎϬالم ϡيϠتع ϡي (حيث انه يتϘمي ، غرض تطبيϠسيين )غرض تعΎأس

 (-، الصϔحΕΎ )أحمد ، ϭ تطبيΎϬϘ في شكل العΏΎ مϭجΔϬ. للأهداف المتعددة
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 لتعϠمي :الغرض ا --

إن تعϡϠ المΎϬرة الحركيΔ يتطΏϠ من الاستΎد أن يكϭن مϠمΎ بطرϕ التعϠيϡ المختϭ ، ΔϔϠ يتميز 
 ΔحΎئل المتΎسϭال ϭ Εاϭر الأدΎاستثم ϭ ،ΔسبΎالمن ΔϘر الطريΎاختي ϰϠدرة عϘال ϭ ΔليΎءة عΎϔبك

 كبيرا في استيعΏΎ التلاميذ لϠمΎϬرة الحركيΔ المراد تعϠيمΎϬ .التي تϠعΏ دϭرا 

 التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ عند تعϠيϡ المΎϬرة الحركيΔ مراعΎة مΎيϠي: ستΎذ يجΏ عϰϠ أ

-  ΎϬمϠدف من تعϬال ϭ Δرة الحركيΎϬميذ المϠأن يعرف الت 

    -  ΏϭϠلغرض المطΎي بϔتن ΔϠϬظ سΎϔد ألΎإن يستعمل الاست 

ϡ عرض المΎϬرة الحركيΔ من ϭضع ثبΕΎ ثϡ من الحركΔ بدϭن استعمΎل الأداة ثϡ تϘدي -
 ΎϬستخدامΎب 

    -  ΔيΎϬالن ϰحت Δمن البداي ΔميϠالتع Εاϭالخط Ύضحϭء الأداء مΎالتلاميذ أثن Δحرك ΔبعΎمت 

    -  ΔعيΎرة جمϭالتلاميذ بص ΎϬع فيϘء التي يΎتصحيح الأخط 

    - Ύتلاميذ لمشϠل Δء فرصΎإعط Δرة الحركيΎϬء أداء المΎأثن ϡϬزملائ ΔيϘهدة ب 

- ϭ Δدة في الدقΎمع الزي ΔϔϠمخت ΔيميϠاقف تعϭبم ΎϬمن خلال ربط Δرة الحركيΎϬلمΎب ϡدϘالت
 السرعΔ في الأداء 

 الغرض التطبيقي :--

 ، ΔعيΎالجم ΏΎاء في الألعϭس ΔيϠرة عمϭبص ΔيميϠاقف التعϭالم ϕبتطبي ΔϠتتميز هده المرح
عمϭمΎ بΎلتنΎفس بين فرϕ صغيرة لتطبيϕ المΎϬرة الحركيΔ المكتسبΔ سϭاء عن طريϭ ϕتتميز 

 Δفϭالمعر ΔنيϭنΎϘاعد الϭϘع الΎتبΈب ، ΔϬجϭم ΏΎالع ϭأ Δاقف تدريبيϭم ϭأ ΔفسيΎتن ΕΎريΎمب 

-  :ΔميΎالخت ΔϠالمرح 

الطبيعيΔ ه المرحΔϠ بΈجراء تمرينΕΎ هΎدفΔ لϠرجϭع ب΄جϬزة الجسϡ إلϰ حΎلتΎϬ تتميز هذ   
كتمرينΕΎ التنϔس العميϭ ϕ الارتخΎء العϠϘي ، بعد الجϭϬد المبذϭل في أنشطΔ أجزاء الدرس 
السΎبϭ ΔϘ يستغΎϬϠ الاستΎد للإجΎبΔ عن استϔسΎراΕ التلاميذ المرتبطΔ بΎلنشΎط الذϱ تϡ تنϔيذه 

ΕداΎالإرش ϭ Εصيلاϭبعض الت ϡدϘي ϭ خلال الدرس.( ، أحمد ΕΎحϔالص ،-) 
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-- : ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δأغراض درس التربي 

    ، ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δبدرس التربي ΔصΎأغراض خ ΔϠحثين جمΎضع الكثير من البϭ دϘل
"قد حدد عدة اغراض  فنجد كل "من عبΎس احمد السمراني ϭ بسطϭيسي احمد بسيطϭيسي

، صϔحΔ )عبΎس أحمد ،بسطϭسي أحمد ، لدرس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ كمΎ يϠي :
) 

        -  Δالبدني ΕΎϔالص Δتنمي 

 النمϭ الحركي  -

 الصΕΎϔ الخϘϠيΔ الحميدة  -

 الإعداد لϠدفΎع عن الϭطن  -        

 عϭد عϰϠ العΎداΕ الصحيϭ Δ السϠيمΔ الصحϭ Δ الت -

 النمϭ العϠϘي ϭ التكيف الاجتمΎعي  -

كمΎ أشΎرΕ " عينΕΎ احمد فرج انه ينبثϕ من أهداف التربيΔ البدنيΔ العديد من الأغراض 
 التي يسعϰ درس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ إلϰ تحϘيϭ ΎϬϘ تشمل : 

-  ϭ ϡزة الجسϬلأج Δيϔظيϭءة الΎϔلكΎء بΎϘالارت Δالبدني ΕΎϔالص 

-  ΔضيΎالري ΕدراϘال ϭ ، ΕΎالحرك ،ΕراΎϬالم ΏΎاكتس 

-  Δيϭالس ϙϭϠالس ΏليΎأس ϭ Δطنيϭال ΔميϭϘال ΕΎهΎين الاتجϭتك 

 ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δيمكن تحديد أغراض درس التربي ϭ–صيلϔي : -بشيء من التϠي Ύفيم 

 تنميΔ الصΕΎϔ البدنيΔ :  -أ     

كΎلϭϘة العضϠيΔ، السرعΔ، الرشΎقϭ Δ المرϭنϭ ،Δ تتبين أهميΔ هده الصΕΎϔ أϭ العنΎصر        
 ΕΎليΎعϔال ϭ ΕراΎϬالم ϡϠبتع ΎϬاقع علاقتϭ ط منϘضي ليس فΎل الريΎفي المج ΎϬتنميت ϭ

 Δج المدرسي ، بل تتعدى هده الأهميΎϬدة في المنϭجϭالم ΔϔϠالمخت ΔضيΎميذ الريϠالت ΔجΎلح
 (-، الصϔحΕΎ )عبΎس أحمد ،بسطϭسي أحمد ، المجتمع. إليΎϬ في

      Δئϔي لϠϘالع ϭالنم ΕميزاϠل ΔلنسبΎتحديدا ب ϭ في هدا الصدد "ϱϭل "حسن علاϭϘي ϭ
المراهϘين "ان الϘدراΕ العϠϘيΔ تنضج ϭ تظϬر الϔرϕϭ الϔرديΔ في الϘدراΕ فتنكشف 

Ύضي ϭ اتضΎح المΎϬراϡϬ Ε الϔنيΔ ، الثΎϘفيϭ Δ الريΎضيϭ ، Δ الاهتمϡΎ بΎلتϕϭϔ الرياستعدادات
. Δالبدني ، ϱϭمحمد علا( Δحϔص ،) 
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      Ώ- :Δالحركي ΕراΎϬالم Δتنمي 

يΎضيϭ Δ يϘصد يعتبر النمϭ الحركي من الأغراض الرئيسيΔ لدرس التربيΔ البدنيϭ Δ الر      
 ϭ ΔسيΎأس ΕΎحرك ϰإل ϡسϘتن Δالحركي ΕراΎϬالم ϭ ، ϡϠعند المتع ΕΎالحرك Δتنمي ϙبدل
 ϭ Δالطبيعي ΕΎالحرك ϙϠهي ت ΔسيΎالأس Δالحركي ΕراΎϬلمΎف ، ΔضيΎري Δحركي ΕراΎϬم

 الϔطريΔ التي يزاϭلΎϬ الϔرد تحΕ الظرϭف العΎديΔ مثل: 

 ΕراΎϬالم Ύز، إمϔϘال ϭ المشي ϭ ϭالتي العد ΔϔϠالمخت ΕΎليΎعϔال ϭ ΏΎي الألعϬف ΔضيΎالري
Δ إن ترتϘي ت΅دϱ تحΕ إشراف الإستΎد ϭ لΎϬ تϘنيΕΎ خΎصΔ بϭ ، ΎϬ يمكن لϠحركΕΎ الأسΎسي

. ΔضيΎري ΕراΎϬم ϰسي أحمد ، إلϭس أحمد ،بسطΎعب( Δحϔص ،) 

 اكتسΏΎ الصΕΎϔ الخϠقيΔ : -ج      

"عدلان جϭϠن" إن الأغراض الاجتمΎعيΔ تتمثل في تϬيئΔ الجϭ الملائϡ لϠتكيف بΎلنجΎح  يرى
في المجتمع الصΎلح ϭ إتΎحΔ الϔرصΔ لϠتعبير عن النϔس ϭ الابتكΎر ϭ إشبΎع الرغبΔ في 

 ΎعيΎاجتم ϭ Ύسيϔن ΏلΎالط ϭينم ϰطرة حتΎيش ، . المخϭعدلان در( Δحϔص ،) 

 النمϭ العقϠي : -د       

      Δالجسمي ϭ Δيϔظيϭال Εالتغيرا ϙϠي تϬف ، ΔيΎغϠدة لϘمع ΔيϠعم ϭالنم ΔيϠتعتبر عم 

 ϭ ، ئن الحيΎكϠالتي تحدث ل Δسيϔالن ϭ. ΔيϠϘالع ΕدراϘϠنضج ل ΔيϠهي عم ، ϱϭمحمد علا(
 Δحϔص ،) 

لال مΎ تطرϕ إليه البΎحث من أغراض لϠتربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ يمكن الϭϘل ϭ من خ    
 ϭفي النم ϭ ΔمΎرة عϭبص ϭفي النم ΎبيΎرا ايجϭد ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δمدرس التربي ΏعϠانه ي
العϠϘي لϠتϠميذ بصΔϔ خΎصΔ ، لكن بشرط أن يكϭن عϰϠ معرفϭ ΔافيΔ عϰϠ كل مΎ يخص 

Ϡيه من تغيراΕ نϔسيϭ Δ انϔعΎليϭ Δ بدنيϭ ، Δ دلϙ بغرض كشف التϠميذ ϭ عϰϠ كل مΎ يطرأ ع
 ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δدرس التربي ϭ ميذϠكل من الت ϡيخد ϱجيه الذϭالت ΎϬϬجيϭت ϭ ΕءاΎϔك

 عϰϠ حد السϭاء 

-: ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δلدرس التربي Δيϭالترب Δالطبيع 

ϭ تتمثل الطبيعΔ التربϭيΔ لدرس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في عمϠيΔ التΎϔعل التي تتϡ بين 
التلاميذ في إطΎر الϘيϭ ϡ الرϭح الريΎضيΔ ، حتϰ يكتسبϭن الكثير من الصΕΎϘϔ التربϭيΔ التي 
 ϡΎاقتح ϭ Δاظبϭالم ϭ برةΎالمث ϭ ϕلصدΎر بϭلشعΎك ΔϔϠالمخت ΕΎالسم Δتنمي ϰϠتعمل ع

ΕΎ مع الزملاء ....هده الصΕΎϔ تϠعΏ دϭرا كبيرا في بنΎء الشخصيΔ الإنسΎنيϭ Δ الصعϭب
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 ϭ Δالبدني Δأهداف درس التربي ϰتبن Εهده المرتكزا ϰϠع ϭ ، المميز ΎϬبعΎط ΎϬتكسب
 ϱϭبع التربΎتعطيه الط Ύمم ΔضيΎالري 

دراسي ، ϭ يعتبر درس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ الϭحدة المصغرة في البرنΎمج ال    
 ϱط الذΎجه النشϭتشمل كل أ ΔلمدرسΎب ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δج التربيΎϬفي من ΔϠمΎالش ΔلخطΎف
يريد المدرس إن يمΎرسه لتلاميذ هده المدرسϭ ، Δ إن يكتسبϭا المΎϬراΕ التي تتضمنΎϬ هده 

. ΔضيΎالري Δالبدني Δمحمد زهران ، الأنشط( Δحϔص ،) 

-   : ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δإخراج درس التربي ϕطر 

يϘصد بΈخراج درس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ "استخداϡ جميع الϭسΎئل ϭ الإمكΎنيΕΎ التي 
تسΎعد عϰϠ تنظيϡ التلاميذ بشكل دينΎميكي ϭ التي يمكن خلال دلϙ الϭصϭل إلϰ الϬدف 

 "Δبسيط ϭ Δسريع ΔϘبطري ϭالمرج 

     Ύي :  إمϠي Ύي كمϬف ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δفي إخراج درس التربي ΔئعΎالش ΔϘالطري 

--  :ΔعيΎالجم Δالطريق 

حيث ي΅دϱ التلاميذ جميع الحركϭ ΕΎ التمΎرين الريΎضيΔ بشكل جمΎعي ϭ بحمل مϭحد      
 Δرديϔال ΕراΎϬالم ϡدرس يخدϠع من الإخراج لϭهدا الن ϭ ،فرةϭئل المتΎسϭال ϡمع استخدا

Ύلϭثϭ Ώ أنϭاعه مثل الجرϭ ϱ السبΎحϭ ، Δ كدا يستخدϡ أحيΎنΎ في الألعΏΎ الجمΎعيΔ ككرة ك
 الϘدϭ ϡ كرة السϭ ΔϠ كرة الطΎئرة ....الخ 

ϭ من مميزاΕ هده الطريΔϘ أنΎϬ مريحΔ بΎلنسبΔ للإستΎد ، حيث يستطيع هدا الأخير      
Δبϭاحد ، إلا أن الصعϭ Εقϭ من التلاميذ في Δعϭمجم ϡيϠتع  ϭ ، ءΎتكمن في تصحيح الأخط

)عبد الϠطيف نصيف ، دϭرا كبيرا في ملاحظΔ الأخطΎء. يϠعΏ مϭضع أϭ مكΎن المدرس
 ΕΎحϔالص ،-) 

 لتتΎبعي :اطريقΔ الأداء  --      

     ϭ احدةϭ راءϭ احدةϭ ΏلترتيΎب ΕΎالحرك ϭ ΕراΎϬميذ ب΄داء المϠالت ϡϭϘي ΔϘفي هده الطري
 ΎϬمن مميزات ϭ ، فرةϭالمت ΕΎنيΎالإمك ϭ ئلΎسϭال ϰϠتعتمد ع ΔϘهده الطري ϭ ، قفϭن تϭبد
انΎϬ تتيح لنΎ الϔرصΔ في معرفΔ الϔرϕϭ الϔرديΔ عند التلاميذ إلϰ جΎنΏ تمΎسϭ ϙحدة الدرس 

ظيϡ الحمل بشكل أفضل ϭ تستعمل هده الطريΔϘ كثيرا في الجمبΎز ، إلا أن لϬده مع تن
 .الطريΔϘ عيΏ هϭ الϭقϭف الذϱ يϘضيه التϠميذ في انتظΎر دϭره 
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       -- :ΔبϭΎالمن Δطريق 

ينϘسمϭن الϰ مجمϭعتين تϡϭϘ المجمϭعΔ  ي΅دϱ التلاميذ التمرينΕΎ بشكل متنΏϭΎ،حيث
الاϭلϰ ب΄داء التمΎرين ثϡ ترجع إلϰ الخϠف ، لتϡϭϘ المجمϭعΔ الثΎنيΔ بنϔس الشيء ، ϭ يركز 

 استعمΎل هده الطريΔϘ في الϭثΏ العΎلي ϭ الϭثΏ الطϭيل ....الخ 

 طريقΔ المجΎميع: --       

بت΄ديΔ أنϭاع المΎϬراΕ بشكل مϔصل ،  حيث يϘسϡ المدرس التلاميذ إلϰ مجمϭعΕΎ ليϭϘمϭا   
يتϡ في هده الطريΔϘ نشΎط تطبيϘي عند تϭسيع المكΎن ϭ تϭفر الأجϬزة حيث تϡϭϘ كل 
مجمϭعΔ ب΄داء التمΎرين ثϡ تتنϭ ΏϭΎ يϡϭϘ المدرس بΎلمرϭر عϰϠ المجمϭعΕΎ الϭاحدة تϭϠى 

 الأخرى ϭ بΎلاستعΎنΔ بΎلتلاميذ الممتΎزين 

 ديΔ :الطريقΔ الϔر --       

تستعمل هده الطريΔϘ عند تϭϘيϡ أϭ معرفΔ المستϭى الذϭ ϱصل إليه التلاميذ ، حيث      
يϡϭϘ كل تϠميذ ب΄داء المΎϬراΕ بشكل فردϭ ، ϱ من خلال هده الطريΔϘ يستطيع الϔرد 

 ϡϬفرة لديϭالمت ΕدراϘال ΏنΎج ϰء إلΎف الأخطΎاكتش 

- : ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δدرس التربي ϡيϭتق 

بصΔϔ مستمرة  جΏ عϰϠ مدرس التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ ان يعمل عϰϠ تϭϘيϡ الدرسي   
 (-، الصϔحΕΎ )مكΎرمحϠمي ، محمد زغϭϠل ، من خلال مΎ يϠي : 

 التϭϘيϡ البدني ϭ المΎϬرϭ ϱ المعرفي لϠدرس )التϭϘيϡ الشΎمل ( -

 قيΎس النتΎئج لكل ϭحدة من ϭحداΕ الدرس  -

 استخداϭ ϡسيΔϠ التϭϘيϡ ك΄نΎϬ جزء من الدرس  -

-  Δمع هدف الحص ΏسΎس تتنΎيϘϠل ΔϔϠمخت ΏليΎأس ϡاستخدا 

-  ϙالمشتر ϭ الذاتي ϡيϭϘالت ϰϠمين عϠتشجيع المتع 
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 :Δالخلاص 

      ϭ البحث ϭ ΔضيΎالري ϭ Δالبدني ΔتربيϠهده ل Ύبعد دراستن ϕمن خلال التطر ، ΎϬالتمعن في
 ΔمΎالع ΔلتربيΎب ΎϬعلاقت ϙكذل ϭ ΎϬأهداف ϭ ΎϬأهميت ϭ ϡهيΎϔبعض الم ϰال. 

    Δريϭضر ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δإن التربي ϭصل هϔصه من هدا الϠيمكن إن نستخ Ύن مΎف
ϘيϘيΔ لحيΎة الϔرد ϭ دلϙ لϠدϭر الكبير الذϱ تϠعبه في تكϭين المϭاطن الصΎلح ، فϬي صϭرة ح

 ϭ ΔسيΎالسي ϭ Δالديني ϭ ΔيϘϠالخ ϭ ΔيϠϘالع ΔحيΎمرآة من الن ϭ رة المجتمعϭتعكس ص
الاجتمΎعيϭ ، Δ هدا مΎ يجعل بدϭن العΎلϡ تϭلي اهتمΎمΎ كبيرا بϭ ، ΎϬ دلϙ بجعΎϬϠ مΎدة 

 .إجبΎريΔ في المدارس ϭ هدا من اجل تنميϭ Δ تطϭير الإنسΎن نحϭ الرقي 

 

 



 
17 

 

 
 الفصل الثاني

القلق النفسي لدى مرحلة المراǿقة 
 المبكرة 
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 تمϬيد :

إن حيΎة الإنسΎن مϠيئΔ بΎلمشΎكل من جϭانΏ عدة ، لا سيمΎ الجΎنΏ النϔسي إذ تόد 
ΕلاΎόϔسه  الانϔمع ن Δدائم ΕΎرد في صراعϔيدا ، لذا نجد الϘόت Ύمن أكثره Δسيϔالن

. ΎϬيف من حدتϔقل التخϷا ϰϠع ϭأ ΎϬص منϠتخϠل 

الϕϠϘ ،لذا فϘد سمي  انتشΎراانΎόϔلاϷكثر شيϭعϭ Ύ   الانΎόϔلاϭΕ لόل أبرز هذه 
عصرنΎ الحΎلي بόصر الϷ ϕϠϘنه أصبح خΎصيΔ ذاΕ طΎبع مميز في اϱ مجتمع حيث 

 ϡ يشمل الكبΎر فϘط بل لحϕ بΎلصغΎر ϭ المراهϘين .ل

ϭ الϕϠϘ أمر عΎدϭ ϱ هϭ جزء من حيΎتنΎ اليϭميϭ Δ له عدة أسبΏΎ ينش΄ منΎϬ ، إلا أنه 
ϡϠόأن نت ΎينϠع Ώجϭ لذا ϭ، خرϷ ف من فردϠكيف نتصدى له  يخت ϭه أόكيف نتكيف م 

 ϭΎه انطلاق Ύمϭ ϕϠϘال ϰنόرة إلي مΎالإش Ύتجرد بن ϕسب Ύمم ϭ بهΎأسب ϭ اعهϭي أن
 ϕϠق ϰإل ϕنتطر ϙكذل ϭ نأعراضهΎض  الامتحόعن ب ϡϠنتك ϭ ينϘمراهϠل ΔلنسبΎب

. ϕϠϘع الϭضϭل مϭΎالتي تتن ΕΎالنظري 

- : ϕϠϘتعريف ال 

--   : Δلغ 

 ϕϠϘأن ال ϰسيط إلϭال ϡجόيستمر  –يشير م ϡل ϕϠق ϭ ، احدϭ نΎر في مكϘيست ϡل : ΎϘϠق
 ϭ ، لΎح ϰϠع ϕϠقΏفلان: أزعجه  اضظر ϡϬال ϕϠأق ϭ ، ϕϠق ϭϬانزعج ف ϭ– ϕلاϘالم

. ϕϠϘشديد ال Δحϔيد، صΎحسين ف() 

-- : Ύإصطلاح 

 Δالبدني ΕΎسΎالإحس ϭ Δجيϭلϭسيϔال ΕΎبϭόيد أن الخبرة التي تتمثل في الصϭيرى فر
)أحمد محمد حسين صΎلح ذلϙ .΄ عن نϔسه حΎلاΕ الϕϠϘ بόد لόمϠيΔ الميلاد نمϭذج تنش

 Δحϔص ،) 

 ϭ الميلاد Δصدم ϰإل ϕϠϘيد الϭيرجع فر Δجيϭلϭكل فسيΎمن مش ΎϬحبΎيص Ύم
ϭ. Δالبيئي Εالت΄ثيرا ϭ Δراثϭمل الΎأهمل ع ϭ، Δبدني ΕΎسΎإحس 

أن الϕϠϘ يشبه في ذلϙ الخϭف يόتبر قϭة دافϭ ، Δό يرى أن لϔظ الϕϠϘ  كمΎ يرى هϠجرد
 ϭ الخطر ϭقع الشر أϭمن ت ΔلΎح ϰيشير إل ، ΔمΎόال ΔيϭغϠال ΕراΎبόرة من الΎعب ϭه
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ϡΎالاهتم  ϡعد ϭأ Δالراح ϡعد ϭ رارالزائدϘع الاست ϭأ ، ΔيϠة الداخΎالحي ΔلϭϬس ϡد
 (-ϱ، الصϔحΕΎ )عيسϭلϔϠرد.

 إن هϠجرد يخϠط بين الϭ ϕϠϘ الخϭف ، إذا أنΎϬ هنϙΎ نΎϘط كثيرة يختϠف فيΎϬ الخϭف

 ϭ عراضϷبين ا ϭ ϡϭϬϔكم ϕϠϘبين ال ϕرϔأنه لا ي Ύكم ، ΎϘلاح ΎϬضحϭف نϭس ϕϠϘال
 المصΎحΏ له .

 ϭ ، ΔϬمن ج Δجيϭلϭيزيϔاهر الϭفي الظ  Ύبيرهόتجد ت ΔليΎόϔان ΔلΎح ϕϠϘسيسالΎأح 

 ϭ ΎهرهΎرف مظόتϭ ϕϠϘخبرة في ال Ύلكل منϭ، أخرى ΔϬمن ج Δسيϔعر نΎمش
 ΔόبΎالمتت ϕϠϘال ΕΎمن خلال ضرب Δجيϭلϭيزيϔرد .الΎالب ϕرόال ، ϡϔف الΎϔج،(opcit 

jeam,jeam marie, 1975, p. 36) 

ϭ الϕϠϘ أصلا حيث إكتϰϔ بϭصϔه حΎلΔ لϘد ركز عϰϠ مظΎهر الϭ ϕϠϘ لϡ يϭضح لنΎ مΎ ه
 إنΎόϔليΔ فϘط .

الϕϠϘ ب΄نه حΎلΔ تϭتر شΎمل ϭ مستمر نتيجΔ تϭقع تϬديد  يόرف حΎمد زهران 
خϭف الغΎمض  أعراض نϔسيΔ جسيمΔ خطر فϠόي أϭ رمزϱ قد يحدث ، ϭ يصحبه ال

. Δحϔلح ، صΎأحمد محمد حسين ص() 

لϡ يركز عϰϠ تόريف الϕϠϘ بصΔϔ عΎمΔ ، إذ نجده ϭ ك΄نه يόرف لنΎ نϭع من أنϭاع 
 الϕϠϘ إلا ϭهϭ الϕϠϘ المϭضϭعي .

 Δالراح ϡع من عدϭن  ΎϬتمثل ب΄ن ϭ لϭϬف من المجϭتنش΄ من الخ ΔليΎόϔان ΔلΎح ϕϠϘال
الذهنيϭ Δ الϕϠϘ حΎلΔ أكثر شيϭعΎ عند المراهϘين حيث تزداد مخϭΎف المراهϘين 

ϭال ϱن الذΎء الإمتحΎأثن ΏلΎالط Ώόيرت Ύيحدث عندم Ύبل كمϘفي المست Δόقϭالمت Δهمي
ي΅ديه عندمΎ يكشف ب΄نه لϡ يبϕ من مدة الإمتحΎن المϘررة عϭ ϰϠرقΔ الإمتحΎن إلا فترة 

، صϔحΔ )محمد جΎسϡ محمد، Ύ يذهΏ الطΎلΏ لإستلاϡ النتيجΔ .قصيرة ، ϭ عندم
) 

- : ϕϠϘال ϭ فϭالخ 

هنϙΎ الόديد من اϷ عراض يتشΎبه فيΎϬ الϕϠϘ مع أنΎόϔل الخϭف ، إلا أنه تϭجد نΎϘط 
كثيرة يختϠف فيΎϬ الϕϠϘ عن الخϭف لكن كثيرا مΎ نجد بόض النΎس لا يϔرقϭن بين 

ΔليΎط التΎϘفي الن ΎمϬبين ϕϭرϔض الόل أن نبرز بϭΎف نحϭس Ύف إلا اننϭالخ ϭ ϕϠϘال : 



 ϔسي لدى مرحΔϠ المراهΔϘ المبكرة الϔصل الثΎني                                          الϕϠϘ الن
 

 
23 

يكϭن مصدر التϬديد في الخϭف خΎرجيϭϭ ΎاضحΎ ،أمΎ في حΎلΔ الϕϠϘ يكϭن  -
.ΎيϠمصدره داخ 

-  Δنتيج ϕϠϘفي ال ϙذل ΎينϠع Ώόف ،لكن يصϭتحديد مصدر الخ ϭ إبراز Ύيمكنن
 لغمϭض مصدره .

تتنΎسΏ شدة الخϭف مع درجΔ خطϭرة مصدره ،أمΎ في الϕϠϘ فتتΕϭΎϔ شدة  -
 كΎن مόرϭفΎ .خطϭرته مع مϭضϭعه أϭ مصدره إذا 

الخϭف يزϭل بزϭال المصدر المثير له ،بينمΎ في الϕϠϘ يتميز بΎلإستمرار  -
ϭتحديده .ض مصدره لغم ϡدόلϭ ،ريطيϔال( Δحϔص ،) 

- : ϕϠϘاع الϭأن 

شخص بمΎ أن الϕϠϘ من المشΎكل النϔسيΔ الحΎدة التي تϭاجه الϔرد إلا أنه يختϠف من 
: ΎϬمن ΔϔϠلاسس مخت Ύόآخر تب ϰال 

 : يمكن تمييزفي هذا الصنف إلϰ نϭعين من الϕϠϘمدى ϭعي الϔرد به : - أ

- : ϱرϭالشع ϕϠϘال ϱالتصد ϭ تهϬاجϭل لمϭϠد الحΎإيج Δمن ثم ϭ بهΎرد أسبϔال ϙحيث يدر
 له ،ϭ يزϭل بزϭال المصدر المثير له .

- : ϱرϭلا شع ϕϠϘه الόافϭرد فيه دϔال ϙد لا يدرϭϬالج ϭ ΕلاϭΎالمح ϡمبرراته رغ ϭ
. ϙϭϠالس ϙذل ϰϠسيطرة عϠل Δلϭالمبذ 

     Ώ- : الشدة Δمزمن .من حيث درج ϕϠϘال ϭ دΎالح ϕϠϘال ϭ البسيط ϕϠϘال ϰإل ϡسϘي 

هنϙΎ قسمين من الϕϠϘ من حيث تΎثير عϰϠ مستϭى أداء الϔرد لϭاجبϭ ΕΎ مΎϬمه :  -ج     
يόد كΎόمل مضبط أϕϠ ϭ حΎفز ϭمنشط للأداء ، ϭ قϕϠ الذϱ قد ي΅ثر عϰϠ أداء الϔرد : ق

 (، صϔحΔ )حلاϭة، مضόف للأداء .

يصنف إلϰ قϕϠ عΎدϱ من حيث تأتيره عϰϠ التϭافϕ الϔرد ϭصحته النϔسيΔ  :   -د      
 مϭضϭعي قϕϠ عصΎبي ، قϕϠ خϘϠي .

 ϭ فيمΎ يϠي سϭف نόرض أنϭاع الϕϠϘ اϷكثر شيϭعϭ Ύ تداϭلا بين الϠόمΎء :
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 قϕϠ عΎدϱ مϭضϭعي : --

 ϰϠر عϬيظ ϭ هόافϭد ϭ بهΎرد أسبϔي الόمصدر محدد ي ϭتج عن مثير أΎن ϕϠق ϭه
 ϕϠق ϭϬلاج فόصي فيه الόبمرض خطير است Ώف شخص أصيϭف فمثلا خϭرة خϭص

يتϭقع من جرائه عϰϠ حΎلΔ يترقΏ المΕϭ بين حين ϭ أخر، ϭقϕϠ طΎلΏ من الإمتحΎن
 .Ώϭالرس ϭ شلϔض، الϭόم( Δحϔص ،) 

أن الϕϠϘ الطبيόي أϭ المϭضϭعي هϭ نΎتج فόل يتنΎسΏ مع كϭ ϡ كيϔيΔ التϬديد ، فيبϠغ 
-، الصϔحΕΎ )أحمد، الإنسΎن جϬدا ليجد سبلا لمϭاجΔϬ التϬديد بضرر أقل .

) 

الϕϠϘ المϭضϭعي يكϭن في الΎόلϡ االخΎرجي يتضح لنΎ ممΎ سبϕ أن منبع الخطر في    
بمόنϰ أنه يϭجد هنϙΎ مثير ϭاقόي في البيئϭ ، Δ من ثمΔ يمكن لϔϠرد مϭاجΔϬ الخطر 

. Δينόم ΔعيΎدف ΏليΎل أسΎمόستΎدده بϬي ϱي الذϠόϔال 

 الϕϠϘ العصΎبي :  --

ر محدد هϭبمثΎبΔنϭع من الϕϠϘ الΎϬئϡ الذϱ لا يόي الϔرد دϭاعيه ϭ أسبΎبه ، فϭϬ غي
 Ύلن ϭيبد Δمن ثم ϭ ، ΏΎالمصدر لا يدركه المص ϡϬمب Ύفϭذا خϬب ϭه ϭ ينόع مϭضϭبم
هذا النϭع من الϕϠϘ عϰϠ هيئΔ مخϭΎف مرضيΔ لا تتلائϡ مع طبيΔό المϭقف أϭ المثير ، 

)مϭόض، يدعϭ إلϰ ذلϙ .فمثلا قد يخΎف الشخص من المΕϭ دϭن ϭجϭد مبرر 
 Δحϔص ،) 

    ϭϬذا فϬل ϭ هόافϭد ϭ بهΎرد أسبϔال ϙي لا يدرϠمل داخΎع ϰد إلϭόبي يΎصόال ϕϠϘال
 يتسϡ بΎلغمϭض ϭ عدϡ الϭضϭح ϭ التحديد .

 مصΎدر الϭ ϕϠϘ أسبΎبه : -

--ϕϠϘدرالΎمص: 
 حدد جيرϭ ϡϭ انسΕ خمسΔ مصΎدر أسΎسيΔ عϰϠ النحϭ التΎلي :

- : ϱالضرر الجسد ϭاقف الأذى أϭديد من المόفي ال ϕϠϘلΎر بϭόكه شϠن يتمΎلإنسΎف
 ΔبΎفكرة الإص ϡϬيϠع ΏϠتتغ Δينόاقف مϭفراد في مϷض اόب ΎϬحيث نجد من

. Ώء الحرΎأثن Εϭالم ϭمراض أϷض اόبب 

إن الإنسΎن إجتمΎعي بطبόه ، إلا أنه في بόض اϷحيΎن قد لا : الرفض أϭ النبذ  -
ϭإحسΎسه بΎلكره أϭ النبذ من طرف  يستطيع التΎϔعل مع غيره نتيجΔ خϭفه

الآخرين ، هذا مΎ يجϠόه غير مطمئن أϭ مستريح في بόض المϭاقف 
. ΔعيΎالإجتم 
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- : ΔϘالث ϡمن عد ϙذل ϭ ، ϕϠϘϠمصدر ل Ύسنϔفي أن ΎϬدانϘف ϭأ ΔϘص الثϘن نϭقد يك
جراء خϭض التجΎرϭ Ώ المϭاقف الجديدة ،الخΎصΔ إذا كΎن الطرف الآخر في 

 يمΎ يتϭقع منΎ رد الόϔل .هذه غير ϭاضح ف

 

إن تنΎقض الجϭانΏ المόرفيΔ كΎلإدراكϭ ΕΎ اϷفكΎر ϭ التنΎفر المعرفي :  -
المϭϠόمΕΎ مع بόضΎϬ البόض ،أϭ عدϡ ملائمتΎϬ لϠمΎόيير الإجتمΎعيΔ ي΅دϱ إلي 

 الϭ ϕϠϘ الشϭόر بόدϡ الإرتيΎح .
 

سϭاء في إشبΎع  إن التϭترϭ الϕϠϘ يόدان نتيجΔ طبيόيΔ لϔشϠنΎ:الإحبΎط ϭ الصراع  -
 . Δاقف الصراعيϭض المόفي ب ϭأ Ύحنϭطم ϭ Ύنόافϭد ϭ ΎتنΎريطي، لرغبϔال(

 ΕΎحϔالص ،-) 

-- : ϕϠϘال ΏΎأسب  

البΎحثϭن ϭ الϠόمΎء في تحديد اϷسبΏΎ الرئيسيΔ لحدϭث الϕϠϘ كمΎ  لϘد إختϠف
 Δالممكن ΏΎسبϷض اόرض بόف نϭي سϠي Ύفيم ϭ سرة لهϔالم ΕΎالنظري Εددόت

: ϕϠϘث الϭلحد 

 الإستόداد الϭراثي : يمكن أن يكϭن لϭϠراثΔ دϭر كبير في اضظرابΕΎ الϕϠϘ ،مثلا   -أ 

ϔسي الذϱ يΎόني منه ϭالده أϭ احد اϷقΎرΏ .  أن نجد شخصΎ يΎόني اضظراΏ الϕϠϘ الن
 Ώ-   فϭض ظرόلب Δرجي نتيجΎالخ ϭي أϠديد الداخϬلتΎر بϭόسي : الشϔداد النόالإست

.Δالبيئ 

 مϭاقف الحΎدة ϭ الضغϭط الثΎϘفيϭ Δ البيئيϭ Δ الحضΎريΔ .  -ج 

 . عدϡ التطΎبϕ بين الذاϭ Ε الϭاقόيϭ Δ الذاΕ المثΎليϭ Δ عدϡ تحϘيϕ الذاΕ -د 

 التόرض لϠخبراΕ الحΎدة ) عΎطϔيΎ ، تربϭيΎ ، إقتصΎديΎ ( الخبراΕ الجنسيΔ  -ه 

 ϭ Δلϭϔفي الط ΔصΎخ ΔدمΎالص. ΔϘمحمد، المراه ϡسΎمحمد ج( Δحϔص ،) 

 ϕϠϘث الϭر في حدϭد ϙكذل ΔعيΎامل الإجتمϭόل أن الϭϘيمكن ال ϕسب Ύم ϰإل ΔفΎلإضΎب
ϭلضغΎرد .مثلا كϔنظرة المجتمع ل ϭأ ΔسريϷط ا 

- : ϕϠϘأعراض ال 

  --  : Δسيϔالأعراض الن 
 ترتΏ عن الϭ ϕϠϘ نجد من بينΎϬ :تϭجد هنϙΎ الόديد من اϷعراض النϔسيΔ التي ت

-  ϡرارعدϘالاست 
-  Δالراح ϭ منϷΎر بϭόالش ϡعد 
- ΏΎالاكتئ  ϕالضي ϭ 
 تϭهϡ المرض  -
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 الحسΎسيΔ المϔرطϭ Δ سرعΔ الإثΎرة  -

الخϭف حيث يشόر الϔرد بΎلخϭف دϭن مبرر حϘيϘي ، ϭ تϭقόه حدϭث شيء مΎ دϭن 
 أن يόرف مΎ هϭ هذا الشيء .

 -- : Δالأعراض الجسمي 

عϭ ، Ύ أن اϷعراض الجسميΔ هي أكثر أعراض الϕϠϘ شيϭ أحمد عكΎشΔ يرى 
سϭى اϷعراض الόضϭيϭ Δ من  ϭ لا يظϬر ،يبين لنΎ أن الشخص يكبΕ إنΎόϔلاته

ΎϬبين: 

 فϘدان الشϬيΔ عسر الϬضϡ ، صϭόبΕΎ البϠع  -      

     -   ϡع ضغط الدΎϔاليسرى من الصدر ، إرت ΔحيΎفي الن ΔيϠضόال ϡأل 

 السرعΔ في دقΕΎ الϭ ΏϠϘ النبض   -     

 الϭϬاء ، سرعΔ التنϔس ϭ النϬجΎن  ، عدϡ المϘدرة عϰϠ إستنشϕΎضيϕ الصدر   -     

     -    ϭ ϕΎلسΎب Δالمرتبط ΔيϠضόال ϡه ، الآ لاόطϘت ϭ Εϭف الصΎإرتج ϭ Δالرعش
 الذراعين 

 كثرة التبϭل ، إحتبΎس البϭل ، البرϭد الجنسي عند المرأة   -     

 جسميΔ : يΔالالأعراض النϔس --

 Ύهي م ϭ ϭ ΔتيΎمϭسϭعراض السيكϷΎب ΎϬيϠع ϕϠالتي  يط Δيϭضόعراض الϷهي من ا
يكϭن سببΎϬ الϕϠϘ أϭ له دϭر كبير في نش΄تΎϬ  أϭ في زيΎدة أعراضϭ ، ΎϬ من بين 
أعراضΎϬ : الربϭ الشόبي ، رϭمΎتيزϡ المΎϔصل ، قرحΔ المόدة ، الصداع ، فϘدان 

 (-، الصϔحΕΎ )محمد جΎسϡ محمد، ي .الشϬيΔ الόصب

 يمكن أن تكϭن هنϙΎ أعراض إ جتمΎعيΔ كذلϙ تتمثل في :      

 عدϡ الϘدرة عϰϠ الإتصΎلالإجتمΎعي  -      

      -   ϡϬآرائ ϡأحترا ϭ الآخرين ϡإحترا ϡعد 

      -   ΔعيΎاقف الإجتمϭالتكيف مع الم ϡعد 

 عدϡ تϘبل النϘد من طرف الآخرين   -       

 الإحسΎس بΎلذنϭ Ώ الرفض من طرف الآخرين   -       
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 مϡϭϬϔ قϕϠ المستϘبل : -

يظϬر الϕϠϘ المستϘبل كسمΔ نϔسيΔ بΎرزة من خلال الόنصر البشرϱ لمجمϭعΔ من 
 المتغيراΕ تόبر عن الشϭόر سΎئد بόدϡ الϭثϕϭ بΎلمستϘبل .

ϭالمرتبط بت ϕϠϘاع الϭأحد أن ϭبل هϘالمست ϕϠϘقي أن الΎيرى عبد الب ϭ رد للأحداثϔقع ال
المستϘبϠيΔ خلال فترة زمنيΔ أكبر ϭ عندمΎ يϔترض الإنسΎن مستϘبϠه ف΄نه يتحمل 

  حΎضره ، ϭ يتخيل مΎضيه ، فΎلمΎضي ϭ الحΎضر يتداخلان في االتنب΅ بϷΎحداث 

ϭ. ΔيϠبϘل المستΎعمϷا 

 ϭل أϠب΄نه خ ΔϔيϠرفه خόيΏرة  اضطراΎغير س ΔضيΎم Εعن خبرا ϡسي المنش΄ ينجϔن
لϠذكريΕΎ  استحضΎرمع التشϭيه ϭ التحريف إدراكي مόرفي لϭϠاقع ϭ لϠذاΕ من خلال 

. Εالخبرا ϭ 

ϭ تشير شϘير إلϰ أن قϕϠ المستϘبل هϭ خϠل أϭ إضظراΏ نϔسي المنش΄ ينجϡ عن 
ϭ لϠذاΕ من  خبراΕ مΎضيΔ غير سΎرة ، مع تشϭيه ϭ تحريف إدراكي مόرفي لϭϠاقع

 ϭ ΕΎبيϠسϠل ϡرة ، مع تضخيΎغير س ΔضيΎالم Εالخبرا ϭ ΕΎذكريϠر لΎخلال استحض
 ϡعد ϭ ترϭمن الت ΔلΎفي ح ΎϬحبΎل صόقع ، تجϭال ϭ ΕلذاΎب ΔصΎالخ ΕΎبيΎرضخ للإيج
اϷمن ،ممΎ قد يدفع لتدمير الذاϭ Ε الόجز الϭاضح ϭ تόميϡ الϔشل ϭ تϭقع الكϭارث ، 

ن التشϡ΅Ύ من المستϘبل ، ϭ قϕϠ التϔكير بΎلمستϘبل ، ϭ الخϭف ϭ ت΅دϱ به إلϰ حΎلΔ م
 Εمن المشكلاΔعيΎالاجتم  ϭΔديΎر  الاقتصΎفكϷا ϭ ، Δόقϭالمت ΔيϠبϘالمستΔاسيϭس ϭال  ϭ

 (، صϔحΔ )خϠيϔي، قϕϠ المϭ Εϭ الي΄س .

 أسبΏΎ الϕϠϘ المستϘبل :-

يόتبر الϕϠϘ المستϘبل هϭ قϕϠ نΎتج عن التϔكير اللاعϘلاني في المستϘبل ϭ الخϭف من 
اϷحداث السيئΔ المتϭقΔό حدϭثϭ ، ΎϬ الشϭόر بΎلإرتبϭ ϙΎ الخϭف ϭ الغمϭض ϭ التϭقع 

 السϭء أϱ النظرة السϠبيΔ لϠحيΎة .

  : ϰبل ترجع إلϘالمست ϕϠق ΏΎأن أسب ϱشرόيرى ال 

 حمϠه الغد اϷكثر بόدا من الصϭόبΕΎ الخϭف الغΎمض نحϭ مΎ ي -

-  Δόقϭبي للأحداث المتϠالتنب΅ الس 

 ϭالإنϘبΎض عند الإستغراϕ في التϔكير في المستϘبل الشϭόر بΎلضيϭ ϕ التϭتر -

-  ΕΎحϭالطم ϭ هدافϷا ϕيϘتح ϰϠدرة عϘف الόض 

 (صϔحΔ  ،)خϠيϔي، Ύج ϭ فϘدان الϘدرة عϰϠ التركيز .الإنزع -
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 قϕϠ الإمتحΎن :   - 

 تعريϔه :    --    

الشديد بتحديد المصير الطΎلϭ Ώ  قϕϠ الإمتحΎن أهميΔ خΎصΔ نظرا لإرتبΎطه يتخذ
 Δدراسي ΔϠتبر مشكόي ϭϬف ϙلذل ϭ نته في المجتمعΎمك ϭ ميϠόال ϭ ه الدراسيϠبϘمست
 Δالتربي ϭ سϔء النΎمϠόكثير من ال Ύدع Ύهذا م Ύأيض ϡأسره ϭ Ώلكثير من الطلا ΔيϘيϘح

όريϭ Ύϔ بΎلإهتمϡΎ بϬذه الظΎهرة ϭ محϭΎلΔ مΎόلجتϭ ΎϬ من بين الϠόمΎء الذين قدمϭا ت
تϔسيرا لϕϠϘ الإمتحΎن " سيجمϭند فرϭيد " الذϱ يرى أن الϕϠϘ الإمتحΎن هϭ تϭتر يسببه 
قϕϠ الإمتحΎن ϭ يزكي هذا التϭتر في الممتحن خبراΕ المΎضي اللاشϭόريΔ عΎدة التي 

)الϘόبي، Ύ ارتكΏ من مخΎلϭ ΕΎϔ هϭ الطϔل .تتصل بمΎ عΎنΎه من أϭجه الجزاء عم
 Δحϔص ،) 

 Εتج عن خبراΎتر نϭع من التϭن ϭيد " هϭند فرϭسيجم " ϱن في رأΎالإمتح ϕϠأن ق
الممتحن المΎضي اللاشϭόرϱ أϱ دϭن شϭόر الطΏϠ بϬذا التϭتر الذϱ كϭن بمΎ كΎن قد 
عΎنΎه في الϔتراΕ سΎبΔϘ سيحدث له قϕϠ أثنΎء الإمتحΎن بΎلإضΎفΔ إلϰ هذا يόرف " 

" قϕϠ الإمتحΎن ب΄نه " سمΔ شخصيΔ لدى الϔرد يظϬر في مϭقف  جر  سيبر
محدد هϭ مϭقف الإمتحΎن حيث يتكϭن من الإنزعΎج ، ϭهϭ إهتمϡΎ المόرفي يتمثل في 

ϭالخ. ΔليΎόϔمن الإن ϭ جΎف من الإنزع ،Ώالطي( Δحϔص ،) 

مΔ مϭجϭدة لدى أϱ طΎلΏ مϘبل عϰϠ شΎϬدة التϠόيϡ الإمتحΎن لدى " سبيرجر "هϭ س
 ϙكذل ϭ دةΎϬفي الش ϡكير الدائϔالت ϭ ΔليΎόϔالإن ϭ جΎتج عن الإنزعΎن ϭϬسط فϭالمت

 الإنΎόϔل الدائϭ ϡ الخϭف من عدϡ الحصϭل عϰϠ الشΎϬدة .

يرى " أحمد عبد الخΎلϕ " أن الϕϠϘ الإمتحΎن هϭ حΎلϭ Δ ليس سمΔ شخصيΔ لدى الϔرد 
اهΎ    " سبيرجر"  فϬي حΎلΔ مرتبطΔ بΎلمϭاقف أثنΎء الإمتحΎن من الخϭف ϭ كمΎ ير

إرتبϙΎ يشόر بϬمΎ الطΎلΏ الممتحن في شΎϬدة التϠόيϡ المتϭسط ϭ هϭ يرى أنه إزداد 
 ΔبΎح الإجϭضϭ ϡعد ϭ التركيز ϡعد ϰإل ΏلΎلطΎب Ύأدى حتم ϕϠϘال ϭ ϡϬال ϭ فϭهذا الخ

تحΎن يόتبر حΎلΔ خΎصΔ مΕ الϕϠϘ حيث ينظر ϭ هذا مΎ ي΅دϱ إلي الϔشل ϭ قϕϠ الإم
 (، صϔحΔ )زهران، حيΎنΎ عϰϠ أنه سمΔ خΎصΔ بمϭقف .إليه أ

ϭ يتضمن قϕϠ الإمتحΎنΎلإمتحΎنΕΎ النϔسيϭ Δ الϔسيϭلϭجيΔ لϠميراث التي يربطΎϬ الϔرد 
 ϰϠبل عϘالم ΏلΎبل الطϘن حيث يΎالإمتح Εع من بخبراϭسط بنϭالمت ϡيϠόالت ΕΎنΎإمتح

التϭتر ϭ الضيϭ ϕ الخϭف ϭ الإنزعΎج في المϭاقف التϘييϭ ϡ هϭ الإمتحΎن حيث تكϭن 
. ϡييϘالت ϭ حصϔضع الϭم ΎϬϠقدراته ك 

ϭ من خلال جمΔϠ التΎόرف السΎبΔϘ لϕϠϘ الإمتحΎن كΎن عϠينΎ أن نضع تόريΎϔ إجرائيΎ له 
 فكΎن عϰϠ النحϭ التΎلي : 



 ϔسي لدى مرحΔϠ المراهΔϘ المبكرة الϔصل الثΎني                                          الϕϠϘ الن
 

 
29 

لإمتحΎن هϭ نϭع من الϕϠϘ المرتبط لمϭاقف الإمتحΎن حيث أن هذه المϭاقف > قϕϠ ا
 ϭ جΎالإنزع ϭ ترϭلتΎر بϭόالممتحن الش ΏلΎن ثثير في الطΎللإ متح ΔحبΎالمص

 الإضطراϭ Ώ الإنΎόϔليΔ أثنΎء أداء الإمتحΎن<. 

 أنϭاعه :  --

 قϕϠ الإمتحΎن الميسر : -       

 ϰيسم ϕϠϘع من الϭعد " هذا إن هذا النΎبي مسΎأثر إيج ϭتدل ذόن المΎالإمتح ϕϠق " Ώ
 ϭ Δόالمراج ϰϠلحرص عΎالممتحن ب ΏلΎلطΎيدفع ب ΔبيΎر إيجΎله أث ϕϠϘني أن الόي
التحضير الجيد للإمتحΎن أϱ يόتبر قΎϘϠ دافόيΎ ينشط ϭ يحϔز عϰϠ الإستόداد لشΎϬدة 

Ϙدرة الطΎلΏ عϰϠ التحكϡ التϠόيϡ المتϭسط ، ϭ يلاحظ أن قϕϠ الإمتحΎن المόتدل مع ال
أداء في شΎϬدة التϠόيϡ المتϭسط في جميع إنΎόϔلاΕ الكثيرة ممΎ ي΅ديΎن مΎό إلϰ تحسين 

 (، صϔحΔ )زهران، .

 قϕϠ الإمتحΎن المعسر :  -          

المرتϔع ذϭ اϷثر السϠبي المϕϭό " هذا  هذا النϭع من الϕϠϘ يسمΏ ϰ " قϕϠ الإمتحΎن
النϭع من الϕϠϘ له أثΎر سϠبيΔ عϰϠ اϷداء الطΎلΏ الممتحن حيث تتϭتر أعصΎبه ϭ يزداد 
 ΏلΎقدرة الط Ύحتم ϕيόتر سيϭهذا الت ϭ نΎمن الإمتح Δالرهب ϭ جΎالنزع ϭ فϭعنده الخ

ي إلي الإرتبϭ ϙΎ فعϰϠ تذكر المϭϠόمΕΎ التي حϔضϭ ΎϬ عدϡ فϬمϭ ΎϬ بΎلتΎلي ي΅دϱ به 
 (، صϔحΔ )زهران، اϷخير فشϠه في تحϘيϕ النجΎح .

 أسبΏΎ قϕϠ الإمتحΎن ϭ مظΎهره :   - 

 أسبΎبه : --      

كΎن عϰϠ استόداد تϡΎ لإجراء الامتحΎن ϭ هϭ  إذا إفترضنΎ أن الطΎلΏ أثنΎء الإمتحΎن
 ϭ Δالتغذي ΔحيΎمن الن ΎϬϠمث ϭ Δسيϔالن ΔحيΎمن الن ϰفΎόم Δالصحي Δمن السلام ΔلΎفي ح
 ΔϠسئϷبه اΎالتي تج ΕΎمϭϠόبم ϙده بذلϭف يزΎدر كϘدة بΎالم Δόن مراجϘات ϭ قد راجع

متحΎن ϭ مΎ يجرى التي تطرح للإجΎبϭ" ، Δلϡ يبϰϘ في المϭقف ϭ المϭضϭع غير الإ
 ϕϠϘال ϭ فϭع من الخϭن بنϭرόيش ΔϬبΎمجϠداد لόالإست ϙمع كل ذل ΎلبΎغ ΏϠفيه فإن الط

 (-، الصϔحΕΎ )حريزϱ، متحΎن الذϱ يόتبر  شيئΎ رهيبΎ .تجΎه الإ

دائمΎ في نϭϔس جسرا مخيϭ Ύϔ نΎϘϔ مظϠمϭ Ύ طϭيلا نΎϬيته مجϭϬلΔ  لكن يبϰϘ الإمتحΎن 
ϭ مخΎطرة محظϭرة ϭ مجΎهϠه غير م΄مϭنΔ في نظر الطΎلΏ الممتحن ϭ بخصϭص 
الذين لا يتϭϘن في أنϔسϡϬ أϭ الذين يشόرϭن بΎلنϘص ϭ في هذه تتόدد أسبΏΎ الϕϠϘ من 

 الإمتحΎن أهمΎϬ مΎ يϠي :
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إذا (، صϔحΔ )الخطيΏ، دراسيϘ "Δص لمόرفΔ بΎلمϭضϭعΕΎ ال"الن -
كΎن الطΎلΏ الممتحن لا يمϙϠ مόرفΔ الجيدة بΎلمϭضϭعϭ ΕΎ المϭاد التي 
 ΏلΎن فنلاحظ أن الطΎء أداء الامتحΎأثن ϕϠϘكه الϠسيمت Ύحتم ϡϠόفي ال ΎϬدرس

في حدة الϕϠϘ أϱ المتمكن جيد من المόرفΔ ليس كΎلطΎلΏ الذϱ يϔتϘد مΎόرف 
هذا اϷخير نراه أثنΎء الامتحΎن في صحبΔ الϕϠϘ فتراه ينظر يمينϭ Ύ شمΎلا ، 
يόبث ب΄دϭاته ، يتحرϙ خلافΎ عن الذϱ حرص طϭل الϡΎό عϰϠ تثبيΕ أفكΎر 
ϭ مΎόرف من المϭضϭعΕΎ الدراسيΔ فتراه يϡϭ الامتحΎن بكل سϭϬلΔ طرح 

 مΎόرفه دϭن ϭجϭد أϱ قϭ ϕϠ لا خϭف 

)حريزϱ، حيΔ نϭعيΔ اϷسئϭ ΔϠ تϭقόه لΏΎ. ΎϬ الطΎلΏ يكϭن من النΎقϕϠ ينت -
 Δحϔص ،) 

ϭ هنΎ يتسΎءل بΎطنيΎ : هل أسئΔϠ صόبΔ أϭ سΔϠϬ ؟ مϘόدة أϭ بسيطΔ ؟ ϭ هل 
Δظيϔح ΔϠسئϷا  ϡيϠόدة التΎϬش ϰϠبل عϘالم ΏلΎالط ΎϬءلΎ؟ كل هذه يتس Δفكري ϭأ

 ϕϠϘب ϰالمسم ϕϠϘع في الϘه يϠόكبير ممكن أن يج ϕϠله ق Ώتسب Ύسط ممϭالمت
الإمتحΎن المόسر ، كمΎ أن الخϭف ϭ الϕϠϘ قد ي΄تيΎن من نΎحيΔ عدϡ إهتدائه 

تخϭنه  لϠجϭاΏ الصحيح ϭ اضطرابه ϭ شϙ في تϭفيϘه لϠجϭاϭ Ώ يخΎف من أن
الذاكرة ϭ يتόتر بόد جϭابه ، ϭ يتسΎءل في خϭف هل أجΎبتي تكϭن مϘبϭلΔ لدى 
المصحح أϭ تكϭن خΎرجΔ عن أهϭاء أϭ سϡϠ التصحيح ؟ ϭ قد يخΎف من ضيΎع 
 ΏلΎكل ط ΔϠر التي ت΄تي في مخيΎفكϷمن ا ϙغير ذل ϰإل ΎϬنΎأنسي ΔبΎالإج Δرقϭ

 ممتحن .

    -   ϔن بخبرة الΎط الامتحΎشل شل في حيارتبϔال Εتكرار مرا ϭ ΏلΎة الطΎ
 (، صϔحΔ )زهران، .

إذا كΎن الطΎلΏ الممتحن يضع ضمن أفكΎره فكرة الϔشل حتمΎ يكϭن في فترة 
شΎϬدة التϠόيϡ المتϭسط فنجد الذϱ  الϭ ϕϠϘ هذا راجع لتϘدمه المتكرر لإمتحΎان

يمتحن مرتين أϭ أكثر في شΎϬدة التϠόيϡ المتϭسط دائمΎ قϕϠ من النتيجΔ التي 
. ϰلϭϷا ΔلΎه في الحϠد فشόب ΔنيΎمرة الثϠدمه لϘفي ت ΎϬيϠسيتحصل ع 

سبΏ آخر حتمΎ سيجόل الϕϠϘ يظϬر أϭ يرافϕ الطΎلΏ المϘبل عϰϠ شΎϬدة    -    
، )الخطيΏ، لحΎلΔ التي يحΎط بΎϬ الإمتحΎن . ϭهϭ بسبΏ االتϠόيϡ المتϭسط 

 Δحϔص) 
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 Δلحظ ϰن حتΎالإمتح Δلت΄دي Ύشخصي ϭ Ύدا ذهنيόميذ مستϠن التϭيك Ύكثيرا م ϭ
 ϭ سهϔته بنϘت ϰتتلاش ϭ التشنج ϭ فϭع من الخϭن يصيبه نΎالامتح ΔعΎϘل لϭصϭ

لϔشل ϭ مΎ ينجϡ عنϭ ΎϬ تϭόد هذه الإضطرابΕΎ كذلϙ إلϰ تتجϰϠ أمΎمه صϭرة ا
 ΔعΎف من الحراس في قϭنالخΎالامتح  ΔعΎϘϠدين لϘϔالمت ϭ المشرفين ϭنΎالامتح 

 ϭ Δح الرهبϭبث ر ϰن ألϭϠمόي Ύلالذين كثيرا مΎόϔالان  ϙين في ذلϠمόمست
عنصر المبΎغتϭ Δ الإربϭ ϙΎ هϡ بذلϙ يϘصدϭن فرض النظϭ ϡΎ المسϭΎاة في 

ΔلاليϘاست  ϭ ΏالطلاϡدهΎهذا  اعتم ϭ ΎϬيϠع ΔبΎالإج ϭ ΔϠسئϷا ϡϬفي ف ϡϬسϔأن ϰϠع
 ϭ Δلد الرهبϭي ΎمϙΎء  الارتبΎنلدى التلاميذ أثنΎفي  الامتح ΔϘث ϡعد ϡϬل ϕϠيخ ϭ

 نϔسه .

 ϕϠόتت Ύم ΎϬامل كثيرة منϭόن هي الΎالامتح ϕϠق ΕΎفإن مسبب ϡΎبشكل ع ϭ
 ϕϠόامل تتϭع ϭ ΔميϠόف التϭلظرΎسه كل بϔميذ نϠلتΎب ϕϠόامل تتϭع ϭ سرةϷΎب

هذه المسببΕΎ تجόل الامتحΎن ينتϘل من عمل تربϱϭ يϬدف إلϰ مسΎعدة جميع 
 ϭ ربه Ε΄يت ϭ طرافϷف منه جميع اϭشبح يتخ ϰل إلΎشكϷا ϰطراف بشتϷا

هϭ  الامتحΎنالممتحن . خΎصΔ إذا كΎن هذا  ابنΎϬمن خلال  تت΄ثركذا اϷسرة التي 
 شΎϬدة التϠόيϡ المتϭسط . كΎمتحΎنيΔ مرحΔϠ دراسيΔ مόينΔ نΎϬ امتحΎن

 مظΎهره :  --

الϕϠϘ مجمϭعΔ من ردϭد اϷفΎόل الϔسيϭلϭجيϭ Δ التي تتصل مبΎشرة بΎلبόد الإنΎόϔلي 
لϭ ϕϠϘϠ التي تنتج أسΎسΎ من إثΎرة جΎϬز الόصبي ال϶إرادϱ عندمΎ يتόرض الϔرد 

: ΎϬمن بين ϭ Ύلضغظ م 

 الخϭف ϭ الرهبΔ من الإمتحΎن : -     

إن الخϭف من الإمتحΎن مظϬر من مظΎهر الϕϠϘ الذϱ ينتΏΎ أϱ طΎلΏ مϘبل عϰϠ أداء 
 .الإمتحΎن فلا يخϭϠ أϱ ممتحن من هذا الشϭόر

 التϭتر قبل الإمتحΎن :  -    

 Ύصϭن خصΎميذ قبل الامتحϠر عند التϬيظ ϱتر الذϭلتΎف ϕϠϘهر الΎمن إحدى المظ ϭه ϭ
كΎن إمتحΎن لدراسΔ كΎمتحΎن شΎϬدة التϠόيϡ المتϭسط فϬذا التϭتر يظϬر منذ بدايΔ  إذا

السنΔ تجد التϠميذ يدرس ϭ يراجع درϭسه المόتΎدة بΎلإضΎفΔ إلϰ إقبΎله عϰϠ درϭس 
يΏ، )الطلنجΎح ϭ التغΏϠ عϰϠ هذا التϭتر .التدعيميΔ كΎϬϠ أشيΎء يΎϬϠόϔ من أجل تحϘيϕ ا

 Δحϔص ،) 
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 (، صϔحΔ )زهران، الشعϭر بΎلϘصϭر لإستعدادللإمتحΎن :  -     

 ΎمΎد تمόن انه غير مستΎقبل اجراء الامتح ΎمΎاي )ΎمΎد تمόأنه غير مست ΏلΎر )الطόيش
 ϰهدا راجع ال ϭ كدΎغير مت ϰϘلكن يبϭ ن قد حضر له جيداΎان ك ϭ ϰن حتΎدا الامتحϬل

 الϕϠϘ الدϱ لا يΎϔرقه فيرجع لاعΎدة المراجΔό مراΕ عديدة.

 متحΎنالاضطرابΕΎ الϔسيϭلϭجيΔ أثنΎء اداء الا-      4 

 Δكثيرة مثل :سرع Δجيϭلϭفسي ΕΎاضطراب ΎريϭلΎدة البكΎϬالممتحن في ش ϕتراف
ضربΕΎ الΏϠϘ فزيΎدة الϕϠϘ ت΅دϱ بΎلزيΎدة في ضربΕΎ الϭ ΏϠϘ كدلϙ زيΎدة في مόدل 

يرة في تصبΏ الόرϕ يϡϭ التنϔس لديه كدلϙ ارتبϙΎ المόدة ϭ زيΎدة كب
خΎصΔ في الايϡΎ الاϭلϰ اϭ السΎعΔ الاϭلϰ  (، صϔحΔ )زهران، الامتحΎن.

 ϭ ثرϭالت ϭ فϭنلاحظ الخ ΔعΎفي هده الس ΎريϭلΎدة البكΎϬل الممتحن في شϭمن دخ
.ϡϔف الΎϔج ϭ ش في اليدينΎόارت ϭ ϕرόال Ώتصب 

 الرعΏ الانϔعΎلي -      

بيضΎء ϭ انه نسي مΎ داكره قبل ϱ يشόر الطΎلΏ بΎن عϠϘه صϔحΔ لرعΏ الانΎόϔلي الذا
 ΔϠالاسئ Δرقϭ ϰϠع ΏΎبمجرد اطلاع الط ϱا ϕϠϘتج عن الΎه نϠن هدا كΎله الامتحϭدخ

)حريزΎ ،ϱلΏ ضحيΔ قϘϠه الزائد. البسيطΔ لا يستطيع الاجΎبΔ عϠيΎϬ ،هنΎ يكϭن الط
 Δحϔص ،) 

شديدة اثنΎء الاجΎبΔ في الشعϭر بΎلضبط النϔسي للامتحΎن ϭ العصبيΔ ال -         
 (، صϔحΔ )زهران، الامتحΎن:

سيشόر الطΎلΏ الممتحن بنϭع من الضغط النϔسي طϭل الϡΎό من جراء الامتحΎن ، هدا 
اسئΔϠ الامتحΎن  ϭ عدϡ التركيز فيΎϬ الضغط ي΅دϱ الϰ عصبيΔ شديدة اثنΎء الاجΎبΔ عن 

، ϭ هدا ي΅دϱ به كدلϙ الϰ نϘص امكΎنيΔ المΎόلجΔ المόرفيΔ لϠمϭضϭعϭ ΕΎ من خلال 
 الضغط النϔسي تضطرΏ عمϠيΎته الϠϘόيΔ كΎلانتبΎه ϭ التركيز ϭ التϔكير.

ϭ من خلال هده المظΎهر التي يتركΎϬ قϕϠ الامتحΎن في الطΎلϭ Ώ التي لا بد عϠيه ان 
ع حدا لΎϬ عϰϠ قدر الامكΎن ϭ هدا بحشد الϭϘى النϔسيϭ Δ الدهنيΔ لϠتركيز عϰϠ يض

 Δالنتيج ϕيϘتح ϭ ΔليΎόϔته بϬاجϭم ϭ ن من اجل التحضير لهΎالامتح ϭه ϱالخطر الد
سΎئر ϭ لكن كل شيء في الطبيΔό ، إذا زاد عϰϠ المرغϭبΔ  بΎقل قدر ممكن من الخ

ϕϠ يمكن ان يتحϭل الϰ كΎرثΔ ادا مΎ كΎن ϭ الϰϘ ضده، فΎن الخϭف ألحده إنΏϠϘ إ
 الطΎلΏ جΎهلا يكϔيه عمل الϕϠϘ مϭاجϬته ϭ ابΎϘئه ضمن السيطرة.
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 - : ϕϠϘϠسرة لϔالم ΕΎالنظري 

هنϙΎ عدة نظريΕΎ فسرΕ الϕϠϘ كϭنه من الإضطرابΕΎ النϔسيϭ Δ من بين هذه 
 النظريΕΎ نذكر :

 ΕΎϬديد من الجϬبت ΎنϷر اόيش Ύفحينم ϕϠϘϠي لϘيϘطن الحϭالم ϭه ΎنϷيد أن اϭل فرϭϘي
ثلاث فيبدأ بتϡϠό الϬرΏ كرد فόل منόكس ، ϭ يόϔل ذلϙ حسΏ شحنته النϔسيΔ من 
 Ώبحس ϙل ذلόϔي ϭ ϭϬفي ال ϱالتي تجر Δϔالمخي ΔيϠمόال ϭدده أϬي ϱالشييء الذ ϙإدرا

ϕϠϘϠرة لϭفي الص Δسيϔه  شحنته النϠيحل مح ϭ دόب Ύهذا فيم ϱطرϔل الόϔيبدأ رد ال ϭ
 ϕϠϘيد بين الϭيميز فر Ύهن ϭ     ) Δالمرضي ΔفϭΎالمخ ΔϠحي (  ΔئيΎقϭ Δسيϔن ΕΎشحن
المϭضϭعي ϭ الϕϠϘ الόصΎبي ، فϭϷΎل هϭ الخϭف الطبيόي الذϱ يحدث كرد فόل 

)فرϭيد، ي .ϱ داخϠأمΎ الثΎني فϭϬ الخϭف من الخطر غريزبتϭقع خطر حϘيϘي خΎرجي 
 ΕΎحϔالص ،-) 

      ΎϬفنذكر من Δالمعرفي Δالمدرس Ύأمϱكل من : رأ 

( ϙبيBeck  ΔلΎح ϕϠϘل أن الϭϘي ϱالذ )ΔليΎόϔان  ϭ ΔصبيόلΎب ϡترة تتسϭدمتΎόالارت  ϭ
هϭ عϰϠ متصل يمتد عϰϠ أحد الطرفيه من التϭتر الخϔيف حتϰ الرعΏ عند الطرف 

 ΏضطراΎثه كϭحد Ώسر سبϔي ϭ ، خيرϷلياΎόϔء  انϭفي ضΕداΎϘالتي  الاعت ΔبيϠالس
 يكنΎϬ المريض عن نϔسه ϭ الΎόلϭ ϡ المستϘبل .

فيرى أن الϕϠϘ حΎلΔ م΅لمΔ تنجϡ عن المΎόنΎة من عدϡ  أمΎ هΎرϱ سϭليΎϔن 
في الόلاقΕΎ البيئيΔ الشخصيΔ لϔϠرد ϭ هذه الόلاقΕΎ هي أسΎس بنΎء  استحسΎن

الشخصيϭ Δ الϕϠϘ يرتبط بΎلتϭتر ϭ هϭ بنΎئي ϭ هدمي فϠϘيل من الϕϠϘ يمد الϔرد 
من  الانسحΏΎمنتج أϭ ϭيϭ Δ فϘدان اϷداء البΎلحيϭيΔ لكن الϕϠϘ التϡΎ ي΅دϱ إلϰ فϘد الحي

ΔيϠقف كϭم . 

     : ΔنيΎالإنس Δالمدرس Ύأم 

الثΎلث الرئيسي في عϡϠ النϔس ت΅كد عϰϠ خصϭصيΔ الإنسΎن بين  الاتجΎهϭ هي 
Δالحي ΕΎئنΎالك 

 ϭ لذا تركز دراستΎϬ عϰϠ المϭضϭعΕΎ التي ترتبط بϬذه الخصϭصيΔ مثΎ الإدارة 

  Δالحري ϭ 
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ϭ΅المس ϭ ف عنϠرد يختϔك ϭ خرىϷا ΕΎئنΎتراه متميز عن الك ϭ ϡيϘال ϭ رΎالإبتك ϭ Δلي
 .بϘيΔ اϷفراد 

ϭعϰϠ كل إنسΎن أن يسϰό لتحϘيϕ هذا الϭجϭد Ϸن هذا الϬدف النΎϬئي الذϱ يجΏ أن 
 ϭ ϕϠϘامل الϭفإن ع ϙذل ϰϠع ϭ هϘϠيمكن أن يثر قϭ اجهϭمثيراتهي  ϭ ضرΎلحΎترتبط ب

ي تόزϭ أسبΏΎ الϕϠϘ إلϰ المΎضي ل النϔسي ϭ السϭϠكي التالمستϘبل يόكس التحϠي
. ،Εشري( Δحϔص ،) 

 – Δاستراتيجي : ΔضيΎالري ΔرسΎالمم ϭ ΏعϠال ϕعن طري ϕϠϘعلاج ال 

" ϭ " سبنسر"  إلϰ أن الΏόϠ مϬمته اϷصϠيΔ هي التخϠص  يشير كل من " شيϠر      
من الطΎقΔ الزائدة حيث يحتΎج كل فرد إلϰ ممΎرسΔ مجمϭعΔ من أنشطΔ الΏόϠ حتي 
 ΕعلاΎϔمن الت Ώϭضر ϕن تستجمع عن طريΎالإنس ΔقΎن طϷ ،ΔقΎيل الطϠϘيستطيع ت

ΔعيΎإذا  الاجتم ϰعد مستمر ، حتΎهي في تص ϭ ، ΔنيϬئف المΎظϭال ϭ في Εόتجم
داخϠه ϭ تϘόدΕ أحس بنϭع من الضيϭ ϕ الحرج في صدره ϭ يόبر عن ذلϙ بΎلشϭόر 
 ΔلΎته الحΎفي ه ΏόϠال ϭ هϠبداخ Ύريغ مϔالت ϰإل ΔجΎأصبح في ح ϭ ϡϭϬϔالغير م ϕϠϘلΎب
يόتبر بمثΎبΔ المسرΏ الذϱ يخرج منه هذه الطΎقϭ . Δ الΏόϠ شكل من اϷشكΎل 

 ΔركΎالمشΔعيΎيمكن  الاجتمϭ ، مع الآ خرين ،  استخدامه Δح الصداقϭر Ώفي كس
 Ύدائم ϰόلكنه يس ϭ هϠكΎمجترا مش Ύيϭرده منزϔيش بمόن لا يمكنه الΎر أن الإنسΎعتبΎب
أن يكϭن له صديϕ يشΎركه أفراحه ϭ أحزانه ، ϭ لا شϙ أ الصداقΔ الحϘيϘيΔ تόتبر 

: Ύائدهϭن من فϷ ، سيϔالن ϕϠϘعن ال ΎيϘيϘح Ύسϔمتن 

        -   ΕذاϠبي لΎالإج ϡيϭϘالت ϭ سϔلنΎب ΔϘالث ϡدع ϭ التشجيع ϭ ندةΎالمس 

التحϕϘ من صحΔ اϷفكΎر ϭ الآراء الشخصيΔ بόد التϬيئΔ الظرϭف الميسر   -        
 ΎϬح عنΎللإفص 

يΔ لخدمΔ الصديϭ ϕ تϠبيΔ النϔع المبΎشر بتسخير الϭقϭ Ε المϭاد الشخص  -        
 (، صϔحΔ )الدلϔي، حΎجΎته. 

فϘد أϭضح كل من "مييϠر ϭ ليلاند ϭ سميث " أن لΏόϠ دϭر هϡΎ في الϠϘيل من 
 ΕالمشكلاΔليΎόϔلا "  الانϭأندري ϭ شϭرΎر كل من " بΎتر ... في حين أشϭالت ϭ ϕϠϘلΎك

 ϕافϭالت ϕيϘفي تح ΏΎόلϷر اϭد ϰليإلΎόϔينلدى  الانϘأكد " أم المراه Ύستر " أن كمΎ
ϡاستخدا Ϸمل مع اΎόأن يت ϰϠع ϕعد المراهΎيس ΏΎόلϷى اϭالمست ϰϠع ΏΎόلϷا ϭ Εاϭد

 شϭόرϱ ليرتΎح من التϭتر ϭ الϕϠϘ المصΎحΏ .اللا
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لذلϙ فΎلϭ ΏόϠ المشΎركΔ الإجتمΎعيϭ Δ الϭجدانيΔ تدفع بΎلمراهϘين الذين يΎόنϭن من 
نΔ النϔس ϭ تحϘيϕ الذاϭ Ε الشϭόر الϕϠϘ إلϰ الشϭόر بΎلرضϭ ، Ύ الإشبΎع ، ϭالطم΄ني

بΎلبϬجϭ Δ الإستمتΎع ، ϭالϠذة ϭ الرضΎ عن الحيΎة ϭ كΎϬϠ مصΎدر لϠسΎόدة تخϔف من 
 . ϕϠϘال ϭ طϭالظغ ϭ ءΎنόال 

 ΏΎόشكل أل ϰϠطي عόت ΎϬظمόفي م ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δس التربيϭر أن درΎبإعتب ϭ
فΎόل في التϔريغ الإنΎόϔلاΕ  فلا بد أن هذه اϷخيرة تسΎهϡ بشكل ϭفير ϭ لΎϬ دϭر

 ϭ دةΎόالس ϕتمنح المراه ϭ ϕϠϘال ΕΎيف درجϔتخ ϰϠمل عόت ϭ ردϔلدى ال  Δتϭالمكب
السرϭر ϭ الرضΎ النϔسي ϭ كΎϬϠ عϭامل تزيد من قدرته عϰϠ التكيف في حيΎته مع 

 المجتمع .

     ϭ ΔيΎقϭعد كثيرا في الΎتس Δالبدني Δالتربي Δأنشط ΔرسΎلي فإن ممΎلتΎب ϭ ΔلجΎόكذا م
الϕϠϘ الϡΎό إضΎفΔ إلϰ التكيف مع أعراضه ، فتمرينΕΎ الϠيΎقΔ البدنيΔ ، تمرينΕΎ التنϔس 

 أϭ مبΎراة في كرة السΔϠ أϭ اليد ... الخ 

ثر إتزانΎ من الجΎنΏ الإنΎόϔلي سϭف تسΎعد في التخϠص من هذا اϷخير ϭ جϠόه أك
 ( ، صϔحΔ)الحمΎمي، .

 - : ΔϘالمراه 

      -- : ΔϘتعريف المراه 

 لغΔ :   -أ       

ϡϠ أϱ بϠغ حد الرجΎل فϭϬ هي من الόϔل " راهϭ " ϕ راهϕ الغلاϡ أϱ قΎرΏ الح
. ϕني، مراهΎالسبت( Δحϔص ،) 

Ώني الإقتراόت  ϡϠمن الح ϭيدن ϱالذ ϰتϔال : ϰنόذا المϬب ΔϘالمراه ϭ ، ϡϠمن الح ϭالدن ϭ
( ΔيزيϠلإنجΎب ΔϘالمراه ϰنόم ϭadolescence ل اللاتينيόمن ف ΔϘمشت ϭ )

(adolesceh ليΎόϔالإن ϭ يϠϘόال ϭ الجسمي ϭ من النضج البدني Ώالإقترا ΎهΎنόم ϭ )
ϭϔالط ΔيΎϬع بين نϘت ΔϘالمراه ϭ ، عيΎالإجتم ϭΎف ϙالرشد بذل Δبداي ϭ Δد لόي ϡل ϕلمراه

 (-، الصϔحΕΎ )الϬنداϱϭ، طϔلا ϭ ليس راشد .
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          Ώ- : Ύإصطلاح 

سنϭ Δ هي تحديداΕ غير دقيΔϘ   إلϰ  تόرف المراهΔϘ عϰϠ أنΎϬ المرحΔϠ مΎ بين 
Ϸن ظϭϬر المراهϭ ΔϘ مدتΎϬ يختΎϔϠن حسΏ الجنس ϭ ظرϭف البيئيϭ Δ الϭόامل 

. ΔديΎالإقتص ϭ ΔعيΎالإجتم 

 سنΔ أϱ مΎ بين سنΔ بΎόمين ϭ قد تت΄خر إلϰ  إن المراهΔϘ قد تسبϕ سن   -

  ϰإل Δسن . ،ϱشراد( ΕΎحϔالص ،-) 

تόرف المراهΔϘ عϰϠ أنΎϬ فترة الحيΕΎ الϭاقόيΔ بين البϭ ύϭϠ النضج ϭ تتميز   -   
بتغيراΕ جسميϭ Δ نϔسيΔ مϠحϭظΔ كΎلحسΎسيΔ الزائدة ϭ الϭقϭف عϰϠ الϘيϡ المجردة 

 ()عيسϱϭ، صϔحΔ دين .ح هنϙΎ إهتمϡΎ بΎلمظϬر ϭ البحيث يصب

مرحΔϠ يمكن تحديدهΎ ببدء الϭظΎئف الجنسيϭ Δ تنتϬي بسن الرشد ϭ  المراهΔϘ هي -    
 (، صϔحΔ )مϭόض، لϠϘόيΔ المختΔϔϠ عϰϠ تمϡΎ النضج .إشراف الϭϘى ا

-- ΔϘالمبكرةالمراه : 

سنϭ، Δ هي تΎϘبل في النظϡΎ التربϱϭ الطϭر  إلϰ  حΔϠ من تمتد هذه المر
 Δالي سنϭح ϰإل ύϭϠالب ΏحΎيص ϱالسريع الذ ϭمنذ النم ϙتمتد كذل ΎϬأن Ύسط . كمϭالمت
 إلϰ ثلاث سنϭاΕ بόد البϭ ، ύϭϠ استϘرار التغيراΕ البيϭلϭجيΔ الجديدة عند الϔرد .

ϭ في هذه المرحΔϠ يسόي المراهϕ إلϰ الإستϘلال ϭ يرغΏ في التخϠص من الϘيϭد   

ϭ السϠطΕΎ التي تحيط به ، ϭ يستيϘظ له إحسΎس بذاته ϭ كيΎنه ،  ϭ يصΎحبΎϬ تϔطن  
 Δجيϭلϭالبي Εلاϭالتي تحدث جراء التح Δرة الجنسيΎتج عن الإستثΎالجنسي الن 

. ϕي عند المراهϠسΎز التنΎϬالج ϭنمϭ ،.زهران ح( Δحϔص ،)  

-- : ΔϘالمراه Εبعض مشكلا  

       Δشخصي ϰϠع Ύأثره ϭ Εمن تغيرا ΎϬفي Ύلم Δبόص ϭ Δحرج ΔϘتبر فترة المراهόت
المراهϭ ϕ المجتمع ϭ مΎ ينتج عنΎϬ من تصرفΕΎ غير ϭاضحΔ ممΎ ي΅دϱ إلϰ حدϭث 

: ΎϬددة نذكر منόكل متΎمش 
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---      : Δسيϔكل النΎالمش  

الصراع الداخϠي :    -أ                 

عϠيϭ ΎϬ بين مخΕΎϔϠ الطϭϔلϭ Δ متطϠبΕΎ الشبΏΎ  الاعتمΎدعن اϷسرة ϭبين  كΎلاستϘلال
.التزامΎتهϭ بين طمϭحΕΎ الزائدة ϭ التϘصير الϭاضح في   

    Ώ- Ώالتمرد : الاغترا ϭ  

منه في  الاستΎϔدةيمكن  نمϭذجمنϬمΎ  ليتخذيتجه المراهϕ  في البدايΔ إلϭ ϰالديه      
 ϭه يتجه نحϠόيج Ύالديه ممϭل ΎϬر التي رسمϭيته غير أنه يبدأفي رفض الصϭين هϭتك

.الجمΎعΕΎ الخΎرجيΔ ممΎ ي΅دϱ إلϰ التمرد الحΎد   

السϙϭϠ المزعج : -ج        

يتصف المراهϕ في هذه المرحΔϠ بϷΎنΎنيϭ Δ حΏ الذاΕ في تحϘيϕ مصΎلحه      
الخΎصϭ ، Δ لا يبΎلي بمشΎعر الآخرين ϭ بΎلتΎلي قد تصدر منه بόض التصرفΕΎ مثل 

 ϡعد ϡالشت ، Ώإلخ  الاستئذانالس ...  

--- : ΔعيΎكل الإجتمΎالمش  

تغير تركيΏ الأسرة ϭ أدϭارهΎ :  -أ        

ϡ المراهϕ من الملاحظΔ اϷدϭار التي كΎن يϡϭϘ بΎϬ أفراداϷسرة ϭ ذلϙ حيث يحر
بخرϭج الϭالدين ϭϭقϭع فراύ أسرϱ لϡ يكن من قبل ϭ كذلϙ حرمΎن المراهϕ من 
مسΎعدة اϷسريϭ، Δتغير اϷدϭار الإجتمΎعيϭ Δ المϬنيϭ Δ في مϘدمتΎϬ إقتحϡΎ المرأة 

(، صϔحΔ )الϘدافي، . لΎόلϡ الشغل ϭ قضΎء أϭقΕΎ كبيرة خΎرج المنزل   

    ϡϬب ΔصΎن خϭ΅نه شϭتبرόي Ύر فيمΎين من تدخل الكبϘء المراهΎيست Ύكثيرا م
ϭينظرϭن إلϰ هذا التدخل ϭ ك΄نه سϠطΔ عϠيϭ ϡϬ سϠبΎ لحريتϡϬ ، بل ϭ ك΄ن سيف مسϠط 

(، صϔحΔ )عدس، عϰϠ ر΅ϭسϡϬ يتϬددهϡ كل حين .   

Ώ- : الإنحراف               

نتيجΔ لϠحΎلΔ النϔسيΔ التي يόيشΎϬ المراهϕ في هذه الϔترة ϭ الذϱ يόتبر فيΎϬ نϔسه     
أنه نΎضج ϭعΎقل ϭ نتيجΔ لϭόϠامل الم΅ثرة عϠيه يϠج΄ إلϰ الإنحراف ϭ الضرر بΎلنϔس 

 ϭ المجتمع .
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     ϭ ΔيϠالداخ ΕΎشي الصراعΎمن أجل تح Εالمخدرا ϰϠين عϘض المراهόب ϡدϘي
 ϡϬيتΎحم ϰϠمل المخدر عόأمل أن ي ϰϠع ϡل Ϸا ϭ Ώالاضطرا ϭ ϕϠϘلΎر بϭόدر الشΎمص

)الϘدافي، من مشΎكل النمϭ ϭ التخϔيف من حدة الشϭόر بΎلخϭف ϭ الي΄س ϭ الϭحدة . 
ϔص ، Δح)  

أϱ عيΏ أϭ شذϭذ في النمϭ الجسمΎني لϠمراهϕ يόتبر بحϕ تجربΔ قΎسيΔ له ،       
 ϡعد ϭأ ϡج في الجسΎجϭالإع ϭأ ΏΎالشب Ώكح Δالجسمي Ώϭيόفبض ال Εضلاόء الΎنم

 ϭ Δالسخري ϰإل ϱي΅د Ύرن مع زملائه ممΎϘي Ύص عندمϘره بنόيش ϭ ϕالمراه ϕϠϘي
، صϔحΔ )مϭόض، تϘόيدا أϭ حΎلته النϔسيΔ قΎϘϠ . الإستϬزاء الذϱ يزيد مشكϠته 

)  

--- : Δكل الدراسيΎالمش  

إعتمΎد المراهϕ عϭ ϰϠالديه بشكل إن إطΎلΔ فترة الدراسيΔ ت΅دϱ إلϰ إطΎلΔ فترة     
 كΎمل .

ΔعيΎكل الإجتمΎض المشόب ϕϠخ ϰإل ϱفترة ت΅د ΔلΎصل الكبير  إن إطΎϔال ΎϬدمتϘفي م ϭ
بين فترتي البύϭϠ الجسمي المبكر ϭ البύϭϠ الإقتصΎدϱ المت΄خر ممΎ ي΅دϱ إلϰ ت΄خر 

 الϔرد في الإلتحϕΎ بΎόلϡ الشغل .

شϭόر المراهϕ بΎلسخط ϭ عدϡ الرضΎ عϭ ϰϠالديه ϭ عΎدة مΎ يتϡ تϭجيه تϙϠ المشΎعر 
الزملاء ϭ الزميلاΕ بسبΏ إضطرابه الόدϭانيΔ نحϭ اϷستΎذ ، المدير ، المراقبين ، 

 . Δضϭمرف ΏليΎدافي، فيتصرف ب΄سϘال( Δحϔص ،)  

-   ΔϠفي مرح ϕسي عند المراهϔالن ϕϠϘيف الϔفي تخ ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δر حصϭد
 المراهΔϘ المبكرة :

طΎقϭ Δ الدافع الحيϱϭ لϔϠرد ، كمΎ صرح لϘد أعتبر أفلاطϭن جسد الإنسΎن كمصدر ال
 ϰϠسي عϔز النΎϬيد ب΄ن الجϭي΅كد فر ϭ ، ΔيϠصϷا Δالجسدي ΔϘيϘر الحϭتط ϭبيره هόحد ت

 ΔبيϠس ΕΎيϠأنه مجرد عم ϰϠالحسي ع ϙالإدرا ϭ رϭόر الشϭأن من الخط΄ تص Ύريϭل
المظΎهر ϭ بحتΔ ، فϘد تبين أن الشϭόر يتضمن عنΎصر حركيϭ ، Δ لϘد تόددΕ هذه 

 ت΄كدΕ من خلال المبحث النϔسي جسمي .

 ΕΎطيόمن الم ΔضيΎالريϭ Δالبدني Δيد التربيϔتستΔليΎόϔالان  ΔحبΎالمص Δجدانيϭال ϭ
 Δرد تنميϔϠل Δالشخصي Δط البدني ، في التنميΎالنش ΔرسΎليلممΎόϔلانΎلاتزانΎل   بϭالشم ϭ

في  الانΎόϔليΔتغيراΕ التنميϭ Δ تόتمد أسΎليϭ Ώ مϭ النضج بϬدف التكيف النϔسي لϔϠرد 
التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ عϰϠ عدة مبΎدىء منΎϬ : الϔرϕϭ الϔرديΔ ، انتΎϘل أثر 

 ΔيϘف عن بϠبه التي تخت ΔصΎل له قدراته الخϘن مستΎر كيϔر أن الΎاعتب ϰϠع ، Ώالتدري
المϘننΔ أقرانه . ϭ عϰϠ إعتبΎر أن الϘيϡ النϔسيΔ المكتسبΔ من المشΎركΔ في البرامج 

 ΕΎكيϭϠرجه ، في شكل سΎالخ ϰإل ΏόϠمن داخل الم ΎرهΎكس آثόتن ، ΔضيΎالري ΔتربيϠل
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، )كΎمل، مϘبϭلϭ . Δمن هذه الϘيϡ النϔسيΔ السϭϠكيΔ تحϘيϕ التϭازن الإنΎόϔلي .
 Δحϔص)  

الجΎنΏ الترϭيحي فإننΎ نجد ϭ إذا تكϠمنΎ عن أنشطΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ من 
 ϰϠمل عόت ϭ  ϕلدى المراه Δتϭالمكب ΕلاΎόϔريغ الإنϔفي الت ΔضϭحϠم Δبدرج ϡهΎتس
 ΎϬϠك ϭ سϔالن Ύرض ϭ رϭالسر ϭ دةΎόرد السϔمن خلال منح ال ϕϠϘال ΕΎيف درجϔتخ

 عϭامل تزيد من قدرة الϔرد عϰϠ التكيف في حيΎته مع المجتمع .

عتبΎره الόنصر أϭ المركΏ الحيϱϭ اϭϷل في أنشطΔ التربيΔ أمΎ إذا تكϠمنΎ عن الΏόϠ بإ
البدنيΔ فϘد أϭضح كل من ميϠر ϭ ليلاند ϭ سميث أن لΏόϠ دϭر هϡΎ في التϠϘيل من 

ΎلإنΎόϔليΔ كΎلϭ ϕϠϘ التϭتر ... في حين أشΎر كل من بΎرϭش ϭ أندر يϭلا إلϰ المشكلات
Ϙين كمΎ أكد أمΎستر أن إستخداϡ دϭر اϷلΏΎό في تحϘيϕ التϭافϕ الإنΎόϔلي لدى المراه

اϷلΏΎό يسΎعد المراهϕ عϰϠ أن يتΎόمل مع اϷدϭاϭ Ε اϷلΏΎό عϰϠ المستϭى 
. ΏحΎالمص ϕϠϘال ϭ ترϭح من التΎليرت ϱرϭόن، اللاشΎعن( Δحϔص ،)  

ΔعبΎالإجتم ΔركΎالمش ϭ ΏόϠلΎإذن ف  ϕϠϘن من الϭنΎόين الذين يϘتدفع المراه Δجدانيϭال ϭ
 ΔجϬلبΎر بϭόالش ϭ ، Εالذا ϕيϘتح ϭ سϔالن Δطم΄نين ϭ،  عΎالإشب ϭ ΎلرضΎر بϭόالش ϰإل
 ϭ ءΎنόف من الϔدة تخΎόسϠمصدر ل ΎϬϠك ϭ ، ةΎعن الحي Ύالرض ϭ ذةϠال ϭ عΎالإستمت ϭ ،

يϭ Δ الريΎضيΔ في مόظمΎϬ  لبضغϭط ϭ الϭ . ϕϠϘ بإعتبΎر أن درϭس التربيΔ البدن
تόطي عϰϠ شكل ألΏΎό كمΎ ذكرنΎ سΎبΎϘ فلا بد أن نϭϘل أن هذه اϷخيرة تسΎهϡ بشكل 
ϭفير ϭ لΎϬ دϭر فΎόل في التϔريغ الإنΎόϔلاΕ المكبϭتΔ لدى الϔرد ϭ تόمل عϰϠ تخϔيف 
درجΕΎ الϭ ϕϠϘ تمنح المراهϕ السΎόدة ϭ السرϭر ϭ رضΎ النϔس ϭ كΎϬϠ عϭامل تزيد 

قدرته عϰϠ التكيف في حيΎته مع المجتمع .من   

إن ممΎرسΔ أنشطΔ التربيΔ البدنيΔ تسΎعد كثيرا في الϭقΎيϭ Δ كذا مΎόلجΔ الϕϠϘ النϔسي 
 ϭ Ύسيϔتن ΕΎتمرين ، Δالبدني ΔقΎيϠال ΕΎالتكيف مع أعراضه ، فتمرين ϰإل ΔفΎلإضΎب

ا اϷخير ϭ جόل مبΎراة في كرة السΔϠ أϭ اليد ...إلخ سϭف تسΎعد في التخϠص من هذ
(، صϔحΔ )دلϔي، . المراهΔϘ أكثر إتزانΎ من الجΎنΏ الإنΎόϔلي  
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: Δالخلاص 

    Ύإصطلاح ϭ Δلغ ϕϠϘريف الόت ϰصل إلϔفي هذا ال Ύالتي  تطرقن ΕΎϔريόض التόب ϭ
ϭضΎϬό بΎحثϭن ϭ تϭصϠنΎ في اϷخير إلϰ تόريف إجرائي ϭ هϭ أن الϕϠϘ حΎلΔ من 

 ϱمض الذΎف الغϭالخ Ώي بسبϠأصبح داخ ϭي أϠداخ ϡرة ألΎب ϭه ϭ نΎالإنس ϙϠيتم
 Ύتطرقن ϙكذل ϭ مستمر ϭ ملΎتر شϭتبر تόي ϭج أΎالإنزع ϭ ϡلϷا ϭ ϕلضيΎر بϭόالش

إن حΎلΔ الϕϠϘ هي حΎلΔ إنΎόϔليΔ ذاتيΔ المϭقف تزϭل بزϭال  إلϰ حΎلΔ الϕϠϘ حيث
 ϭ بيΎعص ϕϠق ϭ عيϭضϭم ϱدΎع ϕϠقسمين ق ϰإل ϡسϘفين ϕϠϘاع الϭأن Ύالمصدر أم

. Δجسمي ϭ Δسيϔإن له عدة أعراض ن ϡعديدة ك ΏΎأسب ϭ ϕϠϘϠدر لΎجد عدة مصϭت 

ϕϠ الإمتحΎن الذϱ كمΎ تόرضنΎ إلϰ قϕϠ المستϘبل ϭ أسبΎبه ϭ كذلϙ تطرقنΎ إلϰ ق    
يخص دراستنΎ حيث هϭ نϭع من الϕϠϘ المرتبط بمϭقف الامتحΎن حيث إن هذه 

الشϭόر بΎلتϭتر ϭ الإنزعΎج ϭ المϭاقف المصΎحبΔ للإمتحΎن تثير في الممتحن 
 ϭ ع ميسرϭالآخر ن ϭعين هϭن حيث له نΎء أداء الإمتحΎأثن ΔليΎόϔالإن ϭ Ώالإضطرا

Ϸد اϭόسر حيث يόني مΎع الثϭد نϭόني يΎالث Ύبينم ΏلΎالط ϰϠبي عΎثر الإيجϷΎل بϭ
بϷΎثر السϠبي عϰϠ الطΎلϭ Ώ تطرقنΎ كذلϙ إلϰ أسبΎبه ϭ مظΎهره ϭ إلϰ بόض 

 ΕΎالنظري ϭ ΏόϠال ϕعن طري ϕϠϘعلاج ال Δإستراتيجي Ύأيض ΎلنϭΎتنϭ ϕϠϘϠسرة لϔالم
 ϭ المبكرة ΔϘالمراه ϭ ΔϘالمراه Ύعرفن ϙد ذلόب ϭ ΔضيΎالري ΔرسΎلي الممΎόϔالإن ϭالنم

 ΔϘالمراه Εض مشكلاόب ϭ ΔϘمراهϠل ϭ Δالبدني Δالتربي Δر حصϭعن د Ύتحدثن Ύكم
. ϕسي المراهϔالن ϕϠϘيف من حدة الϔفي التخ ΔضيΎالري 
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 تمϬيد:

 ا الجϭانΏ المتعΔϘϠ بمϭضϭع بحثنΎ هذبعد ان عرجنΎ في الجΎنΏ النظرϱ عϰϠ شرح  

 ΎϬمن ΏنΎلشرح لكل جΎب Ύتطرقن ϭبϔفي ن ΔϘبΎث سϭبح ϭ ΕΎبدراس ΔنΎلاستعΎ لΎس المج
لمϡΎ بصΏϠ مϭضϭع دراسΎتنϭ Ύ المثمثل في دϭر الحصΔ سنحϭΎل في هدا الجزء الإ

شΎϬدة  من حدة الϕϠϘ  النϔسي لدى تلاميذ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ  في التخϔيف
اΕ الطΎبع ل دراسΔ ميدانيΔ تعطي لبحثنΎ هذا الصيةΔ العϠميΔ ذالتعϠيϡ المتϭسط من خلا

بنΎء بحث عϠمي ، ϭ في  يϭ ϡالتربϭ ،ϱϭ يعتبر هدا الϔصل العمϭد الϘϔرϱ في تصم
عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المϘبϠين  سبيل ذلϙ قمنΎ بتϭزيع استبيΎن مϭجه إلϰ عينΔ من التلاميذ

 ΎسΏ المتϭسط ، ϭ بعد جمع ϭ تحϠيل النتΎئج قمنΎ بΎعطΎء التϔسيراΕ المتϭفرة بمΎ يتن

 لسΎبΔϘ من النتΎئج.الϭ ϙمϭ ΎصΕϠ اليه الدراسϭ ΕΎ الϔرضيΕΎ المطرϭحΔ سΎبΎϘ كذ

 منϬج البحث:  -

ϕ كΎن اعتمΎدنΎ لϠمنϬج الϭصϔي المسحي لϘϠيϡΎ بدراسΔ دϭر حصΔ استنΎدا لمΎ سب
شΎϬدة التعϠيϡ  ميذالتربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϔيف من حدة الϕϠϘ النϔسي لدى تلا

 المتϭسط.

-:Δالاستطلاعي Δالدراس 

كراΕ البحϭث السΎبϭ ΔϘ المذرحΔϠ قمنΎ بجمع المعϭϠمϭ  ΕΎ الإطلاع عϰϠ ه المفي هذ
في هذا الميدان من أجل تϭفير  ،ϭ الاتصΎل بΎلمختصينالتي لΎϬ صΔϠ بمϭضϭع البحث

ن فكرة لمϡΎ بΎلمϭضϭع من جميع النϭاحي حتϰ يتسنϰ لنΎ تكϭيالمعطيΕΎ الكΎفيϭ Δ الإ
ا المϭضϭع ، ϭ قبل تϭزيع شΎمϭ ΔϠ كΎمϭ ΔϠ بΎلتΎلي إعداد الإطΎر النظرϱ لϬذ

دراسΔ استطلاعيΔ عϰϠ العينΔ قصد الاطلاع  بإجراءاΕ المتعΔϘϠ بΎلبحث قمنΎ الاستمΎر
كبر لمتϭسطϭ ΕΎ الاتصΎل ببعض التلاميذ من أجل جمع أعϰϠ الممΎرسΔ الميدانيΔ في ا

شكΎل المطرϭح .ϭ محϭΎلΕΎ Δ التي يمكن من خلالΎϬ معΎلجΔ الإعدد ممكن من المعϭϠم
انيϭ Δ ذلϙ بΎلتعرف عϰϠ أϭقΕΎ دراستϭ ϡϬ عϰϠ مجتمع الدراسΔ الميد التعرف اكثر

 مΎكن تϭاجدهϡ.أ

 ϭ عينΔ البحث :مجتمع  -

ϭ مϘدار محدϭد من المϔرداΕ التي هϭ إجراء يستϬدف تمثيل المجتمع الأصϠي بحصΔ أ
 ΎϬϘت΅خذعن طري  ΔلدراسΎب ΔϘϠالمتع ΕΎنΎالبي ϭا ΕΎسΎيϘذال ϭ البحث ϭبةرض أ ϙل

صϠي المسحΏϭ من اليΎϬ من العينΔ عϰϠ المجتمع الأ تعميϡ النتΎئج التي يتϡ التϭصل
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 Ύن مجتمع بحثنΎك ϭ Δتلاميذالعين Δسطϭالمت ϡيϠدة التعΎϬش ϭ ϭ سطϭر المتϭتذة الطΎأس
 ϡدر عددهϘذ  145المΎأست ϭ ميذϠذةتϭم΄خ . ΕΎسطϭمن المت 

 المجتمع. أفرادتعطي فرصΔ متكΎفئΔ لجميع  لأنϡΎϬ اختيΎر العينΔ عشϭائيΎ ت

المϘبϠين عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط المتϭاجدϭن  تلاميذمجتمع البحث يتكϭن من  إن
 ϭϭϰϱ قد بϠغ عدد الاستمΎراΕ المϭزعΔ عϰϠ مستϭى متϭسطΕΎ بϠديΔ بني صΎف 

 خΎصΔ بΎلأسΎتذة . ϭϱاستمΎرة خΎصΔ بΎلتلاميذ ϭϯϬ  ϭاستمΎرة 

 متغيراΕ البحث: -

 السن --

 السن
 

ϭϯ ϭϰ ϭϱ ϭϲ عϭالمجم 

 
Δالعين 

ϭϱ ϱϬ ϰϬ Ϯϱ ϭϯϬ 

 
Δيϭالمئ Δالنسب 

ϭϭ,ϱϯ ϯϴ,ϰϲ ϯϬ,ϳϲ ϭϵ,Ϯϯ ϭϬϬ 
 

 

(ϡل رقϭجد) : يمثل عمر ϭ  Δالعينϭ Δلعمر العين Δيϭالمئ Δالنسب 

 ϡالشكل رقϬϭ  Δلعمر العين Δيϭالمئ Δيمثل نسب : 

 

38.46% 

30.76% 

19% 

12% 

14

15

16

13
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 :التحϠيل

 Ύل يتضح لنϭفي الجد ΎϬيϠئج المتحصل عΎرالتلاميذمن النتΎأن΄عم  ΔϔϠمخت 

 ، بينمΎ العمر الثΎني يϘدر ϭϭϰ الخΎصΔ بΎلعمر  الأكبر هي% ϯϴ,ϰϲن نسبΔ إذ

  ΏϯϬ,ϳϲ  لعمرΎب ΔصΎالخ ϭϭϱ  نسبته ϭ لثΎالعمر الث Ύبينم ، Δسنϭϵ,Ϯϯ ϭϱالذ 
 سنϭϭϯ Δ هي الخΎصΔ بΎلعمر  ϭϭ,ϱϯسنϭ ، Δ النسبΔ الرابعΔ هي  ϭϲالعمر  يمثل

 :الاستنتاج

 عمر العينΔ المϭجϭدة داخل المتϭسطΕΎ  أنمن خلال ملاحظتنΎ لϠجدϭل نستنتج 

ϭϰ  Ώ درϘكبيرة ت Δدة بنسبϭجϭم Δسنϯϴ,ϰϲ هي أ ϭ.ΕΎسطϭفي المت Δكبر فئ 

 :لجنسا - -

 
 الجنس

 النسبΔ المئϭيΔ العدد

 
 ذكر

ϲϱ ϱϬ 

 
ϰأنث 

ϲϱ ϱϬ 

 
 المجمϭع

ϭϯϬ ϭϬϬ 

 

 ϡل رقϭالجد(ϬϮ Δضح جنس العينϭي )΄المΔدة في الدراسϭخ 



 Δالميداني Εالإجراءا ϭ البحث ΔجيϬل                                                     منϭصل الأϔال 

 
46 

 

 ϡالشكل رقϬϮ  Δيمثل جنس العين : 

 :التحϠيل 

 ϱϬلدراسΔ البحث متسϭΎيΔ بين الجنسين  خلال قراءتنΎ نجد أن العينΔ الم΄خϭذة من
 مراهϭ ϕ مراهΔϘ من المتϭسطϲϱ .ΕΎمΎ يعΎدل  إنΎث΄ϭϱϬ ϱ  ذكϭر

- Εالبحث: مجالا 

 :المجال الزمني --

فريل ϭ مΎ الاستبيΎن بدا تحضيره في شϬر أشϬر مΎرس ، اا البحث في شرعنΎ في هذ
ϭ قد  Ϯϱ-Ϭϰ-ϮϬϭϳالϭϴ-Ϭϰ-ϮϬϭϳ  ϰمΎ بين  الممتدةتϡ تϭزيع الاستبيΎن في الϔترة 

ا اليϭ ϡϭ انϬينΎ بحثنΎ هذϭϱ-Ϭϱ-ϮϬϭϳالϬϮ-Ϭϱ-ϮϬϭϳ  ϰتϡ تحϠيل ϭ فرز النتΎئج من 
ϭϴ-Ϭϱ-ϮϬϭϳ. 

 :المجال المكاني --

Ύقمن  ΎنϠلبحث الميداني حيث استعمΎ145ب  ΎϬمن ΕΎسطϭمت ϰϠع ΔسمϘرة مΎ130استم 
 ΔصΎرة خΎاستم ϭ لتلاميذΎبϭϱ تذΎلأسΎب ΔصΎرة خΎاستم:ΔليΎالت ΕΎسطϭالمت ϰϠة ع 

 

  Δسطϭف الأميرمتΎبني ص ΔديϠدر ببΎϘعبد ال    
 إ ΔسطϭفمتΎل سيد احمد بني صΎين 
  Δسطϭمتϭف أبΎمد الةزالي ببني صΎح 

50% 
 ذكر 50%

ϰأنث 
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  ف احمدϭشن Δسطϭف متΎبني ص 
 فΎي بني صϠعبد الم΅من بن ع Δسطϭمت 

- Εاϭالبحث أد: 

 ا طريΔϘ الاستبيΎنفي بحثنΎ هذ استخدمنΎلϘد 

 : الاستبيان --

الطرϕ لتحϕϘ من  أنجعا البحث قمنΎ بΎستخداϡ تϘنيΔ الاستبيΎن بΎعتبΎرهΎ في هذ
مرتبطΔ  الأسئΔϠا لكϭنΎϬ عبΎرة عن مجمϭعΔ من الإشكΎليΔ التي قمنΎ بطرحϭ ، ΎϬ هذ

 ΎϬيϠل عϭالمراد الحص ΕΎمϭϠجمع المع ΎينϠل عϬلتس ، ΔجيϬمن ΔϘمن بطري Ύانطلاق
لϭ ϙسيΔϠ لجمع المعϭϠمΕΎ مبΎشرة من مصدرهΎ الϔرضيΕΎ السΎبϭ ، ΔϘ هϭ كذ

 .الأصϠي

-  : Δالمستخدم Εللاختبارا ΔميϠالأسس الع 

 النسبΔ المئϭيΔ بΎستخداϡ طريΔϘ )الϘعدة الثلاثيΔ( عϰϠ الشكل التΎلي :اعتمدنΎ عϰϠ استخراج 

   % ϭϬϬ ← ع  

  Ε←         س 

 س ÷  Ε× ϭϬϬ = س 
 

 حيث :

 تمثل أفراد العينΔ ع =  

  = Ε Εتمثل عدد التكرارا 

 يمثل النسبΔ المئϭيΔ  س = 
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 تمϬيد:

  ΕΎنΎبيϠل ΔئيΎالإحص ΔلجΎالمع ΎϬئج التي أفرزتΎالنت ϡإلى عرض أه ϕصل سنتطرϔفي هذا ال
، ϭ سنتطرϕ من خلال هذا الϔصل إلى تحϠيل النتΎئج ϭ  المتحصل عϠيΎϬ بعد تطبيϕ الإستبيΎن

تϔسيرهϭ Ύ منΎقشتΎϬ عϠى  ضϭء الإشكΎليΔ المطرϭحϭ Δ العرϭض التي ϭضعϭ ، Ε التأكد من 
 ϭ ΔفعΎن ΎϬالتي نرى أن ΕΎصيϭبعض الت ϡفي الأخير نقج ϭ ، اقعϭمع ال ΎϬبقتΎمط ϭ ΎϬمدى تحقق

 مϔيدة في هذا المجΎل . 

نتائج المتحصل عϠيϬا :  مناقشة ϭ تحϠيل ال  

نتائج البعد الأϭل الخاص بالأساتذة  :  ϭتحϠيل مناقشة -  

 Δالبدني Δهي : التربي ϭ لىϭالأ Δرضيϔالتي تخص ال ϭ تذةΎلأسΎب ΔصΎخ ΔϠيشمل هذا البعد عدة أسئ 

ϭ الريΎضيΔ لΎϬ دϭرفي تحسين نϔسيΔ التلاميذ التϠميذ )المراهϕ( لا يقل أهميΔ  في دϭرهΎ في 
لتحسين الجΎنΏ البدني . ا  

       ϡل رقϭالمئيمثل  ا : الجد Ώالنس ϭ Εتذة لتكراراΎلأسΎب ΔصΎلى الخϭالأ ΔرضيϔϠل Δيϭ  

%  ΔالنسبΔيϭالمئ   Εالتكرارا %  ΔالنسبΔيϭالمئ   Εالتكرارا  

 ΔϠالأسئ                    ϡنع لا                         

  السؤال    %  %

  السؤال    33.33%  66.67%

  السؤال    26.67%  73.33%

 السؤال    46.67%  53.33%

  السؤال    0%  100%

 السؤال    20%  80%

 السؤال    26.67%  73.33%

 السؤال    20%  80%

 السؤال    13.33%  86.67%

ؤال  الس  26.67%  73.33%  
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 Δ تحϠيل  الجدϭل:شمنΎق

 :الخΎص بΎلأسΎتذة  التكراراϭ Ε النسΏ المئϭيΔ لعبΎراΕ البعد الاϭل 0ϰا الجدϭل رقϡ يϭضح هذ

ل عϠيΎϬ اعلاه ϭ الخΎصΔ بΎلس΅ال الاϭل لاحظنΎ ان اغϠبيΔ صمن خلال النتΎئج المح
الريΎضيΔ لبدنيϭ Δ حصΔ التربيΔ ا ت΅كد أن من مجمϭع العينϭϲϬ% Δ بنسبΔ  سΎتة  الأ

 ϰϬ%في حين ان نسبΔ  المϘبϠين عϰϠ شΎϬد  التعϠيϡ المتϭسط  التلاميةفي قϕϠ لات΅ثر 
 Δع العينϭمن مجم ϡل نعϭϘسط  ت΅ثرتϭالمت ϡيϠد  التعΎϬش ϰϠين عϠبϘالتلامية الم ϰϠع. 

ϱ يبين لنΎ النسبΎ Δئج المϭضحΔ في الس΅ال الثΎلث الةالنتϭ يتضح ايضΎ من خلال 
ΎمΎ الامتحΎنب΄نϡϬ تظϬر عϠيϡϬ بϭادر الϭ ϕϠϘ الخϭف من  %ϳϯ.ϯϯالكبير  ϭ مϘدر  

 ΔنسبϮϲ.ϲϳ% ϡعد ϰϠع Εف من عبرϭالخ ϭ ϕϠϘادر الϭب ϡϬيϠر عϭϬنظΎالامتح . 

بير  جدا ϭ المϘدر  ك ϠنΎ نسبϱΔ يبينخلال الجدϭل الس΅ال الخΎمس ϭ الة ϭ نلاحظ من
 ΏϭϬϬ% ϭمن  هي ϡϬϘϠق ϰϠص عϠالتخ ϰϠع ϡϬعدتΎنمسΎالامتح . Δنجد نسب Ύبينم
ϬϬ%من  من ϡϬϘϠص من قϠالتخ ϰϠع ϡعدهΎن.يسΎالامتح 

 من%ϱϳϯ.ϯϯ يبين نسبϭΔ الة خلال الجدϭل الس΅ال السΎبع Ύ منضكمΎ نلاحظ اي
Δالبدني Δالتربي Δلحص ϡء تحضيرهΎسي أثنϔالن ΏنΎالج ϰϠن عϭتة  الةين يركزΎالأس 

 ،ΔضيΎالريϭ Δنسب ΎبينمϮϲ.ϲϳ%ϡϬلا  من ϰϠن عϭء يركزΎسي أثنϔالن ΏنΎالج
 . الريΎضيΔحصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ تحضيرهϡ ل

لمϘدر  التΎسع الةϱ يبين لنΎ نسبΔ كبير  ϭ اأيضΎ من خلال الجدϭل أن الس΅ال  نلاحظ
 Ώϴϲ.ϲϳ%   أنϡمدى  معظ Δملاحظ ϡϬتة  يمكنΎحالأسΎارتي  Ύسيϔالتلامية ن ΔيΎϬبعد ن

 Δنسب Ύبينم. ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δحصϭϯ.ϯϯ%  حΎلا يلاحظ مدى إرتي ϡϬمن
. ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δحص ΔيΎϬبعد ن Ύسيϔالتلامية ن 

ΔقشΎلى  منϭالا Δتذة الفرضيΎلأسΎب ΔصΎالخ:ΎϬيϠئج المتحصل عΎفي ظل النت 

 Δرضيϔتنص ال ϰلϭتة  الاΎلأسΎب ΔصΎان  الخ ϰϠر عϭد ΎϬل ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي
 ΏنΎفي تحسين الج Ύرهϭفي د Δل أهميϘلا ي )ϕمية )المراهϠالتلامية الت Δسيϔفي تحسين ن

 البدني .

  ΔبيϠنجد أن اغ ΎϬيϠئج المتحصل عΎمن خلال النتϭ  تةΎالأس Ώتص ϡϬتΎبΎئج اجΎنت ΕنΎك
سΎتة  يϭϘلϭن أن حصΔ الأمن  ϲϬ%يϭ ، Δ قد تبين لنΎ ان مΎ نسبته الϔرضفي اتجΎه 
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في قϕϠ التلامية المϘبϠين عϰϠ شΎϬد  التعϠيϡ  ت΅ثرالتربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ لا 
الأسΎتة  يϭϘلϭن نعϡ تظϬر  من%ϳϯ.ϯϯ، في حين ϭ جدنΎ أن نسبΔ المتϭسط

من % ϭϬϬ لϭ ϙ جدنΎ ان نسبϭ ،Δ كةالامتحΎنادر الϭ ϕϠϘ الخϭف من بΎ ϭلتلاميةعϠى
، ϭ كمΎ نجد ان الامتحΎنعϰϠ التخϠص عϰϠ قϡϬϘϠ من التلاميةالأسΎتة  تسΎعد 

Δنسبϳϯ.ϯϯ% من Δلحص ϡء تحضيرهΎسي أثنϔالن ΏنΎالج ϰϠن عϭتة  من يركزΎالأس
من الأسΎتة  يمكنϴϲ.ϲϳ%  ϡϬنسبΔ  التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيϭ . Δ في حين ϭجدنΎ أن

 حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ  ، التلامية نϔسيΎ بعد نΎϬيΔ  ارتيΎحملاحظΔ مدى 

، ϭ ممΎ يزيد من الخΎصΔ بΎلأسΎتة   تϭافϕ مع الϔرضيΔ التي قمنΎ بΎϬ ت النتΎئجه ϭ هة
فΎلدراسΔ التي  ا المϭضϭع ،الدراسΕΎ السΎبΔϘ التي تنϭΎلΕ هة ه الϔرضيΔ نتΎئجهة ت΄كيد

، تتϮϬϬϵ-ϮϬϭϬ  ϕϔاجراهΎ الطΎلبΎن رابحي سعيد  ϭ بϘر  سϠيمΎن ، جΎمعΔ بسكر  
مع مΎ تحصϠنΎ عϠيه من نتΎئج ، حيث ان النتΎئج التي تϭصϭϠا اليΎϬ  تدعϡ صدف  
فرضيتنϭ  Ύ كΎنΕ النتيجΔ التي ϭصلا اليΎϬ ان حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ تعتبر 

 المشΎكلنسبΔ لϠبرنΎمج الدراسي ، ϭ انΎϬ ايضΎ لΎϬ دϭر في تخϔيف  مΎد  اسΎسيΔ بΎل
ϭ ينϘعد  لدى المراهΎتس ϙكةل ϭ ، سيϔالن ΏنΎلجΎب Δعلاق ΎϬل Δالبدني Δالتربي Δحص 

عرϭن به قبϭ ΎϬϠ دائمΎ تكϭن درجΔ  شϱ ييΎضيΔ  في التخϠص من الضغط الةϭ الر
 النϔسي مرتϔعΔ قبل الحصΔ مبΎشر   ، ϭ عند الغΎء حصΔ التربيΔ البدنيΔ  الضغط

 ΔضيΎالري ϭة Ύيتضح لن ϭ ، Ώمدى ح ϙكل هة التلاميةل ϭ ،  Δلحص  ΎϬا راجع لأهميت
 Ύرهϭد ϭϠل ΔلنسبΎل بΎعϔتة  إالΎيدفع الأس Ύهةا م ϭ ينϘمراه ϡϬيϠع Ώيج Ύم ϡΎيϘال ϰل
 الϘيϡΎ به .

اليه  يΔ الأϭلϰ  الخΎصΔ بΎلأسΎتة   مΎ تعرضضالϔر ت΄كيدϭ ممΎ يزيد من 
ϠتربيΔ البدنيΔ الاϭل في المΎنيΎ ،عϰϠ الϘيمΔ ،حيث ي΅كد جϭتسمϭتس راعي ل Ύحثϭنالب

نظريته  ϭ الترϭيج لϠجسϭ ϡ العϘل ϭ تϔترض ريΏدالترϭيجيΔ لϠعΏ في كتΎبه العΏΎ الت
ϭسيΔϠ لتخϠص من  عΏحيϭيته فΎلϠان الجسϡ البشرϱ يحتΎج لϠعΏ كϭسيΔϠ لاستعΎد  

سΎعΕΎ العمل الطϭيϭ ΔϠ هϭ ايضΎ يسΎعد عϰϠ استعΎد  الطΎقΔ المستنϔة   الضغϭط بعد
 ϕϠϘال ϭ يϠϘد العΎϬالاج ϭ ΏΎتر الاعصϭد لتΎمصل  مض ϭه ϭ في العمل

 (ϮϮ)فرج، صϔحΔ النϔسي.
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2- ΔقشΎيل  منϠتح ϭ نيΎئج البعد الثΎلتلاميذ نتΎب ΔصΎالخ : 

مسΎهمΔ  هيالخΎصΔ بΎلتلامية ϭتخص الϔرضيΔ الثΎنيΔ عد  أسئΔϠ  يشمل هةا البعد 
 ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي ΔحصϕϠϘيف من الϔسي  ل في التخϔالن ϰϠين عϠبϘتلامية المϠ

 BEMشΎϬد  التعϠيϡ المتϭسط  امتحΎن

 ϡل رقϭ0الجدϰ:يمثل ΔنيΎالث Δرضيϔال ΕراΎبعب ΔصΎالخ Δيϭالمئ Ώالنس ϭ Εالتكرارا 

 .ϭ الخΎصΔ بΎلتلامية  

 

 ΔϠالأسئ 

Εالتكرارا Δيϭالمئ Δالنسب  %  Εالتكرارا  ΔالنسبΔيϭالمئ% 

 نعϡ                    لا                    

 ϭ ϯϱ 26.92% ϵϱ 73.07%الس΅ال 

 Ϯ ϰϯ 33.07% ϴϳ 66.92%الس΅ال 

 ϯ ϱϰ 41.53% ϳϲ 58.46%الس΅ال 

 ϰ ϰϴ 36.92% ϴϮ 63.07%الس΅ال 

 ϱ ϱϲ 43.07% ϳϰ 56.92%الس΅ال 

 ϲ ϱϮ 40% ϳϴ 60%الس΅ال 

 ϳ ϰϯ 33.07% ϴϳ 66.92%الس΅ال 

 ϴ ϯϴ 29.23% ϵϮ 70.76%الس΅ال 

 ϵ ϰϵ 37.69% ϴϭ 62.30%الس΅ال 

 ϭϬ ϱϮ 40% 78 60%الس΅ال 

 ϭϭ ϳϲ 58.46% ϱϰ 41.53%الس΅ال 

 ϭϮ ϰϮ 32.30% ϴϴ 67.69%الس΅ال 

 ϭϯ ϱϯ 40.76% ϳϳ 59.23%الس΅ال 

 ϭϰ ϯϵ 30% ϵϭ 70%الس΅ال 

 ϭϱ ϯϯ 25.38% ϵϳ 74.61%الس΅ال 

 ϭϲ ϰϯ 33.07% ϴϳ 66.92%الس΅ال 
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 منΎقشΔ نتΎئج الجدϭل :

 ϡل رقϭضح هذا الجدϭ0يϱ نيΎالبعد الث ΕراΎلعب Δيϭالمئ Ώالنس ϭ Εلتلاميذ  التكراراΎب ΔصΎالخ: 

يتبين لنΎ ان النسبΔ الكبير   ϭل الأمن خلال النتΎئج المϭضحΔ أعلاه ϭ بنسبΔ لϠس΅ال 
 Ώ  درϘجدا مϳϯ.Ϭϳ% التلاميةمن ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي ΔرسΎن ممϭيحب Ύبينم ،

 Δنجد نسبϵϮ.Ϯϲ%  نمن التلاميةϭلا يحب . ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي ΔرسΎمم 

 ϭفي Ύل أن  نلاحظ أيضϭني في الجدΎالس΅ال الثϡمعظ  Δالتربي Δالتلامية ترى أن حص
بينمΎ عبرϲϲ.ϵϮ%   ΕبنسبΔ  الامتحΎنالبدنيϭ Δ الريΎضيΔ تخϔف من حد  الϕϠϘ من 

 Δنسبϯϯ.Ϭϳ%  ف منϔلا تخ ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δمن التلامية ترى أن حص
 . الامتحΎنحد  الϕϠϘ من 

 Ύيتضح لن ϭلثΎفي الس΅ال الث Ύايض  ΔبيϠل ان الاغϭفي الجد ΔحΎمرت ΎϬسϔالتلامية تجد ن
، بينمϱϴ.ϰϲ% Ύا بنسبΔ  نϔسيΎ بعد ممΎرسΔ حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيϭ Δ كΎن هة

Δنسب Εعبرϰϭ.ϱϯ% ϡمن التلامية عدΎϬحΎارتي  ϭ Δالبدني Δالتربي ΔرسΎبعد مم Ύسيϔن
. ΔضيΎالري 

من %ϲϯ.Ϭϳان نسبΔ  ج المتحصل عϠيΎϬ في الس΅ال الرابعالنتΎئϭ نلاحظ من خلال 
، بينمΎ نسبΔ تشعر بΎلϕϠϘ في حΎلΔ غيΏΎ أستΎة التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ التلامية
ϯϲ.ϵϮ% ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δة التربيΎأست ΏΎغي ΔلΎفي ح ϕϠϘلΎمن التلامية لا تشعر ب

. 

مΎمنΎ ان نسبΔ يتضح أ الس΅ال السΎدس ϭ كمΎ نلاحظ من خلال النتΎئج السΎبΔϘ في 
ϲϬ% التلاميةمن ϰϠع ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δحص ϡعدهΎتسϡϬيئتϬت  ϡاستعداده ϭ

ϭ  البدنيΔمن التلامية لا تسΎعدهϡ حصΔ التربيϰϬ% ΔنسبΔ أن  بينمΎ  ، للامتحΎن
 ϭ ϡϬيئتϬت ϰϠع ΔضيΎنالريΎلامتحϠاستعدادهم . 

التلامية تبϭح  معظϡعلاه  بنسبΔ لس΅ال السΎبع أن ϭ من خلال النتΎئج المϭضحΔ أ
 Δبنسب ϱا ΔصΎالخ ϡأسراره ϰϠع ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δة التربيΎلأستϲϲ.ϵϮ% Ύأم ϭ ،

 Δنسبϯϯ.Ϭϳ % . ΔصΎالخ ϡعن أسراره ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δة التربيΎح لأستϭلا تب 

 Ώ  درϘالم ϭ كبير Δمن أن نسبΎنلاحظ في الس΅ال الث ϭϳϬ.ϳϲ%  من التلامية تجد

لا تجد أستΎة   %Ϯϵ.ϮϯالتربيΔ البدنيΔ هϭ أقرΏ الأسΎتة  إلϰ نϔسϡϬ ، بينمΎ نسبΔ  أستΎة

 ΔالتربيΔالبدني . ϡϬسϔن ϰإل Ώأقر ϭه 
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من التلامية يجعϡϬϠ الϠعϲϮ.ϯϬ%   ΏالتΎسع أن نسبΔ حظ في الس΅ال ϭ كمΎ نلا

 ϭ سعداء ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δعي في حصΎالجم Δنسب Ύأمϯϳ.ϲϵ%  من

 التلامية لا يجعϡϬϠ الϠعΏ الجمΎعي في حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ سعداء .

Ώ  درϘالم ϭكبير Δعشر أن نسب ΔنيΎفي الس΅ال الث Ύنلاحظ أيض ϭϲϳ.ϲϵ%  من

 ϭ ، ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δخلال حص ΎϬبΎفي أعص ϡالتلامية التي تستطيع التحك

 Δنسب ΎأمϯϮ.ϯϬ%  ϭ Δالبدني Δالتربي Δخلال حص ϡϬبΎفي أعص ϡلا تستطيع التحك

. ΔضيΎالري 

 Δبنسب ϭ نلاحظ في الس΅ال الرابع عشر Ύكم ϭϳϬ%  أن من التلامية ϡن نعϭلϭϘي

الامتحΎن ، ϭ لحصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ دϭر في التخϠص من الϭ ϕϠϘ الخϭف 

 Δنسب ΎأمϯϬ% .نΎف من الامتحϭالخ ϭ ϕϠϘص من الϠر في التخϭد ΎϬن أن ليس لϭلϭϘي 

ϭ نلاحظ من خلال الجدϭل في الس΅ال الخΎمس عشر ϭ بنسبΔ كبير المϘدر  

Ώϳϰ.ϲϭ%   ϡϬϘϠيف قϔفي التخ ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δة التربيΎأست ϡعدهΎمن التلامية يس

 Δنسب Ύأم ϭ نΎمن الامتحϮϱ.ϯϴ% عΎمن التلامية لا يس ϭ Δالبدني Δة التربيΎأست ϡده

 الريΎضيΔ في التخϔيف قϡϬϘϠ من الامتحΎن.

 في ضل النتΎئج المتحصل عϠيϭ :ΎϬ الخΎصΔ بΎلتلاميذ  يΔ الثΎنيΔضمنΎقشΔ الفر

 :ϰϠع ΔنيΎالث Δرضيϔيف من تنص الϔفي التخ ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δحص ΔهمΎمس
 لتعϠيϡ المتϭسط .قϕϠ التلامية المϘبϠين عϰϠ امتحΎن شΎϬد  ا

ϡϬ تصΏ كΎنΕ نتΎئج اجΎبت التلاميةالنتΎئج المتحصل عϠيΎϬ نجد ان اغϠبيϭ  Δ من خلال 
 Δرضيϔه الΎنسبته  في اتج Ύحيث نجد  م ،ϳϯ.Ϭϳ% التلاميةمن Δالتربي ΔرسΎن ممϭيحب

 ϭ التلامية ΏϭϠهةه الأخير  في ق ΎϬϠالتي تحت ΔنΎمكϠهةا راجع ل ϭ ΔضيΎالري ϭ Δالبدني
ΎϬϘϘالتي تح ΔميΎالأهداف الس Δبنسب ϭ ،ϲϲ.ϵϯ%  Δالتربي Δمن التلامية ترى حص

من  %ϱϴ.ϰϲلϙ  نسبϭ ، Δ كةالبدنيϭ Δ الريΎضيΔ تخϔف من حد  قϡϬϘϠ من امتحΎن 
 ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δة التربيΎأست ΏΎغي ΔلΎفي ح ϕϠϘلΎتشعر ب ϱدر  التلامية الةϘفت

 ϡϬنسبتϲϯ.Ϭϳ% ، Δنسب ϭϲϬ% ةمن التلاΎن أن أستϭلϭϘمية ي  ϭ Δالبدني Δالتربي
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 Δنسب ϭ ،نΎقبل امتح ϡϬϘϠيف من قϔر في التخϭد ΔضيΎالريϲϲ.ϵϮ%   من التلامية
تبϭح لأستΎة التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ عن اسرارهϡ الخΎصϭ ،Δ من التلامية من تجد 

مϘدر  نيϭ Δ الريΎضيΔ هϭ أقرΏ الأسΎتة  إلϰ نϔسϙ بنسبΔ أستΎة التربيΔ البد
ΏϳϬ.ϳϲ%ϭ ΔبنسبϲϮ.ϯϬ%  ΏعϠأن الΔالبدني Δالتربي Δعي في حصΎالجم 

من التلامية تتحكϡ في أعصΎبϭϲϳ.ϲϵ%  ϡϬ بنسبϭ  Δ الريΎضيΔ يجعϡϬϠ سعداء ، 
 Δالتربي Δمن التلامية من تجد أن حص ϭ، ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δخلال حص

 Δالبدني 

ϠϘص من الϠر في التخϭد ΎϬل ΔضيΎالري ϭ  درϘم Δن بنسبΎف من الامتحϭالخ ϭ ϕ 

 ΏϳϬ%  Δبنسب ϭ ،ϳϰ.ϲϭ% ϭ Δالبدني Δة التربيΎمن التلامية من ترى أن أست
تΎئج تتϭافϕ مع الϔرضيΔ ه النالريΎضيΔ يسΎعدهϡ في تخϔيف قϡϬϘϠ من الامتحΎن . ϭ هة
يزيد من ممΎ  مثبتΔه الϔرضيΔ الثΎنيΔ الخΎصΔ بΎلتلامية  ممΎ يجعϠنΎ نستطيع الϭϘل ان هة

ا المϭضϭع عϰϠ أن حصΔ الدراسΕΎ السΎبΔϘ التي تنϭΎلΕ هة ه الϔرضيΔ نتΎئجهة ت΄كيد
 Ύأيض ΎϬأن ϭ ، مج الدراسيΎبرنϠل ΔلنسبΎب ΔسيΎد  أسΎتعتبر م ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي
 ϙكةل ϭ سيϔالن ΏنΎلجΎب Δعلاق ΎϬل ϭ ينϘكل لدى المراهΎيف المشϔر في التخϭد ΎϬل
تسΎعد حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϠص من الضغط الةϱ يشعرϭن به 
 Ύيتضح لن ϭ ، ϕϠϘلΎن بϭيشعر ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي Δء الحصΎعند إلغ ϭ ΎϬϠقب

ϭ ممϭ Δ  Ύ هةا راجع لأهميتϭ ΎϬ دϭرهΎ الϔعΎل ةلϙ من خلال مدى حΏ التلامية لϠحص
كيدهΎ ايضΎ اراء البΎحثين مثل كل من" شيϠر" ϭ "سبنسر" الϰ ان الϠعΏ يزيد من ت΄

 ΔرسΎمم ϰج كل فرد الΎالزائد  حيث يحت ΔقΎص من الطϠهي التخ ΔيϠمته الاصϬم
تجمع عن مجمϭعΔ من انشطΔ الϠعΏ حتϰ يستطيع تϠϘيل الطΎقΔ ، لان طΎقΔ الانسΎن تس

ϕني طريϬئف المΎظϭال ϭ ΔعيΎالاجتم ΕعلاΎϔمن الت Ώϭعد ضرΎهي في تص ϭ ، Δ
لضيϭ ϕ الحرج في ا تجمعΕ في داخϠه ϭ تعϘدΕ احس بنϭع من امستمر ، حتϰ اة

صبح في حΎلΔ الϰ تϔريغ مϙ Ύ بΎلشعϭر بΎلϕϠϘ الغير مϭ ϡϭϬϔ يلصدره ϭ يعبر عن ة
 . ه الطΎقΔثΎبΔ المسرΏ التي تخرج منه هةر بمبداخϠه ϭ الϠعΏ في هΎته الحΎلΔ يعتب

ϭ الϠعΏ شكل  من اشكΎل المشΎركΔ الاجتمΎعيϭ ، Δ يمكن استخدامه  في كسΏ رϭح  
الصداقΔ مع الاخرين بΎعتبΎر ان الانسΎن لا يمكنه العيش بمϔردهمنزϭيΎمجترا بمشΎكϠه  

ان الصداقϭ  Δ لا شϭϙ لكنه يسعϰ دائمΎ ان يكϭن له صديϕ يشΎركه افراحه ϭ احزانه 
 (ϯϴ)الدلϔي، صϔحΔ تنϔسΎ حϘيϘيΎ عن الϕϠϘ النϔسي . الحϘيϘيΔ تعتبر م
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 Ύضحأكمϭ  Ύيل من  أيضϠϘفي الت ϡΎر هϭد ΏعϠسميث ان ل ϭ ليلاند ϭ رϠكل من ميي
 ϭ ϕϠϘلΎك ΔليΎعϔالان Εترالمشكلاϭالت. 

رينسيϭن لϙ دراسΕΎ العϠمΎء امثΎل فرϭيد ، ميلاني كϠين ، سيمϭندس ، آمن ϭϭ نجد كة
ين استخدمϭا  الϠعΏ كΎستراتيجيΔ لϠتخϔيف من ، هيرمين هيϭج هϠمϭث  الة

 الاضطرابΕΎ  النϔسيϭ Δ من بينΎϬ حΎلبΕΎ الϭ ϕϠϘ التϭتر.

مز  ϭ اخرϭن فΎلتربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيϭ Δ كمΎ اشΎرΕ الدراسΔ التي قϡΎ بϭ ΎϬقΎف ح
 التربيΔ البدنيΔ لاجتمΎعيΔ  في العلاقΕΎ بين استΎةتحΕ عنϭان الاثΎر النϔسيϭ Δ ا

  ϭ ΔضيΎالري ϭمحمد خي التلامية ΔمعΎج ، ΔيϭنΎفي الث ϡϬبين Ύر بسكر  ضفيمϮϬϬϵ-
ϮϬϭϬ  Ώانϭل ، متعدد  الجϭالشم Δاسعϭ ΔيϠر  عن عمΎهي عبΎϬلأن   Ύميةتشمل حيϠالت 

Δ خϘϠيϭ ، Δ تربيΔ تربيΔ بدنيΔ ، تربي-اقسϡΎ:  ثلاثϭيΔ  فϬي مϘسمΔ الϰ المΎديϭ Δ المعن
لϙ نستطيع الϭϘل بΎن ϭ بة للأخرن كل قسϡ مكمل فكريϭ ،Δ فصل إحداهن خط΄ لأ

التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ  كمΎد  دراسيΔ ليسΕ شيئΎ مضΎفΎ الϰ البرنΎمج  المدرسي 
يΎϬ صحيحΎ يكتسΏ من خلال المΎϬراΕ تϭج التϠميةبل تعتبر هΎمΔ جدا بحيث تϭجه 

  ΔحيΎفمن الن ، ΎيϠϘع ϭ Ύبدني ، Ύيده صحيϔالتي ت ΕΎطΎفي النش ϙرΎيش ϭ Δاللازم
 ϭ  فϠلمخت ϡيϠالس ϭ ين الصحيحϭفي التك ϡهΎي تسϬف ΔئفالصحيΎظϭ   ϭ ϡالجس

ϭز الدΎϬالج Δفي سلام ΔϠي.المتمثϠالعض ϭ العصبي ϭ سيϔالتن ϭ ϱر Δحϔحمز ، ص(
Ϯϯ) 
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 :الاستنتاجات

 التΎليΔ: الاستنتΎجΕΎعϰϠ ضϭء مΎ تϭصϠنΎ إليه في هذه الدراسΔ يمكن سرد  

-  Δتحسين الأداء التربي ϰإل ϰله أهدافه التي تسع ϱϭترب ϡΎهي نظ ΔضيΎالري ϭ Δالبدني

 الأنشطΔ البدنيϭ Δ تتميز بخصΎئص تعϠيميϭ Δ تربϭيΔ هΎمΔ .الانسΎني العϡΎ من خلال 

مسΎهمΔ حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϔيف من قϕϠ الامتحΎن لدى تلاميذ  -

 .المϘبϠين عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط

-  ΕΎمن المعطي ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δيد التربيϔتست ΔحبΎالمص Δجدانيϭال ϭ ΔليΎعϔالان

 شΎط البدني في التنميΔ شخصيΔ الϔرد .لممΎرسΔ الن

-  Ώجϭ دϘميذ فϠالت Εقدرا ΔفΎير كϭسي لتطΎتعد ركن أس ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δالتربي

 ϭ زةϬأج ϭ ΕΎحΎمن مس ΔديΎم ϭ Δبشري ΕΎنيΎج إليه من امكΎتحت Ύم ϭ ΎϬدتΎبم ϡΎالاهتم

 Δهج حديثΎمن ϭ برامج ϭ Εاϭأد 

تشبه في  هيϭ تΔ تزϭل بزϭال المصدر المثير لΎϬ حΎلΔ الϕϠϘ هي حΎلΔ انϔعΎليΔ ذاتيΔ م΅ق -

 ذلϙ الخϭف الطبيعي.

يتخذ قϕϠ الامتحΎن أهميΔ خΎصΔ نظرا لارتبΎطه الشديد بتحديد مصير التϠميذ ϭ مستϘبϠه  -

 الدراسي ϭ العϠمي ϭ مكΎنته في المجتمع.

-  ΔعيΎالرح الاجتم Δتنمي ϰإل ϰتسع ΔضيΎالري ϭ Δالبدني ΔلتربيΎف ΔعيΎالاجتم ΔحيΎمن الن Ύأم

  ϭ معرفΔ حϭϭ ϕϭϘاجبΕΎ .لϠتϠميذ ϭ المتمثΔϠ في تحسين التعΎمل مع الآخرين 

ϔيف من خϭ الريΎضيΔ لΎϬ دϭر فعΎل في الت تبين ب΄ن حصΔ التربيΔ البدنيΔيϭ في الأخير  -

 التلاميذ المϘبϠين عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط . حدة الϕϠϘ النϔسي لدى
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- : Εاقتراحا  

        ΎϬرة إليΎالإش ϱرϭالتي نرى أنه من الضر ΕΎصيϭالت ϭ ΕΎبعض الاقتراح ϡدϘن
ϭ أسΎتذة ϭ مس΅ϭلين في مدارس قصد تϭعيΔ من يϬمه هذا المϭضϭع من أϭليΎء 

الاقتراحϭ ΕΎ التϭصيΕΎ كΎلتΎلي:متϭسطΕΎ كΎنΕ هذه ال  

-   ϙذل ϭ ΕΎسطϭداخل المت ΕΎطΎيع النشϭتن ϕين عن طريϘالمراه Δئϔب ϡΎالاهتم ΎينϠع
. ΔضيΎري ΕΎء جمعيΎبإنش 

العمل عϰϠ جعل حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ  ذاΕ أهميΔ لدى التلاميذ .  -  

لأنΎϬ تعتبر رحΔϠ الشبΏΎ الاهتمϡΎ بΎلأنشطΔ الريΎضيϭ Δ البدنيΔ الخΎصΔ في م  -
. ΏΎجيه الشبϭفي ت ΔليΎالأكثر فع ϭ Δيϭط الأكثر حيΎالنش 

-  . ΔعيΎالجم ΕΎضΎر من الريΎمن خلال الاكث ϙذل ϭ لزملاءΎب ϙΎالاحتك ϰϠيز عϔالتح  

-   ϡΎء الاهتمΎليϭجميع الأ ϰϠبع ΏنΎلجΎب ΔصΎخ ΔϘالمراه ΔϠء مرحΎأثن ϡلادهϭ΄
 الدراسي .

اقΔ مع التلاميذ ϭ مسΎعدتϡϬ في حل مشΎكϡϬϠ .ضرϭرة إقΎمΔ صد  -  

-  . Ύم ΔضΎري ϭه التلاميذ نحΎاتج Δلمعرف Δسيϔالن ΕراΎلاختبΎب ϡΎيϘال  

-  . Δسطϭالمت ΔϠفي المرح ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δعي لحصص التربيΎالس ϡدة الحجΎزي  

سيΔ سϭاء من الأسΎتذة ϭ الأϭليΎء .ϔتجنΏ التلاميذ من الضغϭط الن  -  

ن ذلϙ من ϭ Ε التϭصيΕΎ بعين الاعتبΎر لأمكالطϠبΔ لϭ أخدΕ هذه الاقتراحϭ Ύ يرى
 ϭ Δالبدني Δحصص التربي ΔرسΎء ممΎالتلاميذ أثن ΎهΎϘϠالتي يت Εحل بعض المشكلا

 ϙذل ϭ ΔضيΎالريΏفير  لتجنϭبت ϙذل ϭ ϕϠϘيف من حدة الϔالتخ ϭ ΎϬعϭقϭ الأمراض قبل
 Δسيϔالن Δالالراح ϰϠين عϠبϘتلاميذ المϠ نΎين(.لامتحϘالمراه(  
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- Δخلاص  :Δعام  

من أهϡ المϭاضيع المطرϭحϭ  Δ الذϱ هϭ لϘد تمحϭرΕ هذه الدراسΔ حϭل مϭضϭع 
عϰϠ السΎحΔ التربϭيΔ العΎمϭ ، Δ السΎحΔ الريΎضيΔ بصΔϔ خΎصϭ ، Δ قد طرح هذا 

المϭضϭع المعΎلج في البحث حϭل دϭر حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في تخϔيف 
ϭإبراز الأهميΔ  من حدة الϕϠϘ النϔسي لدى تلاميذ المϘبϠين عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط 

من تخϔيف التعديل ϭ البرى لϬذه الحصΔ في العمϠيΔ التربϭيϭ Δ مدى مسΎهمتΎϬ في الك
 الϕϠϘ النϔسي .

  Δالتربي Δر حصϭل دϭح Ώانϭببعض الج ϡΎالإلم ϭ عϭضϭذا المϬل Ύمن دراستن Ύانطلاق
البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϔيف من حدة الϕϠϘ النϔسي لدى تلاميذ مϘبϠين عϰϠ شΎϬدة 

ϭالمت ϡيϠكل التع ΔقشΎمن ϭ يلϠبعد التح ϭ ΎϬيϠئج المتحصل عΎالنت ϰϠءا عΎبن ϭ سط
المعطيΕΎ تبين لنΎ أن حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ لΎϬ دϭر فعΎل في التخϔيف من 

 في Ύنϭ قد استندحدة الϕϠϘ النϔسي لدى تلاميذ المϘبϠين عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط 
ΎلأسΎب ΔصΎخ ϰلϭفرضيتن الأ ϰϠع Ύلتلاميذ :بحثنΎب ΔصΎخ ΔنيΎالث ϭ تذة  

التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ لΎϬ دϭر في تحسين نϔسيΔ التلاميذ التϠميذ )المراهϕ( لا   -
 يϘل أهميΔ في دϭرهΎ في تحسين الجΎنΏ البدني .

مسΎهمΔ حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϔيف من قϕϠ التلاميذ المϘبϠين   -
Ϡيϡ المتϭسط .عϰϠ امتحΎن شΎϬدة التع  

ϠتغيراΕ الطΎرئΔ في جميع النϭاحي لϭ تعتبر مرحΔϠ المراهΔϘ مرحΔϠ حΎسمΔ نظرا 
ϕلدى المراه Δجيϭلϭيزيϔال ϭ ΔعيΎالاجتم ϭ ΔيϠϘالع ϭ Δسيϔالن ϭ Δيل  الجسميϠبعد تح ϭ ،

ϭجدنΎ أن المراهϕ من خلال ممΎرسته للألعϭ ΏΎ الأنشطΔ  ليΎϬالنتΎئج المتϭصل إ
ددة أثنΎء حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ يشعر بΎلارتيΎح النϔسي لدى الريΎضيΔ المتع

 ΔعΎداخل الجم ΔركΎد فرص المشϭجϭ Δنتيج ϙذل ϭ ΔبيΎجد ايج ΔليΎعϔن حدته الانϭتك
 لتعبير عن سϭϠكΎته .

 Ύأنن ϰفي الأخير نتمن ϭ تحϔن΄مل أن ي ϭ عϭضϭفي إطراء هذا الم Ύحد م ϰإل ΎنϘفϭ قد
البحϭث الممΎثΔϠ حتϰ يستΎϔد بΎϬ في الخطط الإصلاح البحث الحΎلي المجΎل لمزيد من 

 ϱϭالتربϭ ϰلΎتع ϭ نهΎنحمد الله سبح ϭ ، Ύمϭعم ΕΎالم΅سس ϭ Ύصϭميذ خصϠالت ϡتخد
.  ϭع بحثنΔ Ύ لإتمϡΎ مϭضϭ إعطΎئنΎ الϘدرة الكΎفي لنΎعϰϠ إعΎنته   
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 قائمة المصادر و المراجع

 الأردن : مطبعΔ المخيϡ . برنΎمج ϭ درس التربيΔ البدنيϭ Δ الϠريΎضيΔ .(. إبراهيϡ حΎمد . )

 دار الخϠدϭنيΔ . لϠتعϠيϡ الثΎنϭ ϱϭ التقني .منΎهج التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ (. أحمد . )

  دار الϔكر العربي. التربيΔ الريΎضيΔ المدرسيΔ.إدريس،أمين ، محمϭد. )بلا تΎريخ(. 

 دار الϔكر العربي. منΎهج التربيΔ البدنيΔ المعΎصرة.الدين, أمين أنϭر ، جمΎل. )بلا تΎريخ(. 

 القΎهرة: دار الϔكر العربي. ΎضيΔ.أصϭل التربيΔ البدنيϭ Δ الري(. أمين أنϭر. )

دار  التربيΔ الريΎضيΔ المدرسيΔ.أمين أنϭر الخϭلي،محمϭد عبد الϔتΎح ، إدريس. )بلا تΎريخ(. 
 الϔكر العربي.

 القΎهرة: دار المعΎرف . التنظيϭ ϡ الإدارة في التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ .(. حسن حسن. )

 بغداد: جΎمعΔ بغداد . طرϕ التدريس في التربيΔ البدنيΔ .(. عبΎس أحمد ،بسطϭسي أحمد . )

بغداد : مطبعΔ  الخطΔ الحديثΔ في التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ .(. عبد الϠطيف نصيف . )
 المينΎء.

 ي.القΎهرة : دار الϔكر العرب التربيΔ البدنيΔ المدرسيΔ .(. عدلان درϭيش . )

( . ϱϭالمندلا ϡسΎق .). ΔضيΎالري ϭ Δالبدني ΔتربيϠل Δالميداني ΕΎفي التطبيق ΏϠدليل الط 
 العراϕ : جΎمعΔ المϭصل .

القΎهرة :  الإرشΎد النϔسي المصغر بΎلتعΎمل مع المشكلاΕ الدراسيΔ .(. محمد زهران . )
. Ώالكت ϡلΎع 

( . ϱϭمحمد علا .). ضيΎس الريϔالن ϡϠرف. عΎهرة : دار المعΎالق 

الجزائر : ديϭان  نظريϭ ΕΎ طرϕ التربيΔ البدنيΔ .(. محمϭدعϭض فيصل يΎسين . )
. ΔمعيΎالج ΕΎعϭالمطب 

 مركز الكتϭ ΏΎ النشر . منΎهج التربيΔ الريΎضيΔ .(. مكΎرمحϠمي ، محمد زغϭϠل . )

( . ϡئيل إبراهيΎميخ .).Δالمراهق ϭ Δلϭϔالط Εالجديدة.ب مشكلا ϕΎدار الآف :Εϭير 

الآثΎر النϔسيϭ Δ الإجتمΎعيΔ في العلاقΕΎ بين الأستΎذ التربيΔ البدنيϭ Δ (. ϭقΎف حمزة. )
 بسكرة: جΎمعΔ محمد خيضر. الريΎضيϭ Δ التلاميذ.
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( .Ώاحمد الخطي .).ΔمΎالع ΔيϭنΎن الثΎل امتحϭزيع . غϭالت ϭ نشرϠل ϱالأردن: دار الكند 

الصحΔ النϔسيϭ ΔعϡϠ النϔس الإجتمΎعي ϭ التربيΔ الصحيΔ أحمد محمد حسين صΎلح . )بلا تΎريخ(. 
. . Δمركز الإسكندري : Δالإسكندري 

الصحΔ النϔسبΔ بين النظريϭ Δ (. أشرف محمد عبد الغني شريϭ Ε محمد السيد حلاϭة. )
. ϕمعي الحديث .الإسكند التطبيΎالج Ώالمكت :Δري 

القΎهرة: دار الϔكر  التربيΔ الحركيΔ لϠطϔل.(. أمين أنϭر الخϭلي ، أسΎمΔ أنϭر كΎمل. )
 العربي .

 القΎهرة : عϡϠ الكتΏ . عϡϠ النϔس النمϭ لϠطϭϔلϭ Δ المراهقΔ .(. حΎمد عبد السلاϡ زهران. )

 مؤسسΔ طيبΔ لطبΎعϭ Δ النشر . .اضطرابΕΎ السϭϠكيΔ حسين فΎيد. )بلا تΎريخ(. 

الإسكندريΔ : دار الϔكر  سيكϭلϭجيΎ النمϭ الطϭϔلϭ Δ المراهقΔ .(. خϠيل ميخΎئيل معϭض. )
 الجΎمعي .

 الإسكندريΔ : جΎمعΔ الإسكندريΔ . قدراϭ Ε سمΕΎ المϭهϭبين .(. خϠيل ميخΎئيل معϭض. )

الإسكندريΔ : المكتبΔ  لطϭϔلϭ Δ المراهقΔ .عϡϠ النϔس النمϭ ا(. رمضΎن محمد القدافي. )
. Δالإسكندري ΔمعيΎالج 

الإسكندريΔ : مركز الإسكندريΔ  الصحΔ النϔسيϭ Δ التϭافϕ النϔسي .(. سعيد كΎمل أحمد. )
. ΏΎكتϠل 

 )محمد عثمΎني تجΎني، المترجمϭن( بيرΕϭ: دار الشرϕϭ. الأنϭ Ύ الϭϬ.(. سقمϭند فرϭيد. )

Ϡصبرة محمد ع( .Εي ، أشرف عبد الغني شري .). سيϔالن ϕافϭالت ϭ Δسيϔالن Δة  الصحΎقن
. ΔمعيΎالج Δيس: دار المعرفϭس 

 الإسكندريΔ: دار المعرفΔ الجΎمعيΔ. أمراض نϔسيϭ Δ علاجه.عبد الرحمΎن عيسϱϭ. )بلا تΎريخ(. 

 .نصر: دار الϔكر العربي الصحΔ النϔسيΔ.(. عبد المطΏϠ أمين الϔريطي. )

 القΎهرة: مكتبΔ مدبϭلي . مϭسϭعΔ الطΏ النϔسي .(. عبد المنعϡ العقبي. )

( .ϱϭنداϬلح الΎي فϠع .). Δالمراهق ϭ Δلϭϔس الطϔالن ϡϠمعي . عΎالج ΏΎالعين دار الكت 

 بيرΕϭ: دار المشرϕ. منجد الطΏϠ.(. فؤاد افلاϡ السبتΎني. )

الإنسΎن ϭ التعΎمل مع النΎس في ضϭء التربيϭ ΔعϡϠ تطϭر شخصيΔ (. محسن عϠي الدلϔي. )
 عمΎن : دار الϔرقΎن . النϔس ϭ الإجتمΎع .
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 القΎهرة: مركز الكتΏΎ لϠنشر . فϠسΔϔ الϠعΏ .(. محمد الحمΎمي. )

عمΎن : مكتبΔ دار  مشكلاΕ الصحيΔ النϔسيϭ Δ أمراضϭ ΎϬ علاجΎϬ .(. محمد جΎسϡ محمد. )
ϭالت ϭ نشرϠل ΔفΎزيع .الثق 

القΎهرة:  الإرشΎد النϔسي المصغر بΎلتعΎمل مع المشكلاΕ الدراسيΔ.(. محمد حΎمد زهران. )
. Ώالكت ϡلΎع 

 الأردن : دار الϔكر . تربيΔ المراهقين .(. محمد عبد الرحيϡ عدس. )

( .Ώهر الطيΎمحمد عبد الط .). Δالمراهق ϰء ،من الجنين إلΎالأبن Εمشكلا Δدار الإسكندري :
.ΔمعيΎالج Δالمعرف 

التربيΔ البدنيΔ المدرسيΔ دليل معϡϠ الϔصل ϭ طΎلΏ التربيΔ (. محمد عبد الϔتΎح عنΎن. )
. ΔميϠكر العربي . العϔهرة : دار الΎالق 

تطϭر شخصيΔ الإنسΎن ϭ التعΎمل مع النΎس في ضϭء التربيϭ Δ عϡϠ (. محمد عϠي دلϔي. )
 : دار الϔرقΎن . الأردن النϔس ϭ الإجتمΎع .

( .ϱحريز ϡإبراهي ϰسϭم .).نΎف من الإمتحϭالخ ϭ نΎالنسي ΔϠالجزائر. مشك 

( .ϱشراد ΔديΎن .). ϕالمراه ϭ لϔطϠمعي . التكيف المدرسي لΎالج Ώدار الرات :Εϭبير 

   ΔكϠيΔ العϡϭϠ الإنسΎني LMDقϕϠ المستقبل لدى طϠبΔ (. ϭنΎسي مΎسينيسΎ ، غندير خϠيϔي. )
. ΔعيΎالإجتم ϭ .ΔϠرقϭ 

بيرΕϭ :  عربي ( . -المعجϡ المϭسϭعي لمصطϠحΕΎ التربيΔ ) انجϠيزϱ (. فريد النجΎر. )
 مكتبΔ لبنΎن .

  منΎهج البحث في عϡϭϠ التربيϭ Δ عϡϠ النϔس.(. تركي د.رابح. )

 دار الϔكر العربي. خبراΕ الألعΏΎ لصغΎر ϭ الكبΎر.أمين ϭديع فرج. )بلا تΎريخ(. 

: Δرنسيϔال ΔغϠلΎالمراجع ب ϭ درΎمص 

 opcit jeam,jeam marie( . .)pierre psychopedagogie experimental les 

editiones.paris : e.s.f paris. 
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(1)المϠحق  

ستمارة التحكيϡا  
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(2الملحق)  

ستبيانية استمارة ا  

الأساتذةخاصة ب  
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 ϭزارة التعϠيϡ العΎلي ϭ البحث العϠمي 

-مستغΎنϡ  -جΎمعΔ عبد الحميد ابن بΎديس   

 Δد التربيϬمعΔالبدني ΔضيΎالري ϭ  

 

خΎصΔ بΎلأسΎتذة استمΎرةاستبيΎن  

 

 

في إطΎر إ نجΎز مذكرة ضمن متطϠبΕΎ نيل شΎϬدة  الاستمΎرةيشرفنΎ أن نضع بين أيديكϡ هذه   

ϭ الريΎضيΔ في التخϔيف  البدنيϭΔ الريΎضيΔ بعنϭان : دϭر حصΔ التربيΔ  البدنيΔمΎستر في التربيΔ ال  

.من حدة الϕϠϘ النϔسي لدى تلاميذ المϘبϠين عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط   

 

 ϡمنك ϭنرج ΎفإننΎندتنΎر أسΎملأ هذه الاستم ϡة الكراΔبΎلإجΎب  ϰϠعΎتنϠاصل  أسئϭمن أجل الت Δبدقϰإل  

.لكϡ منΎ فΎئϕ التϘدير  ϭ الاحتراϡ  الأخيرالنتΎئج مϭضϭعيϭ Δ دقيΔϘ تϔيد في البحث العϠمي ϭ في   

 

 Δضع علام :ΔملاحظΏسΎالمن Ώاϭفي الج )*(.  
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هل تدرس كل المستϭيΕΎ ؟ –   

ϰلϭالأ                         Δالرابع                     ΔلثΎالث                       ΔنيΎالث  

 -  Δالتربي Δحص ϡهل في رأيكΔالتلاميذ  البدني ϕϠتؤثر في ق ΔضيΎالري ϭ
المϘبϠين عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط ؟   

                                                      ϡلا                نع  

-  Δدة في الحصص التربيΎهل زيΔيف  البدنيϔلتخΎب Δله علاق ΔضيΎالري ϭ
 من حدة الϕϠϘ ؟

أحيΎنΎ                             نعϡ             لا              

 -  Δالتربي Δإبراز الأهداف المنتظرة لحص ϡل في عدϠهل الخΔالبدني ϭ
ϔسي راجع الϰ ريΎضيΔ من الجΎنΏ النال  

 

 الامتحΎنالتϔكير الدائϡ في  -

-  ϡعدϡΎميذ اهتمϠالت 

 الأشيΎء الأخرى  -

 

 -  ϰϠين عϠبϘى الرابع المϭتلاميذ المست ΕΎنكيف هي تصرفΎ؟ الامتح 

 ϱدΎع                                         Ώمضطر 

 ؟ الامتحΎنهل تظϬر عϠيϡϬ بϭادر الϕϠϘ اϭ الخϭف من  - 

 أحيΎنΎ    نعϡ                      لا           

ابعΔ مΎϘرنΔ مع المستϭيϭ ΕΎ الريΎضيΔ لسنΔ الر البدنيΔبرامج حصΔ التربيΔ  كيف هي  - 
 ؟الأخرى

 ΎϬسϔن                                            ΔϔϠمخت 

مΎ هي الطريΔϘ أϭ الϭسيΔϠ التي تستعمΎϬϠ مع التلاميذ لمسΎعدتϡϬ عϰϠ إجتيΎز قϡϬϘϠ من  - 
 ؟  الامتحΎن

 

 -  Δالتربي Δلحص Δالرابع Δتلاميذ السن Ώهل تلاحظ إنجداΔ؟ البدني ΔضيΎالري ϭ 

 لا                                         نعϡ                لا         
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 ؟ الامتحΎنعϰϠ التخϠص عϰϠ قϡϬϘϠ من ل تسΎعدهϡ ه - 

 أحيΎنΎ  نعϡ                    لا          

 - ϭس يهل تكϔالن ϡϠدة عΎفي م ϱالنظر ϡعند التلاميذ ؟ينك ϕϠϘيف منحدة الϔخ 

 نعϡ                                                    لا         

 ϭ الريΎضيΔ ؟ البدنيΔتحضيركϡ لحصΔ التربيΔ ركزϭن عϰϠ الجΎنΏ النϔسي أثنΎء هل ت - 

 نعϡ                                                     لا          

 Δ الرابعΔ مΎϘرنΔ مع المستϭيΕΎ الأخرى ؟ تلاميذ السنكيف هي علاقتϙ ب – 

ΔϔϠمخت                                                  ΎϬسϔن 

 تخϔيف من حدة الϕϠϘ لدى Δ التي ترϭنΎϬ منΎسبΔ في رأيكϡ  لϠمΎ نϭع الألعΏΎ الريΎضي - 

 التلاميذ المϘبϠين عϰϠ الإمتحΎن  ؟

 ΔعيΎالجم                                                 Δرديϔال 

 ؟BEMالامتحΎنقϕϠ التلاميذ المϘبϠين عϰϠ من تخϔيف  حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ هل  - 

 نعϡ                                                     لا         

 -  Δالتربي Δالمخصص لحص Εقϭن الϭكيف ترΔ؟ البدني ΔضيΎالري ϭ 

 غير كΎفي                    كΎفي                                       

 ϭ الريΎضيΔ ؟ البدنيΔالتلاميذ نϔسيΎ بعد نΎϬيΔ حصΔ التربيΔ  ارتيΎحهل يمكنكϡ ملاحظΔ مدى  - 

 نعϡ                                                      لا          

 غϡ بتشجيع أϭلادهϡ عϰϠ ممΎرسΔ الريΎضΔ ر تلاميذ هل تنصحϭن أϭليΎء - 

ϡϬلΎالا إقب ϰϠن ؟عΎمتح 

 نعϡ                                                       لا                                                           

 



 
62 

 

 

 

(3الملحق)  

 استمارة استبيانية 
 خاصة بالتلاميذ 
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 ϭزارة التعϠيϡ العΎلي ϭ البحث العϠمي 

-مستغΎنϡ  -جΎمعΔ عبد الحميد ابن بΎديس   

ΔضيΎالري ϭ Δالبدني Δد التربيϬمع 

 

Ύلتلاميذ استمΎرة استبيΎن خΎصΔ ب  

 

 

Ύدة  يشرفنΎϬنيل ش ΕΎبϠز مذكرة ضمن متطΎر إ نجΎرة في إطΎهذه الاستم ϡأن نضع بين أيديك  

 المΎستر في التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ بعنϭان : دϭر حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ في التخϔيف 

 من حدة الϕϠϘ النϔسي لدى تلاميذ المϘبϠين عϰϠ شΎϬدة التعϠيϡ المتϭسط .

 

 ϡمنك ϭنرج Ύفإنن ΎتنϠأسئ ϰϠع ΔبΎلإجΎرة بΎملأ هذه الاستم ϡسكΎإحس Ώحس ϕصد ϭ Δبصراح  

 حتϰ يتسنϰ لنΎ الϭصϭل الϰ معϭϠمΕΎ تϔيدنΎ في هذه الدراسΔ لتكϭن قد سΎهمΕ في إثراء 

 البحث العϠمي عϭ ϡΎ مسΎعدتنϭ Ύ لϙ منΎ كل الشكر .

 

.ΏسΎالمن Ώاϭفي الج )*( Δضع علام :Δملاحظ 

 

: Δالشخصي ΕΎنΎالبي 

 ϰالجنس :   ذكر                                               أنث 

 السن   :  
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 -  Δالتربي ΔرسΎمم Ώهل تحΔ؟ البدني ΔضيΎالري ϭ  

نعϡ                                                           لا            

 -  Δالتربي Δهل ترى أن حصΔف  البدنيϔتخ ΔضيΎالري ϭ من ϙϘϠنمن حدة قΎ؟  الامتح  

نعϡ                                                            لا           

هل تجد نϔسϙ بعد ممΎرسΔ حصΔ التربيΔ البدنيϭ Δ الريΎضيΔ مرتΎحΎ نϔسيΎ ؟  -   

نعϡ                                                            لا            

 -  ϕϠϘلΎهل تشعر ب  Δذ التربيΎأست ΏΎغي ΔلΎفي حΔ؟ البدني ΔضيΎالري ϭ  

نعϡ                                                            لا           

 -  Δالتربي Δحص ϙعدΎهل تسΔالبدني  ϭ ϙيئتϬت ϰϠع ΔضيΎالري ϭنΎلامتحϠ؟ استعدادك  

                              ϡلا                                       نع  

 -  Δذ التربيΎهل الأستΔالبدني ΔضيΎالري ϭ قبل  له ϙϘϠيف من قϔر في التخϭندΎ؟ الامتح  

نعϡ                                                             لا           

 -  Δذ التربيΎح لأستϭهل تبΔعن أس البدني ΔضيΎالري ϭ؟ ΔصΎالخ ϙرار  

نعϡ                                                             لا          

 -  Δذ التربيΎهل تجد أستΔالبدني Ώاقر ϭه ΔضيΎالري ϭ تذةΎ؟ الأس ϙسϔن ϰال  

نعϡ                                                             لا          

ألعΏΎ الجمΎعيΔ أϡ الϔرديΔ ؟  تϔضل هل –   

Δرديϔال                    ΔعيΎالجم 

 -  Δالتربي Δعي في حصΎالجم ΏعϠهل الΔسعيدا ؟  البدني ϙϠيجع ΔضيΎالري ϭ  

نعϡ                                                             لا           

 

 -  ϙرستΎأكثر عند مم ΔلراحΎعي ؟هل تشعر بΎالجم ΏعϠل  

نعϡ                                                              لا          
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لمϠل عند ممΎرستϙ لنشΎط الϔردϱ ؟Ύهل تشعر ب -   

نعϡ                                                               لا          

ϭ الريΎضيΔ ؟ البدنيΔحصΔ التربيΔ  هل تستطيع التحكϡ في أعصΎبϙ خلال -   

نعϡ                                                               لا          

؟ ϭ الريΎضيΔ  في تخϔيف من مشΎكϙϠ البدنيΔصΔ التربيΔ ح تسΎعد هل –   

نعϡ                                                               لا          

 -  Δالتربي Δقبل حص ϙرϭشع ϭكيف هΔشرة ؟ البدنيΎمب ΔضيΎالري ϭ  

قϕϠ                               سعيد          

؟ الامتحΎنϭ الريΎضيΔ دϭر في التخϠص من الϭ ϕϠϘ الخϭف من  البدنيΔحصΔ التربيΔ هل ل -   

                                                      ϡلا                 نع  

 -  Δالتربي Δء حصΎذا تشعر عند إلغΎمΔالبدني ϭ ؟ Δيϭال الجϭء الأحϭلس ΔضيΎالري  

                                                                       ϕϠحقΎمرت  

ϭ الريΎضيΔ ؟ البدنيΔأستΎذ التربيΔ  بمΎذا تشعر عند ϭقϭفϙ لتحدث مع –   

         ϱدΎف                               عϭخ  

 -  Δذ التربيΎأست ϙعدΎهل يسΔكمن  البدنيϘϠيف قϔفي التخ ΔضيΎالري ϭنΎ؟ الامتح  

نعϡ                                                                لا          

 -  Δالتربي Δهل لحصΔالبدني ϔر في تϭد ΔضيΎالري ϭاد الأخرى ؟ϭفي الم ϙقϭ  

ϡلا                                                                نع  

ϭ الريΎضيΔ ؟ البدنيΔبعد إ جراء حصΔ التربيΔ  الأخرىكيف هϭ نشΎطϙ في المϭاد  -   

 ϱϭيل                                حيϠق                          ϱدΎع 

 –  ϙعدΎالتي تس ΔϘهي الطريΎءمΎض   للاسترخϭقبل خΕΎنΎ؟  الامتح  

آخرالنϡϭ                  المϭسيϰϘ                  ممΎرسΔ الريΎضΔ           أمر          


