
الجمهوريــــة الجزائريــــة الديمقراطيــــة الشعبيـــــة
التعليم العالي و البحث العلميوزارة

عبد الحميد بن باديس مستغانمجامعة  

معهد التربية البدنية و الرياضية
التربية البدنية والرياضية:قسم

بحث مقدم ضمن متطلبات نيل شهادة الليسانس

دور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تخفیف الضغط النفسي لدى

تلامیذ البكالوریا

)دراسة مسحیة أجریت على تلامیذ البكالوریا الممارسین للنشاط الصفي و اللاصفي ( 

:البانالطإعدادمن
حمادن محمد
بن عبدي محمد

:الدكتورإشراف تحت
مناد فضیل



بسم االله الرحمان الرحیم

قـل اعملوا فسيرى االله عملكم و رسوله و المؤمنون"
صدق االله العظيم

:إلى من قال فیھما الخالق
"صغيرا  رحمة و قـل رب ارحمهما كما ربياني  و أخفض لهما جناح الذل من ال"

...اهدي ثمرة عملي إلى معنى الحب و الحنان
...إلى من كان دعائها سر نجاحي

.إلى أغلى الحبایب أمي
إلى سندي و قوتي و ملاذي بعد االله

إلى من صنع مني رجلا و رسم لي معالم النجاح و تعب من اجل تدریسي و 
تعلیمي أبي الغالي                                            
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: مقدمة)1

یعد التعلیم الحدیث ركن النهضة والهدف الأساسي في بناء منظومة الدول المتقدمة 
والعصریة القائمة على المعرفة والفكر المتطور الجدید والمشاركة المجتمعیة الواعیة على ان 
یعطي ذلك إطار مغلف من الإیمان المتزاید بان التنمیة البشریة هي إحدى الدعائم الأساسیة 

" سیاسیة اقتصادیة اجتماعیة "املة بكل ما تحمل تلك العبارة من أركان أساسیة للتنمیة الش
هو ومن خلال هذا الانطلاق المتمیز فقد أصبح التحدي الرئیسي أمامنا الیوم نحن العرب

العبور بكل أنواع الإصرار والتحدي إلى نهر مواكبة المعاییر الدولیة للتعلیم على نحو یجعلنا 
مع العالم المتقدم وفي نفس الوقت یعزز من الانفتاح الایجابي لكي نتغلب نشعر بالاندماج 

)9، صفحة 2014محمد سعد زغلول، (. على ما یطلق صراع الحضارات 

كما تعد مرحلة التعلیم الثانوي هي المرحلة الوسطى من سلم التعلیم حیث یسبقها مرحلة 
ویلیها التعلیم العالي حیث یكون الانتقال لها بشروط إكمال مرحلة التعلیم الأساسيالتعلیم 

الأساسي وكذلك إنهاء مرحلة التعلیم الثانوي یعد شرطا لمتابعة التعلیم العالي وهذا بعد 
الأخیر في دورة سنویة واحدة یحدد تاریخها من النجاح في امتحان البكالوریا حیث یجرى هذا

أما بخصوص مواد الامتحان لتربیة والتعلیم كما یحدد تاریخ إنهاء التسجیلطرف وزیرة ا
الأقسام النهائیة إلا أن فیحتوي على امتحانات كتابیة مطابقة للبرامج الرسمیة التي تدرس في

على الطالب اجتیاز هذا الامتحان یتطلب تحضیرا نفسیا وتجنب الضغوط النفسیة المفروضة
تذة والتي قد تشكل لدیه ضغطا نفسیا یعیق أداؤه في الامتحان وقدمن طرف الأسرة والأسا

.یتسبب هذا في حالة من عدم الثقة بالنفس

اذ تعتبر التربیة البدنیة والریاضیة جزء هام بالنسبة للإنسان بصفة عامة وبالنسبة للتلامیذ 
علیه من داخل المؤسسات التعلیمیة بصفة خاصة ، لأنها تمده ببعض الفوائد التي تعود

جراء ممارسة الأنشطة البدنیة والریاضیة التي لا تتوقف على الجانب البدني فقط إنما تمتد 
.المهاریةأثارها الایجابیة النافعة إلى الجوانب النفسیة ، والاجتماعیة والحركیة و
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لقد تطورت التربیة البدنیة والریاضیة في العقدین الماضیین تطورا هائلا بحیث یصعب ربط 
الحاضر بالماضي فالأقسام الأكادیمیة المتخصصة في هذا المجال في الكلیات والجامعات 

الحدیثة قد طورت عملها في إعداد معلم التربیة الریاضیة من أحادیة الهدف الى تعدد 
لمجالات التي توسعت فیها التربیة البدنیة ازدهار علم المران والتدریب الأهداف ومن بین ا

والضبط الحركي والتعلم ودراسة الألعاب الریاضیة والإدارة وتحسین الصحة والارتقاء بها 
وهذه المجالات تركز أیضا على الحركة كأساس المسافات المتخصصة والمقررات الدراسیة 

أمین أنور الخولي، (. رامج إعداد معلم التربیة الریاضیةفي هذا المجال والتي تقدم في ب
)7، صفحة 1997

كما یعتبر الضغط احد المشكلات النفسیة المؤثرة على الفرد والتي تناقش في مجالات كثیرة 
اد لیس فقط مثل التعلیم والصحة العامة والریاضیة وغیرها من المجالات التي تهتم بالأفر 

بسبب التأثیرات العقلیة والجسمیة التي یمكن أن تسببها للفرد ولكن بسبب قدرتها على إیجاد 
)35، صفحة 2009منى عبد الحلیم، .د(مشكلات اجتماعیة واقتصادیة في المجتمع 

الحالة الصحیة و النفسیة للتلامیذ التربیة البدنیة و الریاضیة في المدرسة تضمنلذلك فان
.الممارسین لها و تنمي لهم القدرات الحركیة و النفسیة و المعرفیة

ومن جهة اخرى هناك بعض التلامیذ یفضلون الاعفاء في مادة التربیة البدنیة والریاضیة 
.مقارنة بالآخرین بسبب انهم لا یحبون ممارستها أو لسبب اخر

الذهاب إلى الطبیب بغیة الحصول على شهادة طبیة للإعفاء من كما یتعمد بعض التلامیذ
ممارسة الریاضة خلال السنة الدراسیة ، من أجل إقصاء علامة هذه المادة في عملیة حساب 
المعدل خاصة بالنسبة للمقبلین على اجتیاز الشهادات الرسمیة مثل التعلیم الأساسي وشهادة 

تعدو أن تكون سوى بعض الدورات والقیام بحركات لا البكالوریا، فیما یرى آخرون أنها لا
تمت بصلة الریاضة وهو ما یدفع بهم إلى شراء شهادة طبیة ، من أطباء باعوا ضمیرهم 
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المهني في سبیل الظفر ببعض الدنانیر فیوقعون على إصابة فلان بمرض مزمن وعلى 
.ة جیدةعجز فلانة عن القیام بأي جهد عضلي ، على الرغم من تمتعهم بصح

دور حصة التربیة البدنیة الریاضیة في تخفیف الضغوطات "قسمنا بحثنا هذا الذي عنوانه 
:إلى بابین" النفسیة لدى تلامیذ البكالوریا 

:یحتوي على:الباب الأول)1

:تنقسم هذه الدراسة إلى فصلین:الدراسة النظریة

التربیة البدنیة والریاضیة :الفصل الأول
الضغط النفسي :الثانيالفصل

:یحتوي على:الباب الثاني)2

:فصلینتنقسم إلى :الدراسة التطبیقیة

منهج البحث و إجراءاته المیدانیة :الفصل الأول
مناقشة وتحلیل النتائج:الفصل الثاني
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:شكلةمال)2

تعمل التربیة البدنیة والریاضیة كباقي المواد الأخرى على تنمیة وبلورة شخصیة الفرد من 
الخ معتمدة في ذلك على النشاط ....جمیع النواحي الحركیة منها النفسیة والاجتماعیة

الحركي الذي یمیزها والذي یأخذ مداه من الأنشطة البدنیة والریاضیة كدعامة ثقافیة 
منح المتعلم رصیدا صحیا یضمن له توازنا سلیما وتعایشا منسجما مع فهي ت. واجتماعیة 

. المحیط الخارجي منبعه سلوكیات فاضلة تمنحه فرصة الاندماج الفعلي

ومن خلال ما تطرقنا إلیه نجد أن التربیة البدنیة والریاضیة تظهر من خلال ما یستثمره 
وكما یلتمس الفرد منها الراحة , التلمیذ من المكتسبات خلال النشاط البدني والریاضي 

النفسیة والجسمیة فقد یتأثر الفرد ببعض العوائق والمشاكل والتي تؤثر سلبا علي شخصیة 
التلمیذ فینجم عنها اضطرابات نفسیة كالقلق والتوتر والاكتئاب الذي یؤدون إلى اختلال في 

.التوازن النفسي والانفعالي للتلمیذ

ریف الشامل للتربیة البدنیة والریاضیة وكذا دراسات الباحثین عن ولعلنا نستفید من هذا التع
والممارسة الریاضیة باعتبارهما المكونین الأساسیین و العنصرین الحیویین للتربیة اللعب

حول نقطة مهمة وهي التأثیرات النفسیة الایجابیة إذ كیف یكون البدنیة والریاضیة لنقف
التخفیف من حده بعض الضغوط النفسیة ، ونجد ور فيللعب والممارسة الریاضیة هذا الد

الریاضیة المقننة تعاني من التربیة البدنیة والریاضیة التي هي منبع الألعاب وقمة الممارسة
.النفسیة لها نقص الدراسات في هذا الجانب رغم كل هذه الأدلة التي تبرر هذه القیم

النفس الریاضي أن الریاضة والترویح على یؤكد العدید من المفكرین وعلماء النفس وعلماء
وجه العموم تعد وسیلة من الوسائل الطبیعیة للاستجمام النفسي والاسترخاء العقلي والبدني 

على اعتبار أن الأنشطة الریاضیة لها القدرة الایجابیة على التخلص من التوتر والشد 
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، 2009منى عبد الحلیم، .د(. ابالعصبي والإرهاق النفسي والقلق والإجهاد والتوتر والاكتئ
)52صفحة 

من خلال ما ذكرنا فإننا سنتطرق لدور حصة التربیة البدنیة والریاضیة كوسیلة للتخفیف من 
...الضغوط النفسیة لدى تلامیذ المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي بعض

:الدراسات في هذا المجال نطرح التساؤل التالي أيومن خلال اطلاعنا على 

:التساؤل العام)3

ما هو دور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من حدة الضغط النفسي لدى 
التلامیذ المقبلین على امتحان شهادة البكالوریا ؟ 

:التساؤلات الفرعیة)4

ما هي نسب التقییم لمستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا الممارسین للتربیة ) 4-1
البدنیة والریاضیة ؟

ما هي نسب التقییم لمستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا الغیر الممارسین )4-2
للتربیة البدنیة والریاضیة ؟

ى الضغط النفسي لدى تلامیذ هل توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین قیاس مستو ) 4-3
البكالوریا الممارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة ؟ 

:أهداف البحث)5

إن لكل بحث أهداف یسعى إلى تحقیقها وفق تلك البحوث التي یمثل المنطلقات الأساسیة 
:بالنسبة له ،وأهداف بحثنا هي ملخصة كما یلي
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مارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة من معرفة الفرق بین التلامیذ الم.1
.حیث الضغط النفسي

معرفة التغیرات النفسیة والبیولوجیة والجسمیة التي تطرأ على تلامیذ البكالوریا .2
.الممارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة

میذ المقبلین على دور حصة التربیة البدنیة والریاضیة على الضغط النفسي لدى تلا.3
. شهادة البكالوریا

:الفرضیات)6

:الفرضیة العامة) 1- 6

معرفة دور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من حدة الضغط النفسي لدى 
التلامیذ المقبلین على امتحان شهادة البكالوریا

:الفرضیات الجزئیة) 2- 6

نسب التقییم لمستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا الممارسین تحدید) 6-2-1
.للتربیة البدنیة والریاضیة 

نسب التقییم لمستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا الغیر الممارسین تحدید ) 6-2-2
للتربیة البدنیة والریاضیة

ط النفسي لدى تلامیذ توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین قیاس مستوى الضغ) 6-2-3
.البكالوریا الممارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة 
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:مصطلحات البحث)7

:التربیة البدنیة والریاضیة) 1- 7

العام ، من خلال الأنشطة نظام تربوي له أهدافه التي تسعى إلى تحسین الأداء الإنساني 
د أمین , إدریس.د(یتمیز بخصائص تعلمیه و تربویة هامة البدنیة المختارة كوسط تربوي ،

)17أنور الخولي ، محمود عبد الفتاح ،، بدون تاریخ، صفحة 

:الضغط النفسي) 2- 7

یعتبر من العوامل المؤثرة في حدوث الاجهاد والانفعال الزائد للفرد وهي بدلك موجودة لدى 
كل فرد بدرجة متباینة ، كما ان التعرض المستمر للضغط النفسي یؤثر بصورة سلبیة على 

، 2007درویش، وفاء/ د( .حیاة الفرد ویؤدي الى ظهور الاعراض الجسمیة والنفسیة 
)43صفحة 

:شهادة البكالوریا) 3- 7

دف إلى تأهیلهم یهوي وثانن التعلیم مرة لأخیوام الثلاثة الأعالبة في م لطیصمن متحاا
بالجامعة ویتضمن هذا الامتحان تحضیرا وترتیبا من طرف وزارة التربیة حیث تعمل على 

، صفحة 2003فرید نجار، .د(.توفیر كل الظروف الحسنة من اجل سیر هذا الامتحان
89(
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:الدراسات السابقة والمشابهة)8

2015ذكرة ماستیر جامعة مستغانم  سنة م:دراسة بوعزیز حسین وبلعربي عدة)1- 8
الممارسین وغیر الممارسین ذ البكالوریادراسة العلاقة بین الضغط النفسي والقلق لدى تلامی

للتربیة البدنیة والریاضیة

ذا البحث من اجل معرفة ودراسة العلاقة بین الضغط النفسي والقلق قام الباحث بإجراء ه
حیث تمحورت ;لدى تلامیذ البكالوریا الممارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة

الممارسین وغیر معرفة مستوى الضغط النفسي والقلق لدى التلامیذ:البحث إلىا ذأهداف ه
معرفة العلاقة بین الضغط النفسي والقلق لدى التلامیذ,الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة 

معرفة العلاقة بین التربیة البدنیة والریاضیة ,الممارسین لحصة التربیة البدنیة والریاضیة
التربیة البدنیة والریاضیة لها :وأشارت نتیجة البحث إلى أن;لقوالضغط النفسي و الق

ذ البكالوریا أثناء الحصة أو خارجها تأثیر في تخفیف نسبة القلق النفسي لدى تلامی

2009ذكرة ماستر جامعة مستغانم سنة م:دراسة منصوري مصطفي)2- 8
الضغط النفسي وتأثیره على أداء الریاضي خلال المنافسة

یبین دور ,معرفة تأثیر الضغط النفسي على أداء الریاضي :ذا البحث إلىهیهدف 
التوصل إلى حقائق علمیة والاستفادة منها ,التحضیر البسي كولوجي في المجال الریاضي 

.إثراء المكتسبات بمعلومات علمیة جدیدة ,مستقبلا 

,إن التحضیر النفسي یؤثر على أداء اللاعب :النتیجة المستخلصة من طرف الباحث هي
تختلف الضغوط النفسیة باختلاف ,خبرة اللاعب تحد بمدى استجابته للضغوط النفسیة 

.درجة المنافسة

2013ذكرة ماستر جامعة مستغانم سنة م:دراسة قنوني فیصل وإسماعیل بلقاسم)3- 8
دم علاقة الضغط النفسي بالأداء المهاري لدى لاعبي كرة الق
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البحث هي اطلاع القائمین على حقل الریاضة بخطورة ظاهرة الضغط النفسي اذإن أهمیة ه
التعرف على أهم مسببات الضغط النفسي لدى ,وانعكاسه على الأداء المهاري للریاضیین 

الریاضیین وتشخیصها لمعرفة التعامل معها ووضع استراتیجیات وقائیة للتقلیل من حدتها

البحث إلى إیجاد الحلول المناسبة والممكنة للضغوط النفسیة ، إثراء التراث اذیهدف ه
العلمي في مجال الضغوط الخاصة بالریاضیین مما ساعد على استخلاص الأبعاد والآثار 

الناجمة عن ضغوط الریاضة ، استخلاص مجموعة من التوصیات من اجل تحقیقها مستقبلا 

ط النفسي لا ینحصر من الناحیة النفسیة فقط بل یتعدى تأثیر الضغ:النتیجة المستخلصة
. ذلك إلى نواحي جسمیة
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:الفصل الأول 
 التربیة البدنیة والریاضیة:

:تمهید 

إن التربیة البدنیة والریاضة بكل ما تحمله من معنى لا یمكن أن نحصرها في مجرد تمرینات 
ولما كان من المهم أن نعطي لهذه وألعاب  ترویحیة ومسابقات فقط كما یعتقدها البعض ،

الأخیرة قیمتها الحقیقیة فقد تطرقنا إلیها في هذا الفصل لنضع المفهوم الحقیقي لها وعلاقتها 
بالتربیة العامة ونوضح أهدافها وأهمیتها وكذا كل من اهمیة درسها ومهامه في المدارس 

الریاضة حیث یتمثل دور التربیة وكذلك تعلم تنظیم الدرس و الاسس العلمیة للتربیة البدنیة و 
البدنیة العظیم في بناء الإنسان المتكامل من مختلف لجوانب البدنیة والصحیة والاجتماعیة 
والقادر على التكیف مع المجتمع بإیجابیة واقتدار حتى تستطیع المشاركة في الحیاة بطریقة 

ن المعلومات والمعارف صحیحة حیث تعتبر التربیة البدنیة مجالا خصبا وثریا بمجموعة م
والتي لا یمكن الوصول إلیها عن طریق الممارسة ولذلك تعتبر عملیة بالغة الأهمیة ولذلك 

.أدرجت في النظام التربوي

ولقد مرت التربیة البدنیة كمیدان تربوي حدیث ضمن المنظومة التربویة بفترات تاریخیة طلقت 
والمفاهیم ولكن یبقى المفهوم الذي یتفق علیه معظم الأشخاص علیها مجموعة من التعاریف

.وهو أن التربیة البدنیة تحقق الصحة الأفراد 

:تعریف التربیة.1

وفي »ربا یربو بمعنى زاد و نمى «جاء في لسان العرب لابن منظور:لغة)1- 1
ت من كل فإذا أنزلنا علیها الماء اهتزت و ربت وأنبت«القران ال كریم  قال تعالى 

»زوج بهیج 
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ورباه بمعنى أنشأه ونمى قواه الجسدیة أي نمت و ازدادت ،.)5سورة الحج الآیة (
.  والعقلیة والخلقیة

)7، صفحة 2015فاضل حسین عزیز، \د( 

التربیة هي عملیة هادفة لها أغراضها وأهدافها وغایاتها وهي تقتضي :اصطلاحا) 2- 1
.خططا ووسائل تنتقل مع الناشئ من طور إلى طور و من مرحلة إلى مرحلة أخرى 

أما بالمعنى الواسع فهي تتضمن كل عملیة تساعد على تشكیل عقل الفرد وخلقه وجسمه 
وإذا رجعنا إلى مفكري , تكوینیة أو وراثیة باستثناء ما قد یتدخل في هذا التشكیل من عملیات 
:التربیة عبر العصور فإننا قد نجد عدة تعریفات منها

تدریب الفترة الأولى للطفل على الفضیلة من خلال اكتسابه العادات :عرفها أفلاطون
.المناسبة

الفضائل إن الهدف من التربیة هو تحقیق السعادة من خلال غرس :أما توماس الاكویني
.العقلیة والخلقیة

هي عملیة مستمرة لإعادة بناء الخبرة بهدف توسیع وتعمیق مضمونها :أما جون دیوي
)7، صفحة 2015فاضل حسین عزیز، \د( .الاجتماعي

:تعریف التربیة البدنیة والریاضیة)2

تسعى إلى تحسین الأداء الإنساني العام من خلال الأنشطة هي نظام تربوي له أهدافه التي 
أمین أنور / د((.البدنیة المختارة كوسیط تربوي یتمیز بخصائص تعلیمیة وتربویة هامة

)17إدریس، بدون تاریخ، صفحة ; محمود عبد الفتاح, الخولي

:بطرق عدیدة مختلفة فالبعض یراها مرادفا لمفاهیم مثلكما یمكن وصف التربیة البدنیة 
لكن …التمرینات اللعب الألعاب وقت الفراغ الترویح الریاضة المسابقات الریاضیة الرقص
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هذه المفاهیم جمیعها في الواقع تعبر عن اطر وأشكال الحركة المتضمنة في المجال 
، 1997أمین أنور الخولي، \د( .لریاضیة الأكادیمي الذي یطلق علیه اسم التربیة البدنیة وا

)29صفحة 

إنها مجموعة من العملیات التي توجه بشكل :وهناك مفهوم أخر للتربیة البدنیة والریاضیة
، صفحة 1997الخولي، أمین أنور \د( خاص نحو اكتساب التعلم بهدف الإعداد للحیاة 

29(

:نحو تعریف التربیة البنیة والریاضیة)3

:أي عفرها بعض الفلاسفة

العملیة التربویة التي تهدف إلى تحسین الأداء الإنساني من خلال :ویستب وتشر) 1- 3
.وسیط هو الأنشطة البدنیة المختارة لتحقیق ذلك

تلك الأنشطة البدنیة المختارة لتحقیق حاجات الفرد من الجوانب الدنیة :روبرت بوبان) 2- 3
.والعقلیة والنفس حركیة بهدف تحقیق النمو المتكامل للفرد 

ذلك الجزء المتكامل من العملیة التربویة التي تثرى وتوافق الجوانب البدنیة :بیتر ارنولد) 3- 3
شكل رئیسي عبر النشاط البدني المباشرالعقلیة الاجتماعیة الوجدانیة لشخصیة الفرد ب

)35، صفحة 1997أمین أنور الخولي، \د( 

:أهمیة التربیة البدنیة والریاضیة)4

كما تعرف عبر ثقافاته ,اهتم الإنسان من قدیم الأزل بجسمه وصحته ولیاقته وشكله 
المختلفة على الفوائد والمنافع التي تعود علیه من جراء ممارسة الأنشطة البدنیة والتي اتخذت 
أشكال اجتماعیة كاللعب والألعاب والتمرینات البدنیة والرقص والتدریب البدني والریاضة كما 
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تتوقف على الجانب أدرك أن المنافع الناتجة عن ممارسة هذه الأشكال من الأنشطة لن 
الصحي وحسب إنما تعرف على الآثار الایجابیة النافعة على الجوانب النفسیة و \البدني 

الفنیة \المعرفیة والجوانب الحركیة ، المهاریة والجوانب الجمالیة\الاجتماعیة والجوانب العقلیة 
تمثل الوعي وهي الجوانب في مجملها تشكل شخصیة الفرد تشكیلا شاملا متسقا ومتكاملا و 

بأهمیة هذه الأنشطة في تنظیمها في اطر ثقافیة وتربویة عبرت عن اهتمام الإنسان وتقدیره 
وكانت التربیة البدنیة والریاضیة هي التتویج المعاصر لجهود تنظیم هذه الأنشطة  والتي 
ن اتخذت أشكالا واتجاهات تاریخیة وثقافیة مختلفة في أطرها ومقاصدها لكنها اتفقت على ا

.تجعل من سعادة الإنسان هدفا غائیا وتاریخیا

:كما ذكر بعض الفلاسفة عن أهمیة التربیة البدنیة والریاضیة

علي المواطن أن یمارس التمرینات البدنیة للحفاظ على لیاقته البدنیة كمواطن صالح :سقراط
.یخدم شعبه ویستجیب لنداء الوطن إذا دعا الداعي 

.یكون إنسانا فقط عندما یلعبإن الإنسان:شیللر

انه لا یؤسف على الوقت الذي یخصص للألعاب في مدارسنا بل على النقیض فانه :رید
,هو الوقت الوحید الذي یمضى على خیر وجه 

الخولي، أمین أنور \د(.إن الناس تلعب من اجل أن یتعافوا وینشطوا أنفسهم:جوتس موتس
)41، صفحة 1997

:العلاقة بین التربیة و التربیة البدنیة والریاضیة)5

إن التربیة تعني أشیاء مختلفة بالنسبة للأفراد المختلفین فقد یعرفها الفرد على أنها عملیة 
تدریب تأتي عن طریق الدراسة والتدریس ویعرفها آخر بأنها مجموعة الخبرات التي تمكن 

الفرد من فهم الخبرات الجدیدة بطریقة  أفضل ویعرفها ثالث بأنها طریقة لتعدیل السلوك أما 
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بأنها إعادة بناء الأحداث التي تكون حیاة الفرد حتى یصبح ما (یوي فقد عرفها جون د
أي أن المقصود بكلمة التربیة هو )یستجد من عوارض وأحداث ذا غرض ومعنى اكبر

یعني أن الفرد یفكر تبعا لخبراته السابقة وقد ظهرت اتجاهات عدیدة في مجال النظریة 
ل تطورها وتعد التربیة التقلیدیة أقدم النماذج التربویة وقد التربویة وتطبیقاتها في كل مراح

لوحظ أن المادة العلمیة كانت تحتل المكانة الأولى من حیث الأهمیة وهي تتكون في الغالب 
وفي ضوء ذلك فان .من معلومات وحقائق وأفكار یتم اختیارها من العالم المحیط بالفرد

ثر إلى عقول التلامیذ الذین علیهم قضاء الوقت في المعلم هو ناقل للمعرفة من كتاب أو أك
الدراسة والتحصیل وقد صاحب هذا الأمر أن أصبح النشاط المدرسي المصاحب لمناهج 

.المادة أمرا على هامش المنهج ولیس في صححه

ثم ظهرت التربیة التقدمیة كانعكاس للفكر التقلیدي وجوهر هذا الفكر هو إن المتعلم أصبح 
عملیة التربیة أي أن المتعلم من حیث أبعاده العقلیة والاجتماعیة والسیكولوجیة أصبح مركز 

هو مركز ما تخطط له من مناهج دراسیة وبذلك اختلف دور المتعلم وأصبح یقوم بالتخطیط 
والتوجیه والمتابعة وأصبح النشاط المدرسي یعد هو جوهر المناهج الدراسیة ولیس على 

لتربیة تتم في الحیاة ومن خلال ممارستها الفعلیة ولما كانت التربیة هامشه أي ان عملیة ا
البدنیة والریاضیة هي عنصر من عناصر التربیة فقد تأثر بهذا التحول في الفكر والأسلوب 
وأصبح تعبیر التربیة البدنیة والریاضیة هو تلك العملیة التربویة التي تتم عند ممارسة أوجه 

ة الفرد ولیس جزءا یضاف إلى البرنامج المدرسي كوسیلة لشغل النشاط والتي تنمي شخصی
الطلاب ولكنها على العكس من ذلك جزء حیوي من التربیة فعن طریق مناهج التربیة البدنیة 
والریاضیة وتوجیهها توجیها صحیحا یكتسب الطلاب المهارات اللازمة لقضاء وقت فراغهم 

شتركون في نشاط من النوع الذي سیسبغ على بطریقة مفیدة وینمون اجتماعیا كما أنهم ی
، صفحة 2004محمد سعد عزمي، / د(.حیاتهم السعادة بإكسابهم الصحة الجسمیة والعقلیة

13(
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:أهداف التربیة البدنیة والریاضیة)6

الیها تسعى التي ما داف ، هأبهال النظام التربوي في مجاإن التربیة البدنیة والریاضیة  
ط ساولأف افي مختلالبدنیة المختلفة ة طلأنشل اخلان مراد لأفن أداء اتحسیوالمتمثلة في 

وإتقانها والعنایة وإكساب المهارات یة تعلیمیة هامة وبرتص بخصائز تتمیالتربویة ، والتي 
ن میة باللیاقة البدنیة ر الكفاءة البدنیطوعلى تل تعمالحركیة وبذلك أن التربیة البدنیة تعمل 

مختلفةب نواجدة عداف التربیة البدنیة والریاضیة هل أتشمراد ولأفاصحة ن تحسیل جا

: تتمثل فیما یلي 

:هدف التنمیة البدنیة )1- 6

الجانب . الارتقاء بالقدرات البدنیة والوظیفیة للأفراد في م التربیة سهاافي ل ذلك یشمو
الأجهزة تنمیة ر هذا العنصر الى یشیب الخولي فحسلبدنیة الأفراد ولیاقته ابصحة ل یتص

على الحیویة النشاط یضفي أن شانه ن مب مناسو تشغیلها على نحملائمة ویقة طربالحیویة 
ل التكیف للأجهزة الحیویة مع الجهد المبذول خلال ، فضل أداء أیجعوصحته ون یعیالفرد و

امین انور /د( ر الطاقة فیوتالتعب ومة ومقاذا الجهد وهد یعدة الشفاء ستعااقابلیة ، و
)129، صفحة 2000الخولي ، جمال الدین الشافعي، 

ل لجهاز عمن تحسیب الافراد السرعة القوة والعمل الدوري التنفسي یکتسل التنمیة خلان مو
القلبي التنفسي 

جلون واخرون، (. رونخون آفي جلء ما جاذا هل الكلیتین والكبد وعمالسعة الهوائیة و
)21، صفحة 1998

:هدف التنمیة الحركیة ) 2- 6
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من الواجبات الحركیة التي تتمثل في قیم وخبرات ذلك عة وعلى مجمذا الهدف هل یشمو
ق تناسق وفواعلى تل العمل خلان مذلك یتجلى مردودیتها ، ون مبغرض تنمیتها والرفع 

ن من ذلك یتبیو.المشي والجري : مثل ة طلأنشف افي مختلالجهازین العصبي والعضلي 
ف المهارات مختلو تنموبذلك . م الحركة كالاتجاه والمسار والجهدمفاهیص وخصائل خلا

ن الحواس و معالجتها ملمستقبلیة م المعلومات ایظتنإدارة وفي عملیة ل تتمثالحركیة والتي 
.ب الخولي حسذا هظ وملاحوك حركي سلل خلان مرد الفعل ثمة ن مو.

اللیاقة البدنیة والحركات على س تتأسن التنمیة الحركیة إرون لآخون واجلد عنء جاوكما 
.اكتساب المهارات المختلفة في وكذلك الاعتبارات الحسیة الادراكیة المهمة لأصلیة ا

في جسمه ز والتحكم لانجاالفرد ایع طیستل التنمیة الحركیة ، خلان نه مالقول ایع طنست
ف المتطلبات مع مختلللتكیف جیه جسمه بصفة سهلة ویع تطسیعالیة وفعالة ،وبصفة 

.والمواقف الجدیدة 

:هدف التنمیة المعرفیة) 3- 6

بجمیع كم الدقیق ل التحجن اموذلك یاضي رس رممالكل یة رورضان الجوانب المعرفیة 
في ل تتمثول الخولي إن التنمیة المعرفیة فیقالجوانب المتعلقة في النشاطات الریاضیة ، 

امین انور /د( .(اكتساب  الممارس المفاهیم والقیم والخبرات المتعلقة بمختلف الریاضة 
)159الى 151، صفحة من 2000لخولي ، جمال الدین الشافعي، ا

وتتضمن التنمیة المعرفیة المفاهیم والمبادئ ذات الطبیعة العقلیة المعرفیة ، المرتبطة 
بمختلف النشاطات الریاضیة ، ویتجلى بذلك بتنمیة مختلف المعلومات والمهارات المعرفیة 

اسالیب التدریب وضبط .التاریخ بمختلف الالعاب : ل كالفهم والتحلیل بجوانب معرفیة مث
الوزن والقواعد التعددیة  الخاصة بها كذلك طرق اللعب والخطط تنمى لدى الافراد المهارات 
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الذهنیة التي من شأنها ان تساعد الافراد على التفكیر وهذا حسب ما جاء في جلون وآخرون 
.

ین تساعدهم على فهم الواجبات الحركیة ومن ثمة نستطیع القول ان التنمیة المعرفیة للممارس
)22، صفحة 1998جلون واخرون، (تسهل لهم عملیة التطبیق في المیدان 

: هدف التنمیة النفسیة )4- 6

ان الجانب النفسي یلعب دورا هاما في تكامل الفرد من جمیع الجوانب والتنمیة ضروریة 
.لكي یتكیف الافراد مع كل المعطیات الخاصة بالممارسة الریاضیة حتمیة

یرى الخولي ان التنمیة النفسیة تعبر عن مختلف  القیم والخبرات والخصال الانفعالیة الطیبة 
امین /د( . والمقبولة ، التي من الممكن ان تكسبها برامج التربیة البدنیة بالشمول والتكامل 

)166، صفحة 2000انور الخولي ، جمال الدین الشافعي، 

وفیما یرى البعض ان القیم النفسیة المكتسبة في برامج التربیة البدنیة تنعكس اثرها داخل 
اللعب الى خارجه في سلوكیات مقبولة ، منها تحسین مفهوم الذات النفسیة والذات الجسمیة 

الذات ،اشباع الحاجات النفسیة الاجتماعیة ، هذا حسب جلون ، الثقة بالنفس ، تأكید 
)23، صفحة 1998جلون واخرون، (وآخرون 

:هدف التنمیة الاجتماعیة)5- 6

ان النشاط الریاضي بصفة عامة یعتبر كوسط اجتماعي ثري بمختلف العلاقات التي تربط 
الریاضیین وبذلك فالأنشطة الریاضیة تتسم بثراء المناخ الاجتماعي ووفرة التفاعلات 
الاجتماعیة التي من شانها اكتساب الممارس عدد كبیر من القیم والخبرات والخصال 

لتي تؤثر عن شخصیته والتكیف مع مقتضیات المجتمع ومعاییره الاجتماعیة المرغوب فیها ،ا
. الاجتماعیة والأخلاقیة 
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و للنشاط البدني في تأثیرات ایجابیة عن التكیف الاجتماعي حیث یتیح اللعب فرصا كثیرة و 
و بالتدرج ینمو الحس الاجتماعي للطفل فیتفهم تقالید ,للتعرف على قیم المجتمع و نظمه

.المعاني والرموز الاجتماعیة المحیطة بهمجتمعه و یدرك

تتیح فرصا كبیرة للفرد للاحتكاك مع المجتمع و ,و من هنا نجد أن التربیة البدنیة والریاضیة
بغرض تكیفه مع الجماعة عن طریق ألوان من النشاط البدني,التعبیر عن أحاسیسه و قدراته

ریة لكل الفئات والأجناس وتحتل مكانة وبذلك تعتبر التربیة البدنیة والریاضیة ، ضرو .
حیث تساعد على التنمیة الشاملة لجمیع الأفراد من كل ,مرموقة في النظام التربوي الوطني

إن أهمیتها البالغة من .النواحي المختلفة والتي شانها إعداد مواطنین صالحین في المجتمع
ذ تربیة صالحة ولهذا فهي تعتبر حیث كونها احد المقومات الرئیسیة لتنشئة وتربیة التلامی

مادة دراسیة كباقي المواد الأخرى مثل الفیزیاء والعلوم ،وبذلك التربیة البدنیة والریاضیة 
والمتمثلة في تحسین أداء التلامیذ من خلال شاط . كحصة لها مهامها التي تسعى إلیها 

حصص التربیة ولذلك ف.بدني في وسط تربوي یتمیز بخصائص تعلیمیة وتربویة هامة
البدنیة والریاضیة في المدرسة لا تعتبر حصص ترفیهیة فقط ، لكن تكمن مهامها في 

، 1996أمین أنور الخولي، / د(الاهتمام بصحة التلامیذ وتنمیة السمات النفسیة والشخصیة
)170صفحة 

:درس التربیة البدنیة والریاضیة)  7

هي عبارة عن سلسلة من الاجراءات والترتیبات والأفعال المنظمة : مفهوم التدریس) 1- 7
التي یقوم بها المعلم بدأ بالتخطیط حتى بدایة التنفیذ للتدریس ویساهم فیها التلامیذ نظریا 

، صفحة 2011االله، عصام الدین متولي عبد /د( وعملیا حتى یمكن ان یتحقق له التعلیم 
13(
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یعتبر حجر الزاویة في برنامج التربیة البدنیة :مفهوم درس التربیة البدنیة والریاضیة)2- 7
المدرسي وهو وحدة المنهاج التي تحمل جمیع صفاته وخصائصه ، وهو یكاد ان یكون 

فهو جزء البرنامج الذي یستفید الوسیلة الأكثر ضمانا لتوصیل الخبرات التربویة للتلامیذ ،
منه جمیع التلامیذ دون تفرقة بخلاف أجزاء البرنامج الأخرى كالنشاط الداخلي أو الخارجي 

التي قد تعتمد في ممارستها على رغبة التلامیذ واختیارهم أو ما یجب أن یتمتعوا به من 
، صفحة 1990جلون واخرون ، قاسم المندلاوي، (مستوى رفیع من الأنشطة الریاضیة 

133(

:أهمیة درس التربیة البدنیة والریاضیة )3- 7

د فقد الركن الأساسي لتطویر كافة قدرات التلامیذ ،تعلما كانت التربیة البدنیة والریاضیة 
ج إلیه من إمكانیات بشریة ومادیة من مساحات وأجهزة ما تحتاوتها دبماب الاهتمام جو

)98، صفحة 1990قاسم المندلاوي، , جلون واخرون(. وأدوات وبرامج ومناهج حدیثة

عملیة توجیه النمو والقوام للإنسان ا ولما كانت التربیة البدنیة والریاضیة قد عرفت بأنه
باستخدام  التمرینات البدنیة والتدریبات الصعبة وبعض الأسالیب الأخرى ، والتي تشارك في 
الاواسط التربویة بتنمیة النواحي النفسیة والاجتماعیة والخلقیة فان ذلك یعني ان درس التربیة 

ضا هذه الاهداف ، ولكن على مستوى البدنیة والریاضیة كأحد اوجه الممارسات لما یحقق ای
المدرسة فهو یضمن النمو الشامل والمشرف للتلامیذ لتحقیق احتیاجاتهم البدنیة طبقا 

لمراحلهم السنیة ، فتعطى الفرصة للبالغین منهم بالاشتراك في اوجه النشاط داخل وخارج 
)92، صفحة 1992یاسین الشاطي، محمود عوض بسیوني ، فیصل/د(المدرسة 

وبهذا یكون درس التربیة البدنیة والریاضیة قد حقق الى حد معین الاهداف التربویة التي 
الخ ... رسمتها المناهج التربویة في مجالات النمو البدني والصحي والنفسي والاجتماعي 

.للتلمیذ وفي كل المستویات
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: المدارس مهام درس التربیة البدنیة في) 4- 7

إن دروس التربیة البدنیة والریاضیة بالمدارس لا یمكن اعتبارها فترة للعب الحر او الترفیه 
لكنها فترة موجهة للتعلیم بحیث یشترك بها التلامیذ لیتحركوا ویتعلموا الكثیر من المبادئ .

بیة البدنیة والقیم من خلال النشاطات الحركیة المختلفة ولذلك فمن الواجب الاهتمام بالتر 
.والریاضیة كحصة في نظام التربوي وذلك من خلال الأنشطة الداخلیة والخارجیة

:تطویر الجانب التربوي ) 1- 4- 7

إن الجانب التربوي ضروري في كل ممارسة وبدونه لا یرتقي أي نشاط ،ومن خلال المنطلق 
ان التلامیذ بوجودهم ) بسیوني والشاطي( نجد أن درس التربیة البدنیة یؤدي المهمة ، یرى 

في جماعة بأن عملیة التفاعل تتم بینهم في إطار القیم والمبادئ والروح الریاضیة التي 
تكسبهم الكثیر من الصفات التربویة ،فهي تعمل على تنمیة السمات الأخلاقیة كالطاعة 

وبات مع والشعور بالصداقة والمثابرة والمواظبة و اقتسام الصع2وصیانة الملكیة العامة 
.)11، صفحة 1992محمود عوض بسیوني ، فیصل یاسین الشاطي، /د(. الزملاء 

تنمیة الصفات الخلقیة والاجتماعیة تنمیة )جلون وآخرون( ویتمثل هذا الجانب كذلك حسب 
.صفات القیادة الرشیدة والتبعیة الصالحة

فالجانب التربوي یحظى بمكانة كبیرة في النظام التربوي كونه إحدى الركائز الرئیسیة لبلوغ 
)30، صفحة 1998جلون و اخرون، (الأهداف التعلیمیة والقیم الاجتماعیة

:تطویر الجانب التعلیمي) 2–4–7

بسیوني (التلامیذ المتعلقة بالممارسة الریاضیة فحسب یتمثل هذا الجانب في تطویر ثقافة
یشمل هذا الجانب على اكتساب المعلومات والمعارف والحقائق عن أسس الحركة ) والشاطئ 

.البدنیة وأصولها البیولوجیة الفسیولوجیة و البیومیكانیكیة
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ء الحركي ومن خلال ویشمل الجانب التعلیمي كذلك تنمیة التفهم الفني والتقدیر الجمالي للآرا
ممارستها أیضا تنمیة مهارات حل المشكلات وربط ما یتعلمه الطفل من مهارات ومعارف 
واتجاهات بطبیعة الحیاة الاجتماعیة لیوظف ما تعلم في حل المشكلات التي تواجهه وهذا 

د من حسب الخولي والشافعي فالجانب التعلیمي یعبر لنا عن القیم والمبادئ التي یكتسبها الفر 
الأنشطة الحركیة ،والمتمثلة في مختلف التقنیات البدنیة والخطط خلال الممارسة لمختلف 

)27، صفحة 2000، ,أمین أنور الخولي ،جمال الدین الشافعي/ د( والقوانین

:تطویر الجانب البدني) 3- 4- 7

القدرات البدنیة للتلامیذ ،وتحسین اللیاقة العامة لمختلف ویتمثل هذا الجانب في رفع مستوى 
ویتمثل هذا الجانب حسب الخولي في تنمیة الكفاءة البدنیة ، وتمكین الصفات البدنیة

بدنیة نافعة ،والارتقاء بالتنمیة البدنیة وتعلیم التلامیذ قیمة التلامیذ من الإشراك في أنشطة 
، 2000، ,أمین أنور الخولي ،جمال الدین الشافعي/ د( .المشاركة في الأنشطة البدنیة

)27صفحة 

في إن هذا الجانب یساعد على تكامل المهارات ) البسیوني والشاطئ ( وكما استعرض كذلك 
القوة :وكذلك المساعدة على التطویر الصفات البدنیة مثل والخبرات الحركیة ،

والسرعة،التحمل ،المرونة والرشاقة ،فالجانب البدنیه دور أساسي وهو یعتبر القاعدة الأساسیة 
لإنجاز في مختلف النشاطات الحركیة ،والجانب البدني یلعب دور أساسي في تفوق 

.الریاضیین في مختلف الأنشطة الریاضیة

:تطویر الجانب الصحي ) 4–4–7

ویتمثل ذلك في كفاءة الوظائف الحیویة للأفراد ، وقدرة الجسم على تحمل العمل لمختلف 
.النشاطات الحركیة ،وقدرته على تنسیق الواجبات الحركیة
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ویتمثل ذلك في تطویر هذا الجانب والمساعدة على الاحتفاظ بالصحة والبناء البدني السلیم 
یتم ذلك في تطویر الأسالیب للممارسة ) بسیوني والشاطئ ( میذ،كما جاء عند لقوام التلا

الصحیحة من خلال اتخاذ التدابیر الصحیة المخصصة أثناء حصة التربیة البدنیة من طرف 
المدرب ،والمتمثلة في النظافة والاسترجاع والظروف العلاجیة والتغذیة المناسبة ،وممارسة 

حیث انه من خلال الممارسة الریاضیة یصبح التلامیذ أكثر .العادات الصحیة السلیمة
تحملا لتعب ،ویستطیع مواصلة النشاط لمدة طویلة كما تصبح له مقاومة كبیرة ضد 

)26، صفحة 1992محمود عوض بسیوني، فیصل یاسین الشاطئ، / د( الأمراض 

:هيإكساب الجانب الترفی) 5- 4- 7

یعد الترفیه عملیة بالغة الأهمیة من خلال المشاركة في حصص التربیة البدنیة وبذلك فإن 
.التلامیذ یمارسون مختلف الأنشطة البدنیة من اجل المتعة

المشاركة الریاضیة ترویحیة من خلال الأنشطة )جلون وآخرون إن(وفي هذا السیاق یقول 
البدنیة تتیح قدرا كبیرا من الخبرات والقیم والمهارات الاجتماعیة والجمالیة ،التي تثري التلامیذ 

وتضیف لهم الأبعاد البهیجة المشرقة،والنظرة المتفائلة للحیاة ذلك لأنها تمد الفرد بأسالیب 
،كما أن المشاركة في حصص التربیة البدنیة تتیح ووسائل للتكیف مع نفسه ومع المجتمع

العصبي من خلال الدروس النظریة التي یتلقونها فرص التنفیس عن مشاعر التوتر والشد 
)26، صفحة 1998جلون وآخرون، (في الفصل 

م ویوضح لنا جونس موش وتوفر أیضا فرص اكتساب مهارات الاسترخاء والراحة والاستجما
أن القیمة الترفیهیة للاعب في حصص التربیة البدنیة تعتبر ) فرج(المذكور من طرف 

كوسیلة لاستعادة نشاط الجسم وحیویته بعد ساعات العمل المجتهد ، ویعمل على إزالة التوتر 
ترفیه ولذلك فحصص التربیة البدنیة تعمل على .العصبي والإجهاد العضلي والقلق النفسي

التلامیذ من خلال مختلف الألعاب حیث یتخلص من خلالها التلامیذ على إجهاد العقلي 
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، 1998جلون وآخرون، (والتوتر الذي یحدث أحیانا في الدروس النظریة داخل الفصل 
)26صفحة 

:تطویر الجانب النفسي والاجتماعي) 6- 4- 7

ویتمثل هذا الجانب في مجموع التأثیرات التي تطرأ على التلمیذ أثناء احتكاكه مع زملائه ، 
.ویكون تعبیره موجها لنفسه ا والى الأصدقاء والزملاء

انه یظهر ذلك في تنمیة وتأسیس تقدیر لذات التلمیذ من خلال ) الخولي والشافعي ( فحسب 
.فهوم جیدین للذات الجسمیةالثقة بالنفس بدنیا ونفسیا،وعبر صورة وم

ومن خلال هذا فان الحالة الانفعالیة تستقر خصوصا عند المراهق ،كما تبرز شخصیته 
أما من الناحیة الاجتماعیة فنجد ظهور بعض المهارات وتنمو صحته النفسیة عامة ،

, الاجتماعیة كالصداقة وروح الانضباط ،والتعاون ،والمسؤولیة والشعور بالواجبات المدنیة و 
تنمیة المهارات الاتصالیة الاجتماعیة التي تتیحها الأنشطة البدنیة بمختلف أشكالها لتعزیز 

المحلي ،وكذلك ربط ما یدرس في التربیة البدنیة ویبین العلاقات الطیبة بین أبناء المجتمع 
هذا یؤدي إلى خلق الاندماج .القدرات الثقافیة للمجتمع ،وخاصة الثقافة البدنیة الصحیحة

والتفاعل والتجاوب بین التلامیذ خصوصا المراهقین منهم ،مما یؤدي كذلك إلى تنمیة الذكاء 
أمین أنور الخولي ،جمال الدین / د(المواقف الجدیدةوالقدرة على التحلیل والفهم والتأقلم مع

)27، صفحة 2000، ,الشافعي

:تنمیة القدرات العقلیة والنفسیة) 7- 4- 7

في إطار درس التربیة البدنیة والریاضیة فانه تبذل محاولات وجهود تربویة بهدف تربیة 
النشء تربیة متزنة متكاملة ، لیصبحوا مواطنین صالحین ،حیث یعد ذلك احد المطالب 

الاجتماعیة الهامة التي یجب أن تولیها كل المنظومة التربویة والأسرة وجمیع الهیئات المعنیة 
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بعنایتها ورعایتها في سبیل التنمیة وتطویر القدرات العقلیة والنفسیة وتوفیر لهم بأمور الشباب
.صحة نفسیة

:تقسیم درس التربیة البدنیة والریاضیة في الظروف العادیة إلى الأجزاء الآتیة)5- 7

:المقدمة)  1- 5- 7

إشراك جمیع أجزاء الهدف الأساسي من المقدمة هو الإحماء والتدفئة العامة وذلك عن طریق 
الجسم في الحركة وخاصة العضلات الكبیرة والمفاصل تمهیدا للعمل الأصعب الذي سیقوم 

)152، صفحة 2004محمد سعید عزمي، / د(به التلمیذ في باقي أجزاء الدرس  

:)التأهیلیة (التمرینات التشكیلیة )  2- 5- 7

العنایة بقوام التلمیذ ولیاقته البدنیة وتنمیة التوافق بین المجموعات العضلیة الغرض منها
المختلفة والتأثیر على أجهزة الجسم الحیویة وزیادة مرونة المفاصل ویشترط صحة الأداء 

عید عزمي، محمد س/ د(.حتى تصل الحركة لأقصى مداها وتزداد مرونة العضلات وتقوى
)153، صفحة 2004

:النشاط التعلیمي) 3- 5- 7

وهو صلب الخطة العامة والهدف التعلیمي , هذا الجزء هو النواة التي یبنى علیها الدرس كله 
وتظهر أهمیته لان فیه یتعلم تلامیذ الفصل مهارة جدیدة مندرجة حسب الوحدة , للدرس 

ویقوم المدرس بشرح المهارة الجدیدة , تشكیل واحد الدراسیة ویستحسن تجمیل الفصل كله في
لفظیا لتوضیح أهمیتها ثم عمل نموذج یقوم به المدرس أو یختار احد التلامیذ لتأدیته تحت 

ویجب أن یأخذ الفصل التشكیل المناسب الذي یساعد التلامیذ على سماع الشرح , إشرافه 
وقد یعطي المدرس فرصة لعدد من ] مربع ناقص ضلع , نصف دائرة [ ومشاهدة النموذج 

ثم یوزع التلامیذ على . التلامیذ لیؤدوا المهارة ویقوم بتصحیح الأخطاء أمام الفصل كله 
مجموعات وعلى رأسها قائد من التلامیذ یقودها إلى مكان التدریب تحت إشرافه وتقوم كل 
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ر المدرس على مجموعة بالتدریب على مهاراته لكي تتاح الفرصة لكل تلمیذ للتعلم ویم
)155، صفحة 2004محمد سعید عزمي، / د(المجموعات لتصحیح الأخطاء   

: )نشاط الجماعات (النشاط التطبیقي ) 4- 5- 7

یعتبر هذا الجزء أحب أجزاء الجدول كله لنفوس التلامیذ وله قیمة تربویة حیث ینمي روح 
وفیه یقوم التلامیذ بتطبیق المهارات , التلامیذ على أمور القیادة والتبعیة الجماعة ویعود 

أو التي تعلموها في الجزء السابق من الدرس ویمكن تقسیم الفصل إلى مجموعات , السابقة 
وتنتقل , یتوقف عددها على الإمكانات الموجودة بالمدرسة كالكرات أو الأجهزة والأدوات 

وتتبادل المجموعات . ین موضوع لتمارس كل جماعة نشاط معین الجماعات تبعا لنظام مع
أوجه

وذلك لاكتساب النشاط أو عمل منافسات بین المجموعات تطبق فیه المهارات الجدیدة ،
والمفروض أن تنال كل مجموعة من اهتمام المدرس قدرا . التلامیذ فرصة تثبیت المهارة

ویتواجد المدرس مع الجماعة التي تمارس نوعا من , یساوي ما تناله أي مجموعة أخرى 
النشاط فیه خطورة او مع الجماعة التي تمارس النشاط الذي تعلمه الفصل في النشاط 

)155، صفحة 2004محمد سعید عزمي، / د(. السابق 

:  النشاط الختامي) 5- 5- 7

الغرض من هذا النشاط هو تهدئة التلامیذ نفسیا وعضویا والرجوع بأجهزة الجسم إلى حالتها 
ات بطیئة الطبیعیة وتهیئة التلامیذ للرجوع إلى حجرة الدراسة ویشمل هذا الجزء على تمرین

التوقیت هادئة حتى تهدئ من سرعة التنفس كمرجحات أو رفع الذراعین عالیا مع رفع 
ثم یتم في هذا الجزء نوع من أنواع تقویم الحصة والتعزیز هنا له دور فعال ومهم . العقبتین 

ویستغرق . ویمكن إنهاء الحصة بصیحة أو أربع خطوات في المحل وأربع تصفیقات . جدا
)156، صفحة 2004محمد سعید عزمي، / د(حوالي خمسة دقائق تقریبا  هذا الجزء 
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وقد ظهر تقسیم جدید في بعض الدول المتقدمة  في التربیة البدنیة والریاضیة تشمل على 
التمرینات المتباینة والأنشطة الریاضیة المختلفة المنظمة فسیولوجیا وسیكولوجیا بطریقة 

: تربویة سلیمة ، فقد قسم الدرس إلى ثلاثة أجزاء 

.الجزء التمهیدي .1
.الجزء الرئیسي.2
.الجزء الختامي.3

)151، صفحة 2004محمد سعید عزمي، / د(

: درس التربیة البدنیة والریاضیة في ظروف خاصة )6- 7

تعد دروس التربیة البدنیة والریاضیة عادة لتلائم الجو المعتدل وتعطى في الهواء الطلق ،
ولكن یجب مراعاة بعض النقاط الهامة اذا كان الجو باردا جدا او حار جدا ولیس بالمدرسة 

. فناء او ملعب لتنفیذ الدرس ، أو ربما وجدت صالة ألعاب مكیفة ومجهزة بكل الإمكانات 
وتتمثل هذه . ولهذا وجب على المدرس ان یكون مستعدا لمواجهة مثل هذه الظروف 

: الظروف فیما یلي 

: درس التربیة البدنیة والریاضیة في الجو بارد جدا )1- 6- 7

.یجب أن یعمل المدرس على تدفئة التلامیذ ، فتكون ثمة الدرس كله الحركة المستمرة

: درس التربیة البدنیة والریاضیة في وجود صالة مغلقة )2- 6- 7

الصالة مكیفة أو غیر مكیفة وتراعى التهویة الجیدة مع یعطى الدرس كالمعتاد سواء كانت
بحیث تكون درجة الحرارة مناسبة كالجو . عدم وجود تیار هوائي مباشر على التلامیذ

.العادي

: درس التربیة البدنیة في الجو الحار جدا ) 3- 6- 7



30

)158، صفحة 2004محمد سعید عزمي، /د(یجب تعدیل الدرس بحیث یتناسب مع الجو 

: أغراض درس التربیة البدنیة والریاضیة )7- 7

:اللیاقة البدنیة )1- 7- 7

والتي تشكل أساسا للتربیة الفردیة المؤهلة للاشتراك في الأنشطة البدنیة المختلفة وأیضا 
وهي تعتمد في تطویرها وتنمیتها على مرحلة النمو للفرد وقدراته ، التأهیل للحیاة الكاملة ،

والتي تهتم ضمن ما تهتم على ایجاد نغمة عضلیة جیدة ومستوى عالي من الجلد الدوري 
التنفسي هذا بالإضافة الى تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة المختلفة من قوة ، سرعة ، رشاقة ، 

.مرونة ، دقة ، تحمل ، توازن 

: المهارات )2- 7- 7

وتعتبر المهارات الحركیة العنصر الرئیسي في التربیة البدنیة سواء كانت أساسیة لازمة لحیاة 
الانسان من مشي وجري ووثب ورمي ولقف ، وتسلق وتعلق وزحف ، أو كانت مهارات 
تتعلق بأدائه للأنشطة الریاضیة المختلفة والتي یستمتع الشخص من خلالها بممارسة هذه

. الألعاب 

: المعارف )3- 7- 7

وهنا یخاطب المعلم عقل  التلمیذ ولیس بدنه فقط ، فالتربیة البدنیة تهدف الى تنمیة كافة 
الجوانب العقلیة والبدنیة والنفسیة والاجتماعیة ومن هنا فالدرس یجب أن یحتوي على معارف 

: قد تشمل 

معرفة میكانیكیة الجسم ووظائفه.
یة والتراث الریاضيالنواحي التاریخ.
 القوانین الخاصة بالریاضات.
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 النواحي الخططیة البسیطة للألعاب الفردیة والجماعیة.
 المعلومات الخاصة بالصحة العامة والمحافظة علیها.
طرق التنظیم المختلفة للمسابقات والأنشطة.

: الاتجاهات )4- 7- 7

التربیة البدنیة ومن أمثلة تلك هو الجانب الرابع الذي یجب أن یهدف لتحقیق درس 
:الاتجاهات

 تنمیة الفهم الواعي لأهمیة النشاط الریاضي وأثره في رفع مستوى اللیاقة البدنیة.
 ادراك اهمیة التربیة البدنیة كوسیلة نافعة لشغل اوقات الفراغ وإدراك اهمیة الانتقال

.من العمل للراحة والاستمتاع بالأنشطة الترویحیة 
همیة النشاط الریاضي كعلاج لكثیر من مشكلات العصر الحدیث وقیمة ادراك ا

.الریاضة كرسالة سلام بین الشعوب 

: الجوانب النفسیة )5- 7- 7

 زیادة دافعیة التلامیذ نحو التدریب وممارسة الأنشطة الریاضیة.
تنمیة المیل للكفاح وعدم الیأس مهما كانت النتائج المبدئیة.
 النفس وتحمل المسؤولیة الاعتماد على.
 ضبط الانفعالات.
 التمسك بالروح الریاضیة وعدم الخروج عنها.

: الجوانب الاجتماعیة)6- 7- 7

 التعاون مع الاخرین.
 احترام مشاعر الاخرین.
 تقدیر ظروف الاخرین.



32

 اكساب التلامیذ مهارات مفیدة لهم في حیاتهم وفي أوقات فراغهم.
 أصول ومبادئ التعامل مع الاخرین اكساب التلامیذ.

)140الى 135، صفحة من 2011عصام الدین متولي عبد االله، /د( 
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:الخلاصة ) 8

ضبعالتطرق الىلخلانم،فیها والبحث والتمعن للتربیة البدنیة والریاضیة ستنادرادبع

.بالتربیة العامةعلاقتهاوكذلكفهاداهوأهمیتهاوأالمفاهیم

لحیاة یةرورضالتربیة البدنیة والریاضیةأنوهالفصلذاهنمنستخلصهأننیمکمانفإ
ستعکحقیقیةورةصفهيالمواطن الصالحنیوتکفيتلعبهالذيالفرد وذلك للدور الكبیر

ذاهوجتماعیة ،لاو االناحیة العقلیة والخلقیة والدینیة والسیاسیة نمرآةمالمجتمع وورةص
ذاهوالمدارسفيیةرجباإدةمابجعلهاوذلككبیر بها ،هتمامااالعالم توليدولبلیجعما
.الرقيونحنلإنسااریطوتوتنمیةلجأنم
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:الفصل الثاني 

 الضغط النفسي

:تمهید

ان حیاة الانسان ملیئة بالمشاكل من جوانب عدة لاسیما الجانب النفسي اذ تعد الانفعالات 
مع نفسه للتخلص منها او على النفسیة اكثرها وتعقیدا لذا نجد الفرد في صراعات دائمة 

.الاقل التخفیف من حدتها

ولعل أبرز هذه الانفعالات والأكثر شیوعا وانتشارا انفعال الضغوط النفسیة لذا فقد سمي 
عصرنا الحالي بعصر الضغوط النفسیة أي القلق ، التوتر ، الاكتئاب ،  لأنه أصبح 

.الخاصیة ذات الطابع الممیز في أي مجتمع

لنفسي أمر عادي وهو جزء من حیاتنا الیومیة وله عدة اسباب ینشأ عنها ، إلا أنه والضغط ا
.یختلف من فرد لأخر ،لذا وجب علینا ان نتعلم كیف نتكیف معه أو كیف نتصدى له 

وانطلاقا مما سبق تجدر بنا الاشارة الى معنى بعض الضغوط النفسیة وما هي انواع وأسباب 
القلق ، التوتر ، وكذلك نتطرق الى ضغط و تر ، الاكتئابالقلق ، التو وأعراض كل من 

الامتحان ونتكلم عن بعض النظریات التي تناولت موضوع بعض الضغوط الاكتئاب
.النفسیة

كما یعد الضغط النفسي من الظواهر النفسیة الشائعة في حیاتنا الیومیة و احدى المفاهیم 
فالإنسان یشعر بالمتعة والسرور حین یصل )1996Mullins(الرئیسیة لفهم السلوك و تفسیره 

احمد / د( الى اشباع حاجاته ویشعر بالضیق او الضغط النفسي اذا منع من تلك الحاجات 
)13، صفحة 2010عید مطیع الشخانبة، 
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:نبذة عن مفهوم الضغط النفسي )1

غالبا ما یكون التقدم التكنولوجي حاضنة جیدة لولادة الأعباء والتحمل لكل حالات الضغط 
النفسي المتعددة ، التي یتعرض لها الانسان خلال مزاولة حیاته العامة والاعتیادیة في كل 

.میادینها المعقدة ، والتي تعد من أبرز سمات العصر الحالي 

لنفس أن یقتحموا مجالات العلوم الأخرى كالفیزیاء مثلا فقد استطاع العاملون في مجال علم ا
ثم دراسة القوى الهائلة التي تحصل علیها الأجسام الأخرى جراء الضغط المسلط علیها ، 

وهذا أدى لعدة اكتشافات أخرى وقد استمرت هذه السلسلة من الدراسات والبحوث في تحویل 
المادة والأجسام الأخرى والمختلفة الى حیاة هذه المفاهیم العلمیة و الفیزیاویة في مجالات 

الانسان العملیة والعقلیة والنفسیة التي یتعرض لها من قلق وخوف وتعب وإحباط وانفعالات 
قد تؤدي في كثیر من الأحیان الى ضغط نفسي نتیجة سلسلة من الأعباء والإخفاء والتوتر 

ة أو جنس معین أو مرحلة من والإحباط التي یتعرض لها الانسان ولیس لها أوقات محدد
مراحل حیاته حسب الظروف الطبیعیة أو الاجتماعیة التي یواجهها ومدى الاستجابة لها 

وطریقة التعامل معها وكیف یدافع الفرد عن ذاته وكیانه ضد تلك التهدیدات أو المواقف التي 
.یتعرض لها

لزائد لدى الفرد والذي یؤدي عد من العوامل المهمة في حدوث الاجهاد والانفعال ایوالضغط 
.الى الانهاك

لذا یمثل الضغط والإنهاك اهم الموضوعات الحدیثة التي لها اثر كبیر في مجتمعنا الحالي ، 
وفي مقدمة الموضوعات التي تناقش في مجالات كثیرة مثل التعلیم ، التدریب ، الطب ، 

المجالات التي تهم الأفراد ، الصحة العامة ، علم النفس ، علم وظائف الأعضاء وغیرها من
لیس فقط بسبب التأثیرات العقلیة والجسمیة التي یمكن أن یسببها للفرد قدرتها على ایجاد 
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غازي محمود / د(مشكلات اجتماعیة ،اقتصادیة في المجتمع وان لم تكن بصورة مباشرة 
)263، صفحة 2013صالح ، أحمد عریبي عوده، 

:مفهوم الضغط النفسي )2

یعتبر الضغط النفسي احد المشكلات النفسیة المؤثرة على الصحة النفسیة للفرد والتي 
تناقش في مجالات كثیرة مثل التعلیم والصحة العامة والریاضیة وغیرها من المجالات التي 

أن یسببها للفرد ولكن تهتم بالأفراد لیس فقط بسبب التأثیرات العقلیة والجسمیة التي یمكن 
منى عبد الحلیم، / د (.بسبب  قدرته على إیجاد مشكلات اجتماعیة واقتصادیة في المجتمع

)35، صفحة 2009

:النظریات المفسرة للضغط النفسي )3

لقد اختلفت النظریات التي اهتمت بدراسة الضغط طبقا لاختلاف الأطر النظریة التي تبنتها 
وانطلقت منها على أساس أطر فسیولوجیة أو نفسیة أو اجتماعیة كما اختلفت هذه النظریات 

قد اختلفت عن " سیلي"فیما بینها بناءا على ذلك من حیث مسلمات كل منها ، فنظریة 
من استجابة الجسم " سیلي"، فقد اتخذ " سبیلبرجر ومواري"ل من نظریة تفسیر الضغط في ك

اتخذ " سبیلبرجر"الفسیولوجیة اساسا على أن الشخص یقع تحت تأثیر موقف ضاغط ،بینما 
من قلق الحالة وهو عامل نفسي للتعرف على وجود الضغط عنده خاصة أو صفة لموضوع 

نظریات فیما بینها أیضا في مسلمات الاطار بیلي، ومن هنا كان منطقیا أن تختلف هذه ال
:النظري لكل منها وهو ما یتضح من العرض التالي 

) :Hans selye( نظریة هانز سیلي ) 1- 3

stressorتنطلق من مسلمة ترى ان الضغط متغیر غیر مستقل وهو استجابة لعامل ضاغط 

هناك استجابة او انماط یمیز الشخص ویصفه على اساس استجابته للبیئة الضاغطة ، وان 
معینة من الاستجابات یمكن الاستدلال منها على ان الشخص یقع تحت تأثیر بیئي مزعج ، 
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ویعتبر سیلي ان اعراض الاستجابة الفسیولوجیة للضغط عالمیة وهدفها المحافظة على 
الكیان والحیاة ، وحدد سیلي ثلاث مراحل للدفاع ضد الضغط وهي الفزع او الاستنزاف ، 

غازي صالح محمود،احمد عریبي /د( .مرحلة المقاومة ومرحلة الاجهاد او الانذار بالخطر 
)265، صفحة 2013عوده، 

) :lazarous( نظریة التقدیر المعرفي لزاروس )2- 3

نشأت هذه النظریة نتیجة للاهتمام الكبیر بعملیة الادراك والعلاج الحسي والتقدیر المعرفي 
هو مفهوم أساسي یعتمد على طبیعة الفرد ، حیث أن تقدیر التهدید لیس ادراكا مبسطا 
للعناصر المكونة للموقف لكنه رابطة بین البیئة المحیطة بالفرد وخبراته الشخصیة مع 

العوامل الشخصیة ، العوامل : تقییم الفرد للموقف على عدة عوامل منها الضغط ، ویعتمد 
.الخارجیة الخاصة بالبیئة الاجتماعیة ، والعوامل المتصلة بالموقف نفسه 

وتعرف نظریة التقدیر المعرفي الضغوط بأنها تنشأ عندما یوجد تباین بین متطلبات البیئة 
:تقییم التهدید وإدراكه في مرحلتین هماوبین مدى الكفایة الشخصیة ویؤدي ذلك الى 

وهي الخاصة بتحدید ومعرفة ان بعض الاحداث في حد ذاتها شيء بسبب : المرحلة الاولى 
.الضغوط

وهي التي یحدد فیها الطرائق التي تصلح للتغلب على المشكلات التي : المرحلة الثانیة 
)265، صفحة 2013غازي صالح محمود،احمد عریبي عوده، /د( . تظهر في الموقف

) :moray(نظریة موراي )3- 3

یعتبر موراي ان مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان اساسیان عل اعتبارات ان مفهوم 
الحاجة یمثل المحددات الجوهریة للسلوك ، ومفهوم الضغط یمثل المحددات المؤثرة 

ویعرف الضغط بانه صفة لموضوع ) 1978هول ولیندزي ( والجوهریة للسلوك في البیئة 
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بیئي او لشخص تیسراو تعوق جهود الفرد للوصول الى هدف معین ، ویمیز مواري بین 
:نوعین من الضغوط هما

ویشیر الى دلالة الموضوعات البیئیة والأشخاص كما : betta stressضغط بیتا : الاول 
.یدركها الفرد

ویشیر الى خصائص الموضوعات ودلالتها كما هي ، : alpha stressضغط الفا : الثاني 
ویوضح مواري ان سلوك الفرد یرتبط بالنوع الاول ، ویؤكد على ان الفرد بخبرته یصل الى 
ربط موضوعات معینة بحاجة بعینها ، ویطلق على هذا مفهوم تكامل الحاجة ،اما عندما 

غازي صالح /د( . حاجة الناشطة یحدث التفاعل بین الموقف الحافز والضغط وال
)266، صفحة 2013محمود،احمد عریبي عوده، 

:marshal and cooperنموذج مارشال وكوبر )4- 3

وهذا النموذج یحدد العوامل المسببة للضغط في العمل والأغراض التي تظهر على الفرد 
نتیجة تعرضه للضغوط وهي اعراض خاصة بالفرد تؤدي الى امراض القلب والذهان ، وقد 

، 2013ده، غازي صالح محمود،احمد عریبي عو /د( . تؤدي الى العدوانیة وتكرار الحوادث 
)267صفحة 

:نظریة سبیلبرجر )5- 3

تعتبر نظریة سبیلبرجر في الضغط مقدمة ضروریة لفهم الضغوط عنه ، فقد أقام نظریته في 
، ویقول ان stat anxietyوالقلق كحالة trait anxietyالقلق على اساس التمییز بین القلق كسمة 

:القلق شقین 

سمة القلق او القلق العصبي او المزمن وهو استعداد طبیعي واتجاه سلوكي یجعل القلق 
یعتمد بصورة اساسیة على الخبرة الماضیة ، وقلق الحالة وهو قلق موضوعي موقفي یعتمد 

وعلى هذا الاساس یربط سبیلبرجر بین ) . 1972سبیلبرجر(على الظروف الضاغطة 
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غط الناتج ضاغطا سببا لحالة القلق ، ویستبعد ذلك عن الضغط وقلق الحالة ، ویعد الض
.القلق كسمة حیث یكون من سمات شخصیة الفرد اصلا

ویمیز سبیلبرجر بین مفهوم الضغط ومفهوم القلق ، فالقلق عملیة انفعالیة تشیر الى تتابع 
الاستجابات المعرفیة السلوكیة التي تحدث كرد فعل لشكل ما من الضغوط كما یمیز بین
مفهوم الضغط ومفهوم التهدید من حیث ان الضغط یشیر الى الاختلافات في الظروف 
والاحوال البیئیة التي تتسم بدرجة ما من الخطر الموضوعي ، اما كلمة تهدید تشیر الى 

التقدیر والتفسیر الذاتي لموقف خاص على انه خطیر او مخیف ، وكان لنظریة سبیلبرجر 
، 2013غازي صالح محمود،احمد عریبي عوده، /د( . لقلققیمة خاصة في فهم طبیعة ا

)267صفحة 

:caplanنموذج كابلان )6- 3

ان مصطلح الضغط یشیر الى المقاومة التي یبذلها الفرد في هدا النموذج یوضح كابلان
ضد مؤثرات موجهة الیه من قوة خارجیة وهده القوة تسمى الحمل وإذا لم تجد مقاومة الفرد 

في التغلب على الحمل الزائد فانه یشعر بحالة من الضغط وهذا ما یدفعه الى استخدام 
ن یعود الى حالة الاتزان وأما ان یفشل بعض الوسائل الدفاعیة للتغلب على الضغط فأما ا

.في التكییف مع الموقف وتظهر اثاره على المدى البعید

:Hebbنموذج هب )7- 3

لقد اهتم هب بدراسة العلاقة بین الاداء الخاص بدور المدیر والمتطلبات الملقاة على عاتقه 
لیلة یؤدي من ضغوطات العمل ، وفي هذه النظریة اكد هب ان العمل ذات المتطلبات الق

الى الملل حیث ان الزیادة في المتطلبات تعد نوعان من الحوافز والمنشطات ، ولكن هذه 
المتطلبات لو زادت على قدرة الفرد على التركیز وتقل قدرته على الاداء بوجه عام ، وقد 
ي تؤدي الزیادة المستمرة في المتطلبات والزائدة عن قدرات الفرد الى التعب وفقدان الرغبة ف
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الاداء ككل ، وبالتالي تؤدي الى الانهاك النفسي وما یتبعه من اعراض كالانطواء والاثارة 
غازي صالح محمود،احمد عریبي عوده، /د( . لاتفه الاسباب و عدم القدرة على الاداء

)269، صفحة 2013

:أنواع الضغط النفسي )4

: الضغط النفسي الحار أو الشدید )1- 4

وهو منتشر بكثرة وممكن تمییزه بسهولة من بین الانواع الاخرى حیث یكون الشعور بالضیق 
والمیل للوحدة والعزلة واضحا جدا ، یصبح الشخص دائم الغضب وقلیل النوم ومنزعج من 

.الضوضاء بشدة ویمكن معرفة ذلك وبإمكان علاجه بتمارین الاسترخاء 

الضغط النفسي المزمن ) 2- 4

مشاكل : یمتاز بأنه یستمر لفترة طویلة جدا ، خاصة وقت المرور بالمشاكل الحیاتیة مثل 
أسریة ومشاكل شخصیة ومشاكل دراسیة ، تمتد الى الامد البعید وله تأثیرات سلبیة جدا على 

.صحة الانسان 

: الضغوطات النفسیّة الداخلیة) 3- 4

بین القلب و العقل ، بین ما ترید و بین المنطق یحدث الضّغط عندما یحدث الصّراع 
.النفسي الداخلي ، وقد یحدث أیضاً عند الفشل في الدّراسة أو العمل

:انواع الضغوط النفسیة حسب بعض العلماء )5

من هنا یتعرض التلمیذ الممارس للریاضة في قطاع التربیة  فى مواقف حصة التربیة البدنیة 
والریاضیة إلى العدید من الضغوط النفسیة والتى لها آثارها الواضحة على سلوك الریاضى 
بصفة عامة ومستوى قدراته ومهاراته ، بلى وتمتد آثارها أیضاً على درجة تفاعله مع الآخرین

.
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:عددت تقسیمات أنواع الضغوط لدى العلماء منهالقد ت
صنف الضغوط إلى " مورى " أن : Hall & Lindazey 1978حسب هول ولندزى) 5-1

:نوعین
وهى الضغوط التى تولد وتنشأ نتیجة إدراك الفرد للموضوعات Betastressضغوط بیتا -أ 

.البیئیة وتفسیرها
وهى الضغوط المتصلة بالموضوعات البیئیة كما توجد فى Alpha stressألفاضغوط- ب 

.الواقع أو كما یظهرها البحث الموضوعى

:أن هناك نوعین من الضغوطLazaraus & cohan "لازاوس وكوهن" حسب ) 5-2
ویشمل المواقف والأحداث التى تحدث فى البیئة الخارجیة وتسبب :الضغط البیئى الخارجى –أ 

.التوتر و القلق للفرد
ویشمل المتغیرات التى تحدث داخل الفرد كمؤشر لاتجاه الفرد :الضغط الشخصى الداخلى –ب 

.نحو العالم الخارجى
:ثلاث أنواع من الضغوط هىMore 1995 "مور" ویذكر ) 3- 5

وینتج هذا النوع من المشاكل البسیطة أو الاحتیاجات التى : ادى للحیاة الیومیةالتوتر الع–أ 
.لم یحققها الفرد

ویكون مستمراً مع الفرد فى مراحل الحیاة المختلفة نتیجة للتغیرات : الضغط المتطور –ب 
.فى عادات الشخص وحیاته

مراض الخطیرة أو فقدان عزیزوعادة ما تكون فترة قصیرة الزمن من الأ: أزمات الحیاة -جـ 
.

:وفى ضوء ما تقدم نجد أن الضغوط نوعان هما
.وهى ضغوط داخلیة: ضغوط تكون نابعة من افتراضات الذات ) 1
.وهى ضغوط خارجیة: ضغوط تكون نتیجة للمواقف ) 2
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:التفسیر الفسیولوجي للضغط النفسي )6

الى حدوث اضطرابات في النظام 1976وتذهب نظریة الضغط النفسي التي وضعها سیلي 
الهرموني الذي یربط بین الغدة النخامیة في المخ والغدة الكظریة وذلك نتیجة التعرض 

. المستمر للضغوط مما یؤدي الى الدفاعات الهرمونیة من خلال الجهاز العصبي اللاإرادي 
و المسئول عن الكثیر من الامراض النفس جسمیة التي تنشأ ویرى ان هذا الاضطراب ه

نتیجة للتوتر والضغط المستمرین ویحدث عندما یتعرض الجسم لمثیرات التحدي ان تتمیز 
.الاستجابة بمراحل ثلاث للضغط 

وهي استجابة الانذار او الانذار بالخطر "  زملة التوافق العام "تؤلف معا ما یطلق علیه 
لإجهاد او الاستنزاف حیث في المرحلة الاولى استجابة الانذار او الانذار والمقاومة وا

) المقاومة(بالخطر یؤدى فیها الضغط الى تنشیط حشد آلیات التوافق ، وفي المرحلة الثانیة 
اما في . یتطلب الضغط استخداما قویا لآلیات التوافق مع التحمل والمكابدة في سبیل ذلك 

فیؤدي الضغط الى انهاك آلیات التوافق من خلال ) هاد والاستنزاف الاج(المرحلة الثالثة 
)134، صفحة 2004اسامة كامل راتب، / د(. الاستخدام الزائد والمستمر لها 

: التفسیر السیكولوجي للضغط النفسي )7

ومكاي coxورغم تجاهل سیلي دور العملیة النفسیة فان النموذج الذي اقترحه كوكس 
mackay1976 اعتبر فكرة القوة الادراكیة على المواجهة عاملا هاما في نتائج الضغط .

فإذا ادرك الفرد ضعف مقدرته على مواجهة الموقف الضاغط وان مسببات الضغط اكبر من 
ع درجة شدة الضغط النفسي ، اما اذا ادرك الفرد ارتفاع مقدرته مقدرته یتوقع عندئذ ارتفا

على مواجهة الموقف الضاغط وان مسببات الضغط لا تمثل تهدیدا كبیرا له فانه یستطیع 
ویفید الارتقاء بمقدرة . تحمل نفس مسببات الضغط ، وتصبح خبرة الضغط النفسي اقل شدة 

لادراكیة لمواجهة مسببات او مصادر الضغط شخص على الاستجابات الفسیولوجیة والقوى ا
)137، صفحة 2004اسامة كامل راتب، / د(اداء تدریبات الاسترخاء بأنواعها المختلفة 
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:أعراض الضغط النفسي )8

:هناك ثلاث أعراض للضغوط النفسیة 

: الأعراض الفسیولوجیة ) 1- 8

:تتمثل في مایلي

.زیادة معدل نبض القلب -
.زیادة ضغط الدم -
.العرق الزائد -
.زیادة تجلط الدم -
.زیادة التهویة -
.زیادة مستوى جلوكوز الدم -

: الأعراض الذاتیة ) 2- 8

:تتمثل في مایلي

.التعب وصعوبة النوم -
.توتر العضلات وخاصة الرقبة والكتفین -
.الامساك ، الاسهال ، المغص -
.القلب زیادة خفقات -
.الصداع -
.صعوبة التركیز والمیل للأرق -
.عدم الصبر ، والقابلیة للاثارة وسرعة الغضب -

: الاعراض السلوكیة )1- 8
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:تتمثل في مایلي

.زیادة التدخین -
.فقدان الشهیة أو الأكل الزائد -
.عدم الشعور بالراحة -
.ضعف الرغبة الجنسیة -
اسامة / د(التهكم والسخریة ، لوم الآخرینعدم الثقة ،"التفاعل السلبي مع الآخرین -

)142، صفحة 2004كامل راتب، 
:جوانب الضغط النفسي التي تؤثر على التلمیذ الریاضي )9

:الجانب المعرفي ) 1- 9

القدرة العقلیة ، ویمثل هذا التأثیر في بعض المتغیرات مثل مدى الانتباه، التركیز، الذاكرة ،
.صعوبة التنبؤ والاستجابة ببطء 

:الجانب الانفعالي ) 2- 9

.حیث یزداد التوتر الفسیولوجي والنفسي وینخفض الاحساس ویظهر الاكتئاب 

:الجانب السلوكي ) 3- 9

اضطراب عادات النوم وقد مثل التغیب عن الدراسة ، نقص المیول ، سلبیة الاتجاهات ،
، 2005عبد العزیز عبد المجید محمد، / د( .یصل الامر الى تعاطي العقاقیر المهدئة

)20صفحة 
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:مظاهر ضغط الامتحان )10

الضغط مجوعة من ردود الأفعال الفسیولوجیة والتي تتصل مباشرة بالبعد الانفعالي 
والتي تنتج أساسا من إثارة جهاز العصبي اللاإرادي عندما یتعرض الفرد لضغط للضغط 

:ما ومن بینها

:الخوف والرهبة من الامتحان ) 10-1

ان الخوف من الامتحان مظهر من مظاهر الضغط الذي ینتاب على اي طالب مقبل على 
.اداء الامتحان فلا یخلو اي ممتحن من هذا الشعور

:ل الامتحان التوتر قب) 10-2

فالتوتر الذي یظهر عند التلمیذ قبل الامتحان , "كذلك التوتر هو من إحدى مظاهر الضغط 
فهذا التوتر یظهر مند بدایة ,خصوصا اذا كان امتحان لدراسة كامتحان شهادة البكالوریا 

السنة ، تجد التلمیذ یدرس ویراجع دروسه المعتادة بالإضافة الى إقباله على الدروس 
محمد عبد (النجاح والتغلب على هذا التوتر التدعیمیة كلها أشیاء یفعلها من اجل تحقیق

)93، صفحة 1996الظاهر الطیب، 

)100، صفحة 2000محمد حامد زهران ، (:الشعور بقصور للاستعداد للامتحان ) 10-3

یشعر التلمیذ انه غیر مستعد تماما أیاما قبل أجراء الامتحان حتى وان كان قد حضر له 
جیدا ولكن یبقى غیر متأكد وهذا راجع إلى الضغط الذي لا یفارقه فیرجع لإعادة المراجعة 

مرات عدیدة

:الاضطرابات الفسیولوجیة أثناء أداء الامتحان ) 10-4

القلب "سرع ضربات : وریا اضطرابات فسیولوجیة كثیرة مثلترافق الممتحن في شهادة البكال
فزیادة الضغط تؤدي بالزیادة في ضربات القلب وكذلك زیادة في معدل التنفس لدیه كذلك 
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خاصة في الأیام الأولى او "في تصبب العرق یوم الامتحانارتباك المعدة وزیادة كبیرة 
البكالوریا ففي هذه الساعة نلاحظ الخوف الساعة الأولى من دخول الممتحن في شهادة 

.والتوتر وتصبب العرق وارتعاش في الیدین وجفاف الفم

:الرعب الانفعالي) 5- 10

الرعب الانفعالي الذي یشعر الطالب بان عقله صفحة بیضاء وانه نسي ما ذكره قبل دخوله 
الأسئلة یجد نفسه قد الامتحان هذا كله ناتج عن الضغط اي بمجرد اطلاع التلمیذ على ورقة 

هنا ,نسي كل شيء حتى اتفه الأسئلة أو مجموعة الأسئلة البسیطة لا یستطیع الإجابة علیها 
)100، صفحة 1996محمد عبد الظاهر الطیب، (یكون الطالب ضحیة ضغطه الزائد 

:الشعور بالضغط النفسي للامتحان والعصبیة الشدیدة أثناء الإجابة في الامتحان )10-6

هذا ,سیشعر الطالب الممتحن بنوع من الضغط النفسي طول العام من جراء الامتحان 
الضغط یؤدي الى عصبیة شدیدة اثناء الإجابة على أسئلة الامتحان وعدم التركیز فیها وهذا 

ومن خلال الضغط ,امكانیة المعالجة المعرفیة للموضوعات ما یؤدي به كذلك الى نقص
النفسي تضطرب عملیاته العقلیة كالانتباه والتركیز والتفكیر

:مراحل عملیة الضغط النفسي )11

:مرحلة التطلب البیئي ) 11-1

في هذه المرحلة الاولى من عملیة الضغط النفسي تلقى بعض الاعباء الفردیة بعضها بدني 
كلاهما كان یطلب معلم التربیة البدنیة والریاضیة من احد المتعلمین اداء مهارة او نفسي او 

امام زملاءه او كالضغط النفسي التي –جدیدة التعلم –حركیة جدیدة او تعلمها حدیثا 
یفرضها الوالدین على الریاضي الناشئ لتحقیق التفوق الریاضي او للابتعاد عن الاشتراك في 

ي هذه الحالة تعتبر الضغوط الاولى ضغوط ایجابیة یطلق علیها النشاط الریاضي ، ف
Eustress وفي الحالة الثانیة تكون سلبیةDISTRESS كما قد تلقى على الریاضي في ،
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هذه المرحلة اعباء تحدید متطلبات مواقف الاداء مثل زیادة الحمل التدریبي وضغوط 
.المنافسة 

:مرحلة ادراك المتطلبات ) 11-2

المرحلة الثانیة من عملیة الضغط النفسي في الادراك الفردي لهذه المتطلبات سواء تتمثل
البدنیة او النفسیة حیث لا یدرك الافراد كل هذه المتطلبات بنفس الطریقة ، ففي حالة طلب 
معلم التربیة البدنیة والریاضیة قیام احد المتعلمین بأداء مهارة متعلمة امام زملاءه فقد یدركها 

المتعلمین على انه موضوع اهتمام المعلم والزملاء من خلال المهارة بینما یدرك اخر احد
نفس هذا الموقف على انه مهدد له  نتیجة لإدراكه بعدم التوازن بین المتطلب الملقى على 

عاتقه والقدرة على مواجهة هذا المتطلب بینما یشعر الاول بالاتزان في مواجهة الملقى علیه 
واجهته وفي هذه المرحلة التحلیلیة تثار تساؤلات حول الخبرة السابقة ومدى ادراك وإمكانیة م

الفرد لهذه المتطلبات وإدراك غالبیة هذه الضغوط وتحدید الموقف الشخصي منها لتكون هذه 
الضغوط ایجابیة تمثل قدرة الفرد على التحكم في مصادر الضغوط وجعلها تدفع الفرد للأداء 

سلبیة تمثل وجود نوع من التوتر او الشد على الفرد ، وقد تكون هذه بكفاءة وقد تكون
الضغوط تمثل نقطة تمثل المستوى المثالي النقطة المثلى بین هذین الجانبین تحقق الصحة 

.النفسیة والبدنیة 

ویكون محك التمیز بین هذه الجوانب تحدید نوع الضغوط التي تواجهها وكیفیة تفسیرنا 
للمواقف الضاغطة وطرق مواجهة الضغوط التي تتأثر بالكثیر من المتغیرات منها حالة 

القلق ، حیث یتأثر الكثیر ذو قلق الحالة الذین یتجهون لإدراك المواقف وخاصة التقویمیة 
.سة كمهدد لهم اكثر من ذوي الشعور بقلق الحالة المنخفض منها ومواقف المناف

: استجابة الضغط النفسي) 11-3
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تمثل الاستجابات الفسیولوجیة والسیكولوجیة المرحلة الثالثة من عملیة الضغط النفسي 
استجابة لإدراك الموقف ، فإذا ادرك شخص عدم التوازن بین متطلبات الموقف وقدراته على 

هذا یسبب شعوره بالتهدید ویزداد نتیجة لذلك قلق الحالة ویصاحب ذلك زیادة الاستجابة ، ف
قلق الحالة الجسمى او –المهموم قلق الحالة المعرفي مع ارتفاع التنشیط الفسیولوجي 

.كلاهما ، وقد یحدث ردود افعال اخرى مثل زیادة التوتر والانقباض العضلي وتغیر التركیز 

:النتائج السلوكیة) 11-4

یمثل السلوك الواقعي للفرد تحت الضغط النفسي المرحلة الرابعة ، فعندما یدرك لاعب في 
ریاضة ما عدم التوازن بین قدراته ومتطلبات الاداء ویشعر بزیادة قلق الحالة تتساءل هل 

ینحدر مستوى الاداء او یتناقص او یتلف اداء هذا اللاعب ام ان زیادة قلق الحالة یزید القوة 
.دة وبناءا على ذلك یتحسن الاداءالش–

وهذه المرحلة من عملیة الضغط النفسي تحلیلیة یتم فیها التركیز على النتائج السلوكیة مثل 
زیادة الشعور بالضغط النفسي ثم زیادة النزعة للتغیب عن الممارسة مما یقل كفاءة الاداء 

لضغط ، وهناك یكون دور وبالتالي نقض الرضا عن الاداء ومن ثم الاستمرار في دائرة ا
الاخصائي النفسي الریاضي لبذل الجهد لخفض الضغط النفسي باقتراح انشطة بدنیة 

غالبیتها تكون في المرحلة الثالثة من عملیة الضغط كما تكون هناك وسائل اخرى لتنظیم 
وإدارة الضغط مثل توقیت مناقشة الضغط ، اعادة تشكیل جداول العمل لتحقیق افضل تحكم 

/ د( باب الضغط النفسي بما یسمح بتصمیم اكثر فعالیة لأنشطة تنظیم الضغط النفسياس
)24-23-22، الصفحات 2005عبد العزیز عبد المجید محمد، 

:مراحل التكیف مع الضغط النفسي)12

:البیئة تكون على ثلاث مراحلأن استجابة الجسم نحو أي مطلب من متطلبات یرى سیلي

:مرحلة التحذیر أو الصدمة) 12-1
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حیث تنشط العضویة لمواجهة التهدید بإفراز هرمون الأدرینالین وتسارع التنفس ونبضات 
القلب وتضع نفسها في حالة الاستعداد للقتال أو الهروب

:مرحلة المقاومة) 12-2

تعمل العضویة على الدفاع عن نفسها تجاه مصدر التهدید، فیزید الجسم مقاومته حیث
.ببذل جهدٍ أكبر

:مرحلة الادراك)12-3

وهي تحدث عند فشل العضویة في التغلب على التهدید الذي یسببه الضغط النفسي 
إلى المتواصل وعندما تستهلك العضویة مصادرها الفسیولوجیة في هذه المحاولة یؤدي ذلك
الانهیار الانفعالي أو الجسمي ، وقد ینتج عن ذلك الدخول إلى المستشفى أو محاولة 

ویطلق سیلي على هذا النموذج . الانتحار وقد یصل الأمر في حده الأقصى إلى الوفاة
.ألتكیفي ذي الثلاث خطوات مصطلح متلازمة التكیف العام
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:الخلاصة )13

وبعض التعریفات التي وضعها الباحثون تطرقنا في هذا الفصل الى تعرف الضغط النفسي 
من الظواهر النفسیة وفي الاخیر توصلنا الى تعریف اجرائي للضغط النفسي فهو ظاهرة 

)1996Mullins(الشائعة في حیاتنا الیومیة و احدى المفاهیم الرئیسیة لفهم السلوك و تفسیره 

بالمتعة والسرور حین یصل الى اشباع حاجاته ویشعر بالضیق او الضغط فالإنسان یشعر
النفسي اذا منع من تلك الحاجات ، وتطرقنا أیضا الى النظریات المفسرة للضغط ، و 

التفسیر الفسیولوجي والسیكولوجي له وأنواعه وأعراضه ومظاهره في الامتحانات ومراحله 
.وكیفیة التكیف معه 

.أن الضغط النفسي ظاهرة تؤثر على كل انسان یتعرض له وفي الاخیر نقول 
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منهج البحث و الإجراءات المیدانیة : الفصل الأول 

:تمهید 

بعد ان تطرقنا في الجانب النظري الى شرح الجوانب المتعلقة بموضوع بحثنا هذا وتطرقنا 
بالشرح لكل جانب منها بالاستعانة ببعض الدراسات السابقة والبحوث واهم الكتب المختصة 

في موضوعنا هذا ، سنحول في هذا الجزء الالمام بصلب موضوع دراستنا و المتمثل في
بدنیة والریاضیة في تخفیف الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا دور حصة التربیة ال

ومن خلال دراسة میدانیة تعطي . الممارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة 
لبحثنا هذه الصیغة العلمیة ذات الطابع التربوي ، ویعتبر هذا الفصل العمود الفقري في 

موجه الى عینة من التلامیذ مقیاسك قمنا بتوزیع تصمیم وبناء بحث علمي ، وفي سبیل ذل
المقبلین على شهادة البكالوریا و بعد جمع و تحلیل النتائج قمنا بإعطاء التفسیرات المتوفرة 
بما یتناسب والفرضیات المطروحة سابقا كذلك و ما وصلت إلیه الدراسات لسابقة من 

.النتائج

: منهج البحث )1

یعتمـد اختیـار المـنهج المناسـب لحـل مشـكلة البحـث بالأسـاس في منهج البحـث العلمـي 
علــــى طبیعــــة المشــــكلة نفســــها و تختلــــف المنــــاهج تبعــــا لاخــــتلاف الهــــدف الــــذي یــــود الباحــــث 

.لملائم للموضوع ا) الوصفي(التوصل إلیه و في البحث هذا اعتمدنا على المنهج المسحي 

المعلومـــات والبیانـــات مـــن المجتمـــع تهـــدف الـــى جمـــع ) الوصـــفیة(فالدراســـات المســـحیة 
وأفراده وذلـك لمحاولـة تحدیـد الوضـع والحالـة الراهنـة للمجتمـع فـي متغیـر معـین أو أكثـر ویمـر 

:البحث المسحي بهذه الخطوات 

الخطوات والاجراءات التمهیدیة )1
)86صفحة ، 2015محمد فتحي الكرداني ، / د(تحدید واختیار العینة )2
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:مجتمع و عینة البحث )2

علــى جانــب كبیــر مــن الأهمیــة بحیــث تتوقــف علیهــا أمــور كثیــرة نــابحثأن اختیـار عینــة 
و فــي الكثیــر مــن بحــثالهــذامــنخــرج بهــا نالقیاســات و النتــائج التــي فعلیهــا تتوقــف كــل.

علــى عینـــة صــغیرة مـــن المجتمـــع لأن إجــراء البحـــث علـــى إلــى إجـــراء بحـــثضـــطر نحیــان الأ
المجتمع كلـه یكلـف جهـدا و مـالا كثیـرین فالبحـث عـن طریـق العینـة هـو فـي الحقیقـة اختصـار 

إضـافة إلـى اسـتخدام أسـلوب نـابحثال و هـذا مـن شـأنه تخفـیض تكـالیف للوقت و الجهد و المـ
البیانـات للحصـول علـى النتـائج العینة یسهل من عملیة السرعة فـي جمـع و تحلیـل و تلخـیص 

.بسرعة ممكنة 

و قـــد تمثـــل مجتمـــع البحـــث  فـــي تلامیـــذ شـــهادة البكالوریـــا  فـــي بعـــض ثانویـــات ولایـــة 
:معسكر وهم 

ثانویة علي كافي بلدیة مقطع دوز دائرة المحمدیة ولایة معسكر

ثانویة بودیة بن جلول بلدیة بوهني دائرة سیق ولایة معسكر

ارسـین للتربیـة البدنیـة والریاضـیة  ممقمنا باختیار مجموعة مـن التلامیـذ ممارسـین وغیـر 
:من بعض ثانویات ولایة معسكر تتكون هذه العینة من 

انــاث 30ذكــور و 30تلمیــذ مــنهم 60التلامیــذ الممارســین للتربیــة البدنیــة والریاضــیة 
.قا تلمیذ من كل ثانویة من الثانویات المذكورة ساب30أي 

انـاث 18و ذكـور8تلمیذ مـنهم 26التلامیذ الغیر ممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة 
.تلمیذ13أي من كل ثانویة أخذ 
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:یوضح ذلك ) 1(والجدول الموالي رقم 

:التوصیف العددي لعینة البحث) 1(جدول رقم 

عدد التلامیذ السنعدد التلامیذالثانویة
الممارسین

غیر عدد التلامیذ 
الممارسین

20الى 17من 43ثانویة علي كافي 
سنة

3013

ثانویة بودیة بن 
جلول

20الى 17من 43
سنة

30
13

إلـــــى 18/03/2016و قــــد تــــم تطبیـــــق أدوات البحــــث علـــــى العینــــة فـــــي الفتــــرة الممتـــــدة مــــن 
14/05/2016

:متغیرات البحث)3

متغیرین هما المتغیر التابع و المتغیر المستقل و المتغیر التـابع هـو اشتمل بحثنا على
.نتیجة متغیر المستقل

.   التربیة البدنیة والریاضیة: المتغیر المستقل) 3-1

الضغوط النفسیة :المتغیر التابع) 3-2
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: مجالات البحث)4

:المجال البشري )  4-1

تلمیـذ ممارسـین وغیـر ممارسـین للتربیـة البدنیـة والریاضـیة مـوزعین عـل 86ویتمثل في 
:الثانویات التالیة 

ــــي كــــافي  ــــة البدنیــــة والریاضــــیة 43ثانویــــة عل ــــذ أي الممارســــین للتربی وغیــــر 30تلمی
.تلامیذ13الممارسین 

وغیــر 30تلمیــذ أي الممارســین للتربیــة البدنیــة والریاضــیة 43ثانویــة بودیــة بــن جلــول 
.تلامیذ 13الممارسین 

:المجال المكاني ) 4-2

تـــم التعامـــل مـــع أفـــراد العینـــة الخاصـــة ببحثنـــا مـــع تلامیـــذ شـــهادة البكالوریـــا فـــي ولایـــة 
. معسكر 

بیـــــة البدنیـــــة حیــــث تـــــم توزیــــع الاســـــتمارات بالثانویــــات المـــــذكورة اعــــلاه أثنـــــاء أداء حصــــة التر 
.والریاضبة

:  المجال الزماني ) 4-3
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و تم توزیعه علـى تلامیـذ 18/03/2016بدأت الفترة في إعداد مقیاس الضغوط النفسیة  في 
، مـع 2016/ 05/ 14لغایـة 18/03/2016شهادة البكالوریا المختارة كعینة بحث ابتداء 
. العلم أنه تم استردادها في نفس یوم التوزیع 

:أدوات البحث )5

لإجراء أي بحث لابد من الاسـتعانة بمجموعـة مـن الوسـائل و الأدوات التـي تـؤدي إلـى 
مقیـاس الضـغط النفسـي الـذي یحتـوي علـى بحثنـا هـذا علـى انجاز هذا البحث فقـد اعتمـدنا فـي

المـذكورة سـابقا لتلامیذ شهادة البكالوریا في بعض الثانویـات فـي ولایـة معسـكرةموجهعبارات
.

:المقیاس ) 5-1

یعـد مــن الأدوات المســحیة الهامــة لتجمیــع البیانــات المرتبطـة بموضــوع معــین مــن خــلال إعــداد 
مجموعــة مــن العبــارات المكتوبــة یقــوم المبحــوث بالإجابــة علیهــا بنفســه و مــن أهــم التعریفــات و 

:ما یلي المقیاسالتفسیرات المذكورة في مجال البحث لمصطلح 

فــي ابســط ســـورة عبــارة عــن عـــدد مــن العبــارات المحــددة تعـــرض علــى عینــة مـــن المقیــاسإن 
الأفراد و یطلب إلیهم الإجابة عنها كتابة فلا یتطلب الأمـر شـرحا شـفهیا مباشـرا أو تفسـیرا مـن 

المقیاسالباحث و تكتب العبارات و تطبع على ما یسمى 

وهـــو أداة ملائمـــة للحصـــول علـــى المعلومـــات وبیانـــات وحقـــائق مرتبطـــة بواقـــع معـــین ، ویقـــدم 
یطلـــب الاجابـــة عنهـــا مـــن قبـــل عـــدد مـــن الافـــراد المعنیـــین العبـــاراتبشـــكل عـــدد مـــن المقیـــاس

)215، صفحة 2015محمد فتحي الكرداني، (.المقیاسبموضوع 

أقــل وســائل جمــع البیانــات تكلفــة ســواء فــي الجهــد المبــذول و المــال ولا یحتــاج المقیــاسیعتبــر 
تنفیذه إلى جهاز كبیر مـن البـاحثین نظـرا لأن الإجابـة علـى العبـارات و تسـجیلها متـروك للفـرد 

ذاته
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:المقیاسمواصفات ) 5-2

فــي الحصـول علـى بیانــات قـد یصـعب للباحــث الحصـول علیهـا اذا مــا المقیـاسیسـاعد 
.استخدم وسائل أخرى 

و قد استخدم الباحث مقیاس الضغط النفسي الـذي صـممه تنهیـد عـادل فاضـل  لقیـاس 
: ما یليلتلمیذ البكالوریا و هي تتمثل  فيالضغوطابعاد 

الضغوط الاسریة.

الضغوط المالیة.

الضغوط الدراسة.

 ط الشخصیةالضغو.

الضغوط الاجتماعیة.

الضغوط المدرسیة.

:عبارة و كل بعد من الأبعاد الستة یحتوي على60المقیاستضمن 

عبـارات ، 9عبـارة ، الضـغوط الدراسـیة 11عبـارة ، الضـغوط المالیـة  11الضغوط الاسـریة 
10الضـغوط المدرسـیة عبـارات ،10عبارات ، الضـغوط الاجتماعیـة 9الضغوط الشخصیة 

. عبارات 

مقیـاس سداسـي الـدرجات لبكالوریـا  بالإجابـة علـى عبـاراتو یقوم التلمیذ المقبـل علـى شـهادة ا
.و قد قام تنهید عادل فاضل و تعریبه 
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: ثبات وصدق المقیاس )6

المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري لثبات مقیاس الضغط النفسي لتلامیذ )2(جدول رقم 
) :10=ن(كالوریاالب

معامل الثباتمعامل الصدقابعاد الضغوط

0,930.87الضغوط الاسریة

0,930.88الضغوط المالیة

0,930.87الضغوط الدراسیة

0,870.76الضغوط الشخصیة

0,900.82الضغوط الاجتماعیة

0,920.86الضغوط المدرسیة

0.441)=0.05(عند 0.592)=0.01(مستوى الدلالة عند 

اعــلاه أن معــاملات الارتبــاط بــین درجــات القیــاس ) 2(یتضــح مــن خــلال الجــدول رقــم 
الأول و درجــات القیــاس الثــاني لكــل بعــد مــن ابعــاد الضــغط النفســي دال معنویــا ممــا یؤكــد ان 

.  المقیاس على درجة عالیة من الثبات 

: الضبط الإجرائي لمتغیرات البحث )7

مــن أجــل تــدعیم نتــائج البحــث تــم ضــبط مجموعــة مــن المتغیــرات التــي باعتبارهــا تــأثر 
:على نتائج البحث و من بین هذه المتغیرات ما یلي 
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.سنة21–20–19–18–17سن تلامیذ البكالوریا : السن- 
.ذكور و اناث : الجنس - 
.السنة الثالثة ثانوي: المستوى -

: الدراسة الاستطلاعیة )8

.بحثنـاأجرینا خدمـة للبحـث دراسـة اسـتطلاعیة و هـذا لضـمان السـیر الحسـن لموضـوع 
علــى تلامیــذ شــهادة البكالوریــا اي الثالثـــة اســتمارة مقیــاس الضــغط النفســيو ذلــك قبــل توزیــع 

و ولایــة معســكرثانویــات فــي بعــضتلمیــذ86وقمنــا بتجزئتــه علــى عینــة مكونــة مــن . ثــانوي
الخاصـة بمقیـاس الضـغط المقیـاسات اسـتیعاب التلامیـذ لعبـار هـذا لغـرض معرفـة مـدى فهـم و

.النفسي

: الدراسات الإحصائیة )9

و تتم ترجمة هـذه النتـائج إلـى .تعطینا الدراسة الإحصائیة دقة أكثر في النتائج المیدانیة
كـــذا اســـتخراج قـــیم ت .أرقـــام تعتمـــد لاســـتخراج المتوســـطات الحســـابیة و الانحرافـــات المعیاریـــة

.الجدولیة ستیودنتت المحسوبة و مقارنتها بقیمستیودنت

:و قد تم خدمة البحث بمجموعة من القوانین هي مذكورة كالتالي 

 المتوسط الحسابي

الانحراف المعیاري

 الوسیط

النسبة المئویة

 اختبار دلالة الفروق ت ستودنت
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:مناقشة وتحلیل النتائج
:مناقشة وتحلیل نتائج قیاس مستوى الضغط النفسي لعینة البحث الممارسة)1
قیاس ابعاد مستوى الضغط النفسي  )1-1

یوضح نتائج قیاس ابعاد مستوى الضغط النفسي لعینة البحث الممارسة)3(جدول رقم 

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

الوسیط
نسبة 
التقییم 
العالي

الترتیب

3%19.462.852058.33الضغوط الاسریة

1%21.782.172273.33الضغوط المالیة

6%20.512.8921.550الضغوط الدراسیة

2%20.182.772063.33الضغوط الشخصیة

4%20.253.832056.66الضغوط الاجتماعیة

5%23.382.122455الضغوط المدرسیة

 3(تحلیل الجدول رقم: (
قیاس ابعاد مستوى الضغط نتائجوالذي یوضح )  3(رقم من خلال الجدول أعلاه

النفسي لعینة البحث الممارسة حیث أتت المتوسطات الحسابیة وانحرافاتها المعیاریة 
ممثلة 20بتحدید قیمة الوسیط ) 2.85±19.46( محددة لبعد الضغوط الاسریة 

بتحدید ) 2.17±21.78(، ولبعد الضغوط المالیة %58.33نسبة  التقییم العالي 
، ولبعد الضغوط الدراسیة %73.33ممثلة لنسبة التقییم العالي 22قیمة الوسیط 

، %50ممثلة لنسبة التقییم العالي 21.5بتحدید قیمة الوسیط ) 20.51±2.89(
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ممثلة لنسبة 20بتحدید قیمة الوسیط ) 2.77±20.18(ولبعد الضغوط الشخصیة 
بتحدید قیمة ) 3.83±20.25(، ولبعد الضغوط الاجتماعیة %63.33التقییم العالي 

، ولبعد الضغوط المدرسیة %56.66لنسبة التقییم العالي 20الوسیط 
. %55لنسبة التقییم العالي 24بتحدید قیمة الوسیط ) 23.38±2.12(

واستنادا على نسب التقییم العالي نحدد ترتیب ابعاد الضغط النفسي لعینة البحث الممارسة 
:لى التوالي للتربیة البدنیة والریاضیة ع

.%73.33الضغوط المالیة هي التي تحتل المرتبة الاولى بنسبة التقییم العالي .1
.%63.33الضغوط الشخصیة في المرتبة الثانیة بنسبة التقییم العالي .2
,%58.33الضغوط الاسریة في المرتبة الثالثة بنسبة التقییم العالي .3
.%56.66سبة التقییم العالي الضغوط الاجتماعیة في المرتبة الرابعة بن.4
.%55الضغوط المدرسیة في المرتبة الخامسة بنسبة التقییم العالي .5
,%50الضغوط الدراسیة في المرتبة الاخیرة والسادسة بنسبة التقییم العالي .6

ومن هنا نرى ان بعد الضغوط المالیة هو الاكثر تأثیرا اي بنسبة كبیرة على التلامیذ 
ربیة البدنیة والریاضیة  لأسباب تخص التلامیذ المقبلین على شهادة البكالوریا الممارسین للت

جودة العتاد الریاضي وتسعیرته المرتفعة ، عدم قدرة التلمیذ على انفاق المتطلبات : مثل 
الخ ، وهذا ما یجعل التلمیذ یضطر للعمل اثناء الدراسة لمكافحة .... الدراسیة والشخصیة

.هذه الضغوط 
ناحیة الضغوط الشخصیة فان التلمیذ یعاني من بعض هذه الضغوط كسوء معاملة ومن 

الخ وهذا ما یزید على التلمیذ الضغط .... الاخرین و كثرة المشاكل وعدم القدرة على حلها 
.والتوتر والاضطرابات النفسیة

یحرمه ومن ناحیة الضغوط الاسریة كحرمان الاب لابنه للتعبیر عن رأیه داخل الاسرة ، و 
الخ ، وهذا ما یجعل التلمیذ یشعر بالضغط ... ایضا من دعوة احد الاصدقاء الى البیت 

.واضطراباته 
ومن ناحیة الضغوط الاجتماعیة عدم قدرة التلمیذ على التوفیق بین الدراسة وعلاقته 

ذه الاجتماعیة الشعور بعدم الاستقرار والخوف من المستقبل وهذا ما یجعل التلمیذ یتعرض له
.الضغوط
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یندر وجود مدرسین أكفاء فـي المـواد المطلوبـة لتخصص : و من ناحیة الضغوط المدرسیة 
.التلمیذ ، اكتظاظ القاعات بالتلامیذ ،وهذا ما یجعل التلمیذ الاكثر تعرضا للضغوط 

، ....الصعوبة في انجاز الواجبات الدراسیة ، تراكم الدروس بكثرة : ومن الناحیة الدراسیة 
.هذا ما یؤثر على التلمیذ و 

یبین فارق النسب في التقییم العالي لأبعاد الضغط النفسي ) 01(والرسم البیاني الموالي رقم 

یبین نسب التقییم العالي في قیاس ابعاد مستوى الضغط النفسي  لعینة ) 01(رسم بیاني رقم 
:البحث الممارسة 

قیاس مستوى الضغط النفسي  )1-2
یوضح نتائج قیاس مستوى الضغط النفسي  للعینة البحث الممارسة) 4(جدول رقم 

58%

73%

50%

63%
57% 55%

الضغوط 
الاسریة

الضغوط المالیة الضغوط 
الدراسیة

الضغوط 
الشخصیة

الضغوط 
الاجتماعیة

الضغوط 
المدرسیة
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المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

الوسیط
نسبة التقییم 

العالي

%125.586.6412551الضغط النفسي

 4(تحلیل الجدول رقم: (

الممارسة ، یبین نتائج قیاس مستوى الضغط النفسي لعینة البحث ) 4(من خلال الجدول رقم 
لتقدر قیمة الوسیط 6.64بانحراف معیاري قدره 125.58حیث قدر  المتوسط الحسابي بــــ 

، ومن هنا نرى ان الضغط النفسي %51، وتمثلها نسبة التقییم العالي المحددة 125بـــــ 
) 02(م نسبة تأثیره على التلامیذ الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة متوسطة ، والرسم رق

الموالي یبین لنا نسب التقییم العالي والمنخفض في قیاس مستوى الضغط النفسي لعینة 
.البحث الممارسة 

یبین نسب التقییم العالي والمنخفض في قیاس مستوى الضغط النفسي  ) 02(رسم بیاني رقم 
لعینة البحث الممارسة
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:البحث غیر الممارسةعرض وتحلیل نتائج قیاس مستوى الضغط النفسي لعینة)2
قیاس ابعاد مستوى الضغط النفسي)2-1

یوضح نتائج قیاس ابعاد مستوى الضغط النفسي  لعینة البحث غیر الممارسة) 05(جدول رقم 

51%

49%

التقییم العالي التقییم المنخفض

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

الوسیط
نسبة 
التقییم 
العالي

الترتیب

5%24.192.172461.53الضغوط الاسریة

1%22.962.562284.65المالیةالضغوط

6%17.881.921857.69الضغوط الدراسیة

4%21.52.942261.53الضغوط الشخصیة

3%23.921.802473.07الضغوط الاجتماعیة

2%24.111.582484.61الضغوط المدرسیة
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 05(تحلیل الجدول رقم: (
یبین لنا نتائج قیاس ابعاد مستوى الضغط النفسي  لعینة )05(من خلال الجدول أعلاه رقم 

البحث غیر الممارسة ، حیث اتت المتوسطات الحسابیة و انحرافاتها المعیاریة محددة لبعد 
%61.53بنسبة التقییم العالي 24بتحدید قیمة الوسیط ) 2.17±24.19(الضغوط الاسریة 

بنسبة التقییم العالي 22د قیمة الوسیط بتحدی) 2.56±22.96(، ولبعد الضغوط المالیة 
لنسبة 18بتحدید قیمة الوسیط ) 1.92-+17.88(، ولبعد الضغوط الدراسیة 84.65%

بتحدید قیمة الوسیط ) 2.94±21.5(، ولبعد الضغوط الشخصیة %57.69التقییم العالي 
بتحدید ) 1.80±23.92(، ولبعد الضغوط الاجتماعیة %61.53لنسبة التقییم العالي 22

، ولبعد الضغوط المدرسیة %73.07لنسبة التقییم العالي 24قیمة الوسیط 
.%84.61لنسبة التقییم العالي 24بتحدید قیمة الوسیط ) 24.11±1.58(

واستنادا على نسب التقییم العالي نحدد ترتیب ابعاد الضغط النفسي لعینة البحث الغیر 
:على التوالي ممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة 

.%84.65الضغوط المالیة في المرتبة الاولى بنسبة التقییم العالي .1
.%84.61الضغوط المدرسیة في المرتبة الثانیة بنسبة التقییم العالي .2
.%73.07الضغوط الاجتماعیة في المرتبة الثالثة بنسبة التقییم العالي .3
.%61.53قییم العالي الضغوط الشخصیة في المرتبة الرابعة بنسبة الت.4
.%61.53الضغوط الاسریة في المرتبة الخامسة بنسبة التقییم العالي .5
%57.69الضغوط الدراسیة تات في المرتبة السادسة والاخیرة بنسبة التقییم العالي .6

.
ومن هنا نرى ان الضغوط المالیة هي الاكثر تاثیرا على التلامیذ غیر الممارسین للتربیة 

) 03(والریاضیة بنسبة كبیرة عكس التلامیذ الممارسین ، و الرسم البیاني الموالي رقم البدنیة
یمثل نسب التقییم العالي في قیاس ابعاد مستوى الضغط النفسي لعینة البحث الغیر ممارسة 

:
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یبین نسب التقییم العالي في قیاس ابعاد مستوى الضغط النفسي  لعینة ) 03(رسم بیاني رقم 
غیر الممارسةالبحث 

قیاس مستوى الضغط النفسي  )2-2
یوضح نتائج قیاس مستوى الضغط النفسي  للعینة البحث غیر الممارسة) 06(جدول رقم 

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

الوسیط
نسبة التقییم 

العالي

%134.576.40135.554الضغط النفسي

62%

85%

58% 62%

73%

85%

الضغوط 
الاسریة

الضغوط المالیة الضغوط 
الدراسیة

الضغوط 
الشخصیة

الضغوط 
الاجتماعیة

الضغوط 
المدرسیة
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 06(تحلیل الجدول رقم: (

الذي یبین نتائج قیاس مستوى الضغط النفسي لعینة البحث )  06(الجدول رقم من خلال 
134.57الغیر ممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة ، حیث قدرت قیمة المتوسط الحسابي بـ 

، وتمثلها نسبة التقییم العالي 135.5لتقدر قیمة الوسیط بـ 6.40بانحراف معیاري قدره 
ومن هنا نرى ان الضغط النفسي یؤثر على التلامیذ غیر الممارسین ،%54المحددة بـــ 

یوضح نسب ) 04(للتربیة البدنیة والریاضیة اكثر من الممارسین ، والرسم الموالي  رقم 
:التقییم العالي والمنخفض في قیاس مستوى الضغط النفسي لعینة البحث غیر الممارسة 

یبین نسب التقییم العالي والمنخفض في قیاس مستوى الضغط النفسي )04(رسم بیاني رقم 
لعینة البحث غیر الممارسة

54%

46%

التقییم العالي التقییم المنخفض
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عرض وتحلیل نتائج المقارنة في قیاس مستوى الضغط النفسي  بین العینة الممارسة و غیر )3
:الممارسة

بعد الضغوط الاسریة )3-1

سریة بین عینة البحث الممارسة و یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط الا) 07(جدول رقم 
غیر الممارسة

العینة
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
الوسیطالمعیاري

النسبة 
المئویة

قیمة ت 
المحسوبة

الدلالة 
الاحصائیة

%24.192.172461.53غیر الممارسة
دال7.53

%19.462.852058.33الممارسة

)1.98،قیمة اختبار ت ستیودنت الجدولیة 2- ،درجة الحریة ن0.05مستوى الدلالة (

 07(تحلیل الجدول رقم: (

الذي یمثل نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط الاسریة بین ) 07(من خلال الجدول رقم 
ارسة عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة ، حیث قدر المتوسط الحسابي لعینة البحث المم

ممثلة استنادا على %58.33لنسبة التقییم العالي 2.85بانحراف معیاري قدره 19.46بــــ 
، في حین كان المتوسط الحسابي لعینة البحث غیر الممارسة محدد بـــــ 20قیمة الوسیط 
ممثلة استنادا على %61.53لنسبة التقییم العالي 2.17بانحراف معیاري قدره 24.19
، لتاتي نسبة اختبار دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة ت ستیودنت 24سیط قیمة الو 

ومستوى الدلالة 84عند درجة الحریة 1.98اكبر من قیمتها الجدولیة 7.53المحسوبة 
، وهذا ما یبین على ان الفرق دال احصائیا لصالح عینة البحث الممارسة 0.05الاحصائیة 

وط الاسریة یؤثر بنسبة كبیرة على عینة البحث غیر الممارسة ، ومن هنا نرى ان بعد الضغ
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یوضح نسب ) 05(مقارنة بالعینة الممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة ، والرسم الموالي رقم 
.التقییم العالي في قیاس بعد الضغوط الاسریة بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة 

یم العالي في قیاس بعد الضغوط الاسریة بین عینة یبین نسب التقی) 05(رسم بیاني رقم 
البحث الممارسة و غیر الممارسة

بعد الضغوط المالیة )3-2

یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط المالیة بین عینة البحث الممارسة و ) 08(جدول رقم 
غیر الممارسة

المتوسط العینة
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

النسبة الوسیط
المئویة

قیمة ت 
المحسوبة

الدلالة 
الاحصائیة

%22.962.562284.65غیر الممارسة

دال2.18
%21.782.172273.33الممارسة

)1.98،قیمة اختبار ت ستیودنت الجدولیة 2- ،درجة الحریة ن0.05مستوى الدلالة (

58,33%

61,53%

الممارسة

غیر الممارسة

Série 1
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 08(تحلیل الجدول رقم: (

الذي یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط المالیة )08(من خلال الجدول اعلاه رقم 
بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة ، حیث قدر المتوسط الحسابي لعینة البحث 

ممثلة %73.33ونسبة التقییم العالي 2.17بانحراف معیاري قدره 21.78الممارسة بـــــ 
سط الحسابي لعینة البحث غیر الممارسة ، في حین كان المتو 22استنادا على قیمة الوسیط 

ممثلة استنادا %84.65لنسبة التقییم العالي 2.56بانحراف معیاري قدره 22.96محدد بــــ 
، في حین كان المتوسط الحسابي لعینة البحث غیر الممارسة محدد 22على قیمة الوسیط 

استنادا على قیمة %84.65العالي ونسبة التقییم2.56لانحراف معیاري قدره 22.96بــــــــــ  
، لتأتي نسبة اختیار دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة ت ستیودنت 22الوسیط 

ومستوى الدلالة 84عند درجة حریة 1.98اكبر من قیمتها الجدولیة 2.18المحسوبة 
ممارسة ، وهذا ما یبین على ان الفرق دال احصائیا لصالح عینة البحث ال0.05الاحصائیة 

، ومن هنا نرى ان تأثیر بعد الضغوط المالیة على العینة غیر الممارسة اكثر من العینة 
یوضح نسب التقییم العالي ) 06(الممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة   ، والرسم الموالي رقم 

. في قیاس بعد الضغوط المالیة بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة 

یبین نسب التقییم العالي في قیاس بعد الضغوط المالیة بین عینة البحث ) 06(م رسم بیاني رق
الممارسة و غیر الممارسة
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بعد الضغوط الدراسیة )3-3

یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط الدراسیة بین عینة البحث الممارسة و ) 09(جدول رقم 
:غیر الممارسة

العینة
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
الوسیطالمعیاري

النسبة 
المئویة

قیمة ت 
المحسوبة

الدلالة 
الاحصائیة

%17.881.921857.69غیر الممارسة
دال4.24

%20.512.8921.550الممارسة

)1.98،قیمة اختبار ت ستیودنت الجدولیة 2- ،درجة الحریة ن0.05مستوى الدلالة (

73,33%

84,65%

الممارسة

غیر الممارسة

Série 1
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 09(تحلیل الجدول رقم: (

الذي یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط )  09(من خلال الجدول اعلاه رقم 
الدراسیة بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة ،حیث قدر المتوسط الحسابي لعینة 

استنادا %50نسبة التقییم العالي 2.89لانحراف معیاري قدره 20.51البحث الممارسة بـــــ 
، في حین كان المتوسط الحسابي لعینة البحث غیر الممارسة محدد 21.5الى قیمة الوسیط 

استنادا لقیمة الوسیط %57.69نسبة التقییم العالي 1.92لانحراف معیاري قدره 17.88بـــــ 
4.24لتأتي قیمة اختبار دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة ت ستیودنت المحسوبة 18

، 0.05ومستوى الدلالة الاحصائیة 84عند درجة حریة 1.98اكبر من قیمتها الجدولیة 
وهذا ما یبین على ان الفرق دال احصائیا لصالح عینة البحث غیر الممارسة ، ومن هنا نرى 
ان بعد الضغوط الدراسیة یؤثر على العینة غیر الممارسة اكثر من العینة الممارسة ، والرسم 

لعالي في قیاس بعد الضغوط الدراسیة بین عینة یبین نسب التقییم ا)  07(الموالي رقم 
. البحث الممارسة وغیر الممارسة 

یبین نسب التقییم العالي في قیاس بعد الضغوط الدراسیة بین عینة ) 07(رسم بیاني رقم 
البحث الممارسة و غیر الممارسة

50,00%

57,69%

الممارسة

غیر الممارسة

Série 1
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بعد الضغوط الشخصیة )3-4

یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط الشخصیة بین عینة البحث الممارسة و )10(جدول رقم 
غیر الممارسة

العینة
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

الوسیط
النسبة 
المئویة

قیمة ت 
المحسوبة

الدلالة 
الاحصائیة

%21.52.942261.53غیر الممارسة
غیر دال1.97

%20.182.772063.33الممارسة

)1.98،قیمة اختبار ت ستیودنت الجدولیة 2- ،درجة الحریة ن0.05مستوى الدلالة (

 10(تحلیل الجدول رقم: (

الذي یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط ) 10(من خلال الجدول اعلاه رقم 
حیث قدر المتوسط الحسابي لعینة الشخصیة بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة ،

استنادا %63.33لنسبة التقییم العالي 2.77بانحراف معیاري 20.18البحث الممارسة بـــــــــ 
، في حین كان المتوسط الحسابي لعینة البحث غیر الممارسة محدد بــــــــ 20لقیمة الوسیط 

22استنادا لقیمة الوسیط %61.53لنسبة التقییم العالي 2.94بانحراف معیاري قدره 21.5

1.97، لتأتي قیمة اختبار دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة ت ستیودنت المحسوبة 

، 0.05ومستوى الدلالة الاحصائیة 84عند درجة حریة 1.98اصغر من قیمتها الجدولیة 
ق ضغوط العینة   وهذا ما یعبر على ان الفرق عشوائي وغیر دال احصائیا وهو ما یبین تواف

، ومن خلال ذلك نرى ان بعد الضغوط الشخصیة یؤثر على العینة الممارسة اكثر من 
یوضح نسب )  08(العینة الغیر ممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة ، والرسم الموالي رقم 

.التقییم العالي في قیاس بعد الضغوط الشخصیة بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة 
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یبین نسب التقییم العالي في قیاس بعد الضغوط الشخصیة بین عینة ) 08(سم بیاني رقم ر 
البحث الممارسة و غیر الممارسة

بعد الضغوط الاجتماعیة )3-5

یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط الاجتماعیة بین عینة البحث الممارسة و ) 11(جدول رقم 
غیر الممارسة

العینة
المتوسط
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

الوسیط
النسبة 
المئویة

قیمة ت 
المحسوبة

الدلالة 
الاحصائیة

%23.921.802473.07غیر الممارسة
دال4.65

%20.253.832056.66الممارسة

)1.98،قیمة اختبار ت ستیودنت الجدولیة 2- ،درجة الحریة ن0.05مستوى الدلالة (

 11(تحلیل الجدول رقم: (

63,33%

61,53%

الممارسة

غیر الممارسة

Série 1
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یبین نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط الاجتماعیة )  11(من خلال الجدول اعلاه رقم 
بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة ، حیث قدر المتوسط الحسابي لعینة البحث 

استنادا %56.66لنسبة التقییم العالي 3.83بانحراف معیاري قدره 20.25الممارسة بــــــــ 
، في حین كان المتوسط الحسابي لعینة البحث غیر الممارسة محدد بـــــــ 20یمة الوسیط الى ق
استنادا اللى قیمة %73.07لنسبة التقییم العالي 1.80بانحراف معیاري قدره 23.92
، لتاتي قیمة اختبار دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة ت ستیودنت 24الوسیط 

ومستوى الدلالة 84عند درجة حریة 1.98قیمتها الجدولیة اكبر من4.65المحسوبة 
، وهذا ما یعبر على ان الفرق دال احصائیا لصالح عینة البحث الممارسة 0.05الاحصائیة 

، ومن خلال ذلك نرى ان بعد الضغوط الاجتماعیة یؤثر على عینة البحث غیر الممارسة 
یوضح نسب التقییم العالي في ) 09(ي رقم اكثر نسبة من العینة الممارسة ، والرسم الموال

.قیاس بعد الضغوط الاجتماعیة لعینة البحث الممارسة وغیر الممارسة 

یبین نسب التقییم العالي في قیاس بعد الضغوط الاجتماعیة ) 09(رسم بیاني رقم 
بین عینة البحث الممارسة و غیر الممارسة
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بعد الضغوط المدرسیة )3-6

یوضح نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط المدرسیة بین عینة البحث الممارسة و )12(جدول رقم 
غیر الممارسة

العینة
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

الوسیط
النسبة 
المئویة

قیمة ت 
المحسوبة

الدلالة 
الاحصائیة

%24.111.582484.61غیر الممارسة
غیر دال1.57

%23.382.122455الممارسة

)1.98،قیمة اختبار ت ستیودنت الجدولیة 2- ،درجة الحریة ن0.05مستوى الدلالة (

56,66%

73,07%

الممارسة

غیر الممارسة

Série 1
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 12(تحلیل الجدول رقم: (

الذي یبین نتائج المقارنة في قیاس بعد الضغوط المدرسیة ) 12(من خلال الجدول اعلاه رقم 
حیث قدر المتوسط الحسابي لعینة البحث بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة ،

استنادا الى %55لنسبة التقییم العالي 2.12بانحراف معیاري قدره 23.38الممارسة بــــــــــ 
، في حین كان المتوسط الحسابي لعینة البحث غیر الممارسة محدد بــــــــــ 24قیمة الوسیط 
استنادا الى قیمة %84.61م العالي لنسبة التقیی1.58بانحراف معیاري قدره 24.11
، لتاتي قیمة اختبار دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة ت ستیودنت 24الوسیط 

ومستوى الدلالة 84عند درجة حریة 1.98اصغر من قیمتها الجدولیة 1.57المحسوبة 
ا یبین ، وهذا ما یعبر على ان الفرق عشوائي وغیر دال احصائیا هو م0.05الاحصائیة 

لا توجد فروق أي ان الضغوط المدرسیة تكون بنفس توافق ضغوط العینة ، ومن خلال هذا 
یوضح )  10(، والرسم الموالي رقم المستوى بین التلامیذ وهذا راجع لطبیعة العملیة التربویة 

لنا نسب التقییم العالي في قیاس بعد الضغوط المدرسیة بین عینة البحث الممارسة وغیر 
.ارسة المم

یبین نسب التقییم العالي في قیاس بعد الضغوط المدرسیة بین عینة ) 10(رسم بیاني رقم 
البحث الممارسة و غیر الممارسة
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قیاس مستوى الضغط النفسي)3-7

یوضح نتائج المقارنة في قیاس مستوى الضغط النفسي بین عینة البحث الممارسة و ) 13(جدول رقم 
غیر الممارسة

العینة
المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

الوسیط
النسبة 
المئویة

قیمة ت 
المحسوبة

الدلالة 
الاحصائیة

%134.576.40135.554غیر الممارسة
دال5.82

%125.586.6412551الممارسة

)1.98،قیمة اختبار ت ستیودنت الجدولیة 2- ،درجة الحریة ن0.05مستوى الدلالة (

55,00%

84,61%

الممارسة

غیر الممارسة

Série 1



82

 13(الجدول رقم تحلیل: (

الذي یوضح نتائج المقارنة في قیاس مستوى الضغط )  13(من خلال الجدول اعلاه رقم 
النفسي بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة ،حیث قدر المتوسط الحسابي لعینة البحث 

ا الى استناد%51لنسبة التقییم العالي 6.64بانحراف معیاري قدره 125.58الممارسة بـــــ 
، في حین كان المتوسط الحسابي لعینة البحث غیر الممارسة محدد بــــ 125قیمة الوسیط 
استنادا الى قیمة الوسیط %54لنسبة التقییم العالي 6.40بانحراف معیاري قدره 134.57
لتاتي قیمة اختبار دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة ت ستیودنت المحسوبة 135.5
ومستوى الدلالة الاحصائیة 84عند درجة حریة 1.98ر من قیمتها الجدولیة اكب5.82
، زهذا ما یعبر على ان الفرق دال احصائیا لصالح عینة البحث الممارسة  ، ومن 0.05

خلا هذا نرى ان الضغط النفسي یؤثر على العینة غیر الممارسة بنسبة اكثر من العینة 
یبین نسب التقییم العالي ) 11(یة  ،   والرسم الموالي رقم الممارسة للتربیة البدنیة والریاض

.في قیلس مستوى الضغط النفسي بین عینة البحث الممارسة وغیر الممارسة 

یبین نسب التقییم العالي في قیاس مستوى الضغط النفسي بین عینة ) 11(رسم بیاني رقم 
البحث الممارسة و غیر الممارسة

51,00%

54,00%

الممارسة

غیر الممارسة

Série 1
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: الاستنتاجات )4

من خلال ما قدمنا في هذا البحث من معلومات ودراسات حول معرفة دور حصة التربیة 
البدنیة والریاضیة في تخفیف الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا الممارسین وغیر 

:الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة  نقدم أهم ما استنتجنا في هذا البحث 

لبحث الممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة محددة بـــ  نسبة تقییم الضغط النفسي لعینة ا
51%

 نسبة تقییم الضغط النفسي لعینة البحث غیر الممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة
%54محددة بـــ  

 توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین القیاس في بعد الضغوط المالیة لعینة البحث
.البحث الممارسة الممارسة وغیر الممارسة لصالح عینة 

 كما توجد فروق ذات دلالة احصائیة في بعد الضغوط المدرسیة لعینة البحث
.الممارسة وغیر الممارسة لصالح العینة الممارسة 

 كما توجد فروق ذات دلالة احصائیة في بعد الضغوط الشخصیة لعینة البحث
.الممارسة وغیر الممارسة لصالح العینة الممارسة 

 فروق ذات دلالة احصائیة في بعد الضغوط الاسریة لعینة البحث الممارسة كما توجد
.وغیر الممارسة لصالح العینة الممارسة 

 كما توجد فروق ذات دلالة احصائیة في بعد الضغوط الاجتماعیة لعینة البحث
.الممارسة وغیر الممارسة لصالح العینة الممارسة 

د الضغوط الدراسیة لعینة البحث الممارسة توجد فروق ذات دلالة احصائیة في بعلا
.وغیر الممارسة لصالح العینة غیر الممارسة 
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:مناقشة الفرضیات)5

:یة الاولى الفرض) 5-1

تحدید نسب التقییم لمستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا الممارسین للتربیة البدنیة 
.والریاضیة 

اللذان یوضحان نتائج المعالجة الاحصائیة لقیاس )05(و ) 04(من خلال الجداول رقم 
مستوى الضغط النفسي لعینة البحث الممارسة حیث یتأكد لنا اثبات الفرض المدون أعلاه 

لمستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا الممارسین والذي یدلي بتحدید نسب التقییم 
: ذي جاء ترتیب ابعاده على التوالي ، وال%51للتربیة البدنیة والریاضیة ، بنسبة تقییم 

، بعد الضغوط الشخصیة %73.33بعد الضغوط المالیة هو الاول بنسبة التقییم العالي 
، بعد الضغوط الأسریة هو الثالث بنسبة %63.33في المرتبة الثانیة بنسبة التقییم العالي 

لرابعة بنسبة التقییم العالي ، بعد الضغوط الاجتماعیة في المرتبة ا%58.33التقییم العالي 
وفي ،%55، بعد الضغوط المدرسیة في المرتبة الخامسة بنسبة التقییم العالي 56.66%

. %50الاخیر یأتي بعد الضغوط الدراسیة بنسبة التقییم العالي 

:الثانیةیةالفرض) 2- 5

الغیر الممارسین للتربیة نسب التقییم لمستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریاتحدد 
:البدنیة والریاضیة 

اللذان یوضحان نتائج المعالجة الاحصائیة لقیاس ) 07(و) 06(من خلال الجداول رقم 
مستوى الضغط النفسي لعینة البحث غیر الممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة حیث یتأكد لنا 

ییم لمستوى الضغط النفسي لعینة اثبات الفرض المدون أعلاه والذي یدلي بتحدید نسب التق
، والذي جاء %54البحث غیر الممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة ، بنسبة التقییم العالي 

:ترتیب ابعاده على التوالي 
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، بعد الضغوط %84.65في المرتبة الاولى بعد الضغوط المالیة بنسبة التقییم العالي 
، بعد الضغوط الاجتماعیة بنسبة التقییم العالي %84.61المدرسیة بنسبة التقییم العالي 

، بعد الضغوط %61.53، بعد الضغوط الشخصیة بنسبة التقییم العالي 73.07%
، وفي المرتبة الاخیرة یأتي بعد الضغوط الدراسیة %61.53الاسریة بنسبة التقییم العالي 

. %57.69بنسبة التقییم العالي 

:الفرضیة الثالثة ) 3- 5

وجد فروق ذات دلالة احصائیة بین قیاس مستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا ت
:الممارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة 

الذین یوضحون نتائج المعالجة الاحصائیة لقیاس ) 13الى 08من (من خلال الجدوال رقم 
:حیث یتأكد لنا اثبات الفرض المدون اعلاه والذي یدلي بــ مستوى الضغط النفسي ،

توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین قیاس مستوى الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا 
الضغوط المالیة ، (الممارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة ،في ابعاد القیاس 

، وفي حین تأكد لنا اثبات ) والضغوط الاسریة الضغوط الدراسیة ،الضغوط الاجتماعیة 
عدم وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین قیاس مستوى :  الفرض البدیل والذي یدلي بــ  

الضغط النفسي لدى تلامیذ البكالوریا الممارسین وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة 
) .الضغوط الشخصیة والضغوط المدرسیة(في ابعاد القیاس 



86

:الاقتراحات )6

نقدم بعض الاقتراحات والتوصیات التي نرى انه من الضروري الإشارة إلیها قصد توعیة من 
:یهمه الامر وكانت هذه الاقتراحات كالتالي 

 تشجیع ممارسة التربیة البدنیة والریاضیة كوسیلة للتخفیف من حدة الضغط
.النفسي

 والریاضیة ذات اهمیة لدى التلامیذالعمل على جعل حصة التربیة البدنیة.
ضرورة اقامة صداقة بین التلامیذ ومساعدتهم على حل مشاكلهم.
القیام بالاختبارات النفسیة لمعرفة مدى تاثیر الضغط النفسي.
تجنیب التلامیذ من الضغط النفسي سواء من الاساتذة او من الاولیاء.
تذة لتجنب الضغط النفسيتنمیة القدرات النفسیة للتلامیذ من قبل الاسا.
توفیر الامكانیات اللازمة في الثانویة لتجنب بعد الضغوط المدرسیة.
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:الخلاصة )7

لقد تمحورت هذه الدراسة حول موضوع من أهم المواضیع المطروحة على الساحة التربویة 
وقد طرح هذا الموضوع المعالج في البحث حول والساحة الریاضیة بصفة خاصة ،,العامة

النفسي لدى تلامیذ المقبلین الضغطدور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من 
على شهادة البكالوریا  ، والأهمیة الكبرى لهذه الحصة في العملیة التربویة ومدى مساهمتها 

.في تعدیل وتخفیف الضغط النفسي

مجموعة من التلامیذ غیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة لمعرفة وتطرقنا ایضا الى
مدى الضغط النفسي عندهم ، وانطلاقا من دراستنا لهذا الموضوع والإلمام ببعض جوانبه 
حول معرفة دور حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من الضغط النفسي لدى 

ج المتحصل علیها وبعد تحلیل ومناقشة كل المعطیات تبین تلامیذ البكالوریا وبناءا على النتائ
لنا ان حصة التربیة البدنیة والریاضیة لها دور فعال في التخفیف من الضغط النفسي لتلامیذ 
البكالوریا الممارسین لها عكس التلامیذ غیر الممارسین الذین یتمیزون بضغط اكثر منهم ، 

ضروریة تساعد كثیرا على التخلص من الضغط وتعتبر التربیة البدنیة والریاضیة حصة
.النفسي وتضمن الصحة النفسیة والجسمیة والعقلیة والاجتماعیة والفسیولوجیة 

وفي الأخیر نتمنى أننا قد وفقنا إلى حد ما في إطراء هذا الموضوع ونأمل أن یفتح البحث 
في خطط الإصلاح التربوي حتى الحالي المجال لمزید من البحوث المماثلة حتى یستفاد بها

تخدم التلمیذ خصوصا والمؤسسات عموما ، ونحمد االله سبحانه وتعالى على اعانته لنا 
.واعطائنا القدرة الكافیة لاتمام موضوع بحثنا هذا
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الجمهوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة

وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

- مستغانم –جامعة عبد الحمید ابن بادیس 

قسم التربیة البدنیة والریاضیة 

استمارة بحث

دور "في اطار انجاز مذكرة لنیل شهادة لیسانس في التربیة البدنیة والریاضیة والتي یدور موضوعها حول 
لتلامیذ السنة الثالثة "  حصة التربیة البدنیة والریاضیة في تخفیف الضغوط النفسیة لدى تلامیذ البكالوریا

ن نضع بین ایدیكم هذه الاستمارة لذلك لنا شرف عظیم ا. ثانوي ثانویة اي المقبلین على شهادة البكالوریا
.وشكراالمقیاسنرجو منكم التفضل بالاجابة على عبارات 

:       تحت اشراف الدكتور:                                                      من اعداد الطالبان 

مناد فضیلحمادن محمد                                                           

بن عبدي محمد

 ضع علامة : تعلیمة)x ( في الخانة المناسبة:

الثالثة ثانوي: السنة :                                    المعلومات الشخصیة

: ..........السن

:التخصص

ریاضیات                                                        تسییر و اقتصاد

تقني ریاضي                                                    لغات اجنبیة

علوم تجریبیة                                                   اداب وفلسفة



موجهة الى تلامیذ البكالوریا مقیاس الضغط النفسيعبارات:
 ضع علامة)x ( في الخانة المناسبة:

ابدادائمااحیاناالعبارةرقم
.یزعجني عدم توافر المعامل وقاعات التدریب اللازمة للدراسة01
بالثانویةاتضایق من سوء معاملة العاملین02
.یحرمني الاباء او احدهما من التعبیر عن رایي داخل الاسرة03
اشعر بعدم الاستقرار والخوف من المستقبل بسبب شهادة البكالوریا04
.اؤثر الضوضاء والصراخ في البیت على مستوى تحصیلي05
.یضایقني عدم سماح والا ب دعوة اصحابي لزیارتي في البیت06
.یقل وجود میاه الشرب الصحیة في الثانویة07
.بین افراد اسرتياعاني من عدم الاحترام 08
.اعاني من عدم قدرة الادارة على حل الكثیر من مشـكلاتي09
.اعاني من تزمت بعض التلامیذ اثناء الحصة10
افكر بترك الدراسة بسـبب العبء المادي11
اضطر للعمل اثناء الدراسة لأتمكن من الانفاق علـى متطلبـاتي الدراسیة 12

.والشخصیة
.اعاني من عدم القدرة على شراء الكتاب المدرسي 13
اعزف عن مشاركة الزملاء في الكثیر من المناسبات بسبب قلـة المال14
.امتنع عن الذهاب لمختلف المرافق تجنبا للإرهاق المالي15
.اخجل من زیارة زملائي لبیتي لتواضع اثاثه16
.المواصلات الیومیة الى تغیبي عن الثانویةیؤدي ارتفاع تكلفة 17
.اشعر بعدم تقدیر الاخرین  لتدني معدلي الدراسي18
.اتضایق لعدم قدرة اسرتي على توفیر مستلزماتي الضروریة19
.تزعجني ضالة الخدمات الدراسیة مقابل التعب20
لتخصصيیندر وجود مدرسین أكفاء فـي المـواد المطلوبـة21
.اجد صعوبة في انجاز الواجبات الدراسیة لكثرتها22
یؤثر اداء بعض الاساتذة على مستواي التحصیلي سلبا23
یؤثر الواقع السیاسـي علـى تحصـیلاتي الدراسـیة ومواظبتي على الدرس24



.اعاني من تتابع الدروس في الجدول الدراسي25
.اكثر من امتحان في یوم واحد صعوبتهایرهقني اداء 26
.من الصعب الحصول على دعم الدروس لبعض المواد27
.تسبب لي المواصلات الیومیة الارهاق واضاعة الوقت28
.ینعكس عدم الانتظام في الدراسة سلبا على مستواي الاكادیمي29
المـادة فـي بدایـة الفصل یمتنع بعض المدرسین عن توضیح مفردات30

الدراسي
یضایقني عدم تقبل اسرتي لطبیعة مستواي الدراسي31
.اعاني من عدم قدرتي على التوفیـق بـین دراسـتي وعلاقـاتي الاجتماعیة32
.اشعر بنقص المكانة والاحترام عند الزملاء والمدرسین33
یمیز والدي بیني وبین اشقائي34
اتضایق من اسالیب التعامل الفئوي بین التلامیذ35
.اجد صعوبة في الاحتفاظ بالاصدقاء داخل الثانویة36
.یرفض بعض زملائي مساعدتي في فهم بعض المواد الدراسـیة الصعبة37
.یضایقني عدم التزام بعض المدرسیین بنظم ولوائحها الدراسیة38
تضیق مساحة منزلي ولا تتسع لافراد اسرتي39
.یضایقني عدم احترام التلامیذ لنظام الثانویة40
.تسبب المقاعد الدراسیة لي المتاعب الجسمیة والآلام41
اعاني من بعض الاجراءات الروتینیة المملـة 42
.یعاني والدي او احدهما بقسوة43
.یجهدني عدم تخصیص قاعات دراسیة كافیة محددة لكل شعبة44
تكتظ القاعات بالمقاعد والتلامیذ45
.اعاني من كبر حجم الاسرة46
.اشعر بالضیق والیأس لعدم اهتمام الثانویة لشكاوى التلامیذ47
تشتت –حر –برد –اضاءة (یؤثر عدم تجهیز القاعات علي سلبا 48

.)الخ–الصوت 
.اعاني من قلة المرافق الحیویة للأنشطة اللامنهجیة والریاضیة49
یضایقني موقع الثانویة الجغرافي نظرا لمكان اقامتي50
.اشعر بان محتوى المواد المقررة لا تتناسب مع قدراتي وطموحاتي51



.النفقات المطلوبةاضطر الى الاقتراض لتغطیة 52
.یضایقني الحاح والدي او احدهما وحثهم لي على الدراسة53
.اشعر اني مهموم دائما54
.اشعر بالحرج وجرح مشاعري لأبسط نقد موجه لي55
اعاني من عدم التعاون بین افراد اسرتي56
تكثر الخلافات بین افراد اسرتي57
.من التشتت وعدم التركیز في الدراسةاعاني كثیرا58
.اجد صعوبة في تحقیق طموحاتي الدراسیة59
.اعاني من عدم القدرة على التعبیر عن رأیي60
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