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 1027 - 1026 :دراسية الالسنـة 

أهمية النشاط البدني الرياضي في التقليل من الضغوطات النفسية لدى 
 سنة( 21-21تلاميذ الوزن الزائد في المرحلة المتوسطة )

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 ث العــلميوزارة التــعليم العــــالي والبحــ

 مستغانم جامعة عبد الحميد بن باديس

 معهد التربية البدنية و الرياضية

 قسم تدريب رياضي

 تخصص صحة و رياضة
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 تشكرات:

وجل الذي وفقنا لإنهاء ىذا العمل المتواضع يسعدنا أن نتقدم  نحمد الله عز
الذي وجهنا  "بأسمى التقدير و الامتنان إلى السيد المشرف " حرباش ابراىيم
 .الأخعند الخطأ وشجعنا عند الصواب فكان نعم المشرف و 

 وجل أن يوفقو ويوفقنا بما فيو خير. نسأل الله عز

نتقدم بالشكر إلى كل من ساعدنا في إنجاز ىذا البحث سواء من قريب  كما
 أو من بعيد فإلى كل ىؤلاء جزيل الشكر.

كما لا ننسى أن نشكر الأساتذة و الإطارات وعمال معهد التربية البدنية و 
 .الرياضية

 .ولو بكلمة طيبة نلعو وكل من قدم لنا يد ا
‌

‌

‌

 أ



 أ‌
 

‌:‌إىداء

 بسم الله الرحمن الرحيم

 وجل إلى من قال فيها الله عز

" ووصينا الإنسان بوالديو حملتو امو وىنا على وىن وفصالو في عامين أن اشكر لي ولوالديك 
 و إلى المصير 

 " وقل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا"

بالرشف الرفيع و العز  إلى أمي التي حملتني وبكيت من أجلي في صمت إلى التي خصّها الله
 المنيع

 إلى أمي التي ربتني وسهرت من أجلي وأىدتني الدفء و الحنان .

إلى أبي العزيز الذي كابد الشدائد وصبر من أجلي وكان عرق جبينو منير دربي أطال الله في 
 عمره

 إلى إخواني رضوان ، مختار ،سيد أحمد إلى كل من

 عائلتي دنيا خلودوإلى أختي العزيزة و الوحيدة في 

 خلف الله عبد الرحمنإلى كل زملائي و أحبابي إلى زميلي في المذكرة بن 

 رباش ابراىيمحإلى الأستاذ المشرف : 

 يخو وليد                                                       
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‌:إىداء

 و نبي الرحمة محمد صلى الله عليو وسلم إلى سيد البشرية

 إلى الوالدة الكريمة التي تحملت الكثير من أجل ان أتعلم

 إلى كل أخواتي

 رباش ابراىيم " الذي أعتز بمعرفتوحإلى المشرف " 

 إلى كل من أعانني في ىذا البحث المتواضع

 إلى زميلي وصديقي في المذكرة يخو وليد

 ب فيصل ، دحو محمد ، الحسينإلى كل أصدقائي خالد ، الحبي

 بن خلف الله عبد الرحمن                 
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 قائمة الجداول
 ص العنوان

 65 يمثل عمر العينة:  10الجدول رقم 
 65 يوضح جنس العينة:  10الجدول رقم 
 65 يمثل النسبة المئوية للأساتذة:  10الجدول رقم 
 50 تجربة استطلاعيةلم  يوضح ثبات وصدق أدوات البحث:  10الجدول رقم 
 56 بهذه العينةيوضح مدى اهتمام الأساتذة :  16الجدول رقم 
 50 يوضح مدى اطلاع الأساتذة بنفسية التلاميذ:  15الجدول رقم 
 50 يوضح تشجيع الأساتذة بهذه العينة لممارسة الرياضة: 15الجدول رقم 
 50 يوضح مدى استخدام الأساتذة برنامج خاص: 10الجدول رقم 
 56 النفسيةيوضح مدى مشاركة التلاميذ في الضغوطات :  16الجدول رقم 
 55 يوضح مدى تقديم الأساتذة لمدروس النفسية:  01الجدول رقم 
 50 يوضح الوقت المناسب لتقديم النتائج:  00الجدول رقم 
 56 يوضح أهمية النشاط البدني في التقميل من الضغوطات النفسية: 00الجدول رقم 
 00 الحصةيوضح معرفة مستوى القمق عند التلاميذ بعد :  00الجدول رقم 
 00 يوضح معرفة مستوى الاكتئاب عند التلاميذ بعد الحصة:  00الجدول رقم 
 00 يوضح الأنشطة المفضمة عند التلاميذ:  06الجدول رقم 
 06 يوضح معرفة مدى مراعاة الفروق الفردية بين تلاميذ الوزن الزائد: 05الجدول رقم 
 05 الحمول الإجرائيةيوضح رأي الأساتذة حول :  05الجدول رقم 
 00 يوضح مدى تحضير الأساتذة لمدروس النفسية:  00الجدول رقم 
 06 يوضح معرفة رأي الأساتذة حول الممارسة الرياضية:  06الجدول رقم 
 61 ستودنت لمقياس الاكتئاب  Tيوضح نتائج العينة بالنسبة للاختبارات :01الجدول رقم 
 60 ستودنت لمقياس القمق Tيوضح نتائج العينة بالنسبة للاختبارات :00الجدول رقم 

‌
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 قائمة الأشكال
 ص الشكل

 65 عينة لعمر ال: يوضح النسبة المئوية  10الشكل رقم 
 65 : يوضح النسبة المئوية لجنس العينة10الشكل رقم 
 65 : يوضح النسبة المئوية لعدد الأساتذة 10الشكل رقم 
 51 يوضح مدى اهتمام الأساتذة بهذه العينة:  10الشكل رقم 
 50 يمثل مدى اهتمام الأساتذة بهذه العينة: 16الشكل رقم 
 50 يمثل نسبة تشجيع هذه العينة عمى ممارسة الرياضة: 15الشكل رقم 
يمثل مدى استخدام الأساتذة برنامج خاص بتخفيض الضغوطات : 15الشكل رقم 

 النفسية
50 

 56 يمثل مدى مشاركة الأساتذة لمتلاميذ في الضغوطات النفسية:  10الشكل رقم 
 55 النفسية لمتلاميذيوضح مدى تقديم الأساتذة لمدروس :  10الشكل رقم 
 50 يمثل معرفة الوقت المناسب لتقديم النصائح:  01الشكل رقم 
 01 يوضح أهمية النشاط البدني في التقميل من الضغوطات النفسية:  00الشكل رقم 
 00 الحصة يمثل معرفة مستوى القمق عند التلاميذ بعد:  00الشكل رقم 
 00 يمثل معرفة مستوى الاكتئاب عند التلاميذ بعد الحصة:  00الشكل رقم 
 00 يوضح الأنشطة المفضمة عند التلاميذ:  00الشكل رقم 
 06 يوضح معرفة مراعاة الفروق الفردية بين تلاميذ الوزن الزائد:  06الشكل رقم 
 05 رائيةيوضح رأي الأساتذة حول الحمول الإج:  05الشكل رقم 
 00 يوضح مدى تحضير الأساتذة لمدروس النصية:  05الشكل رقم 
يمثل رأي الأساتذة حول ما إذا كانت الممارسة داخل المجموعة :  00الشكل رقم 

 أفضل من الفردية
01 

 ‌00يوضح نتائج العينة بالنسبة لاختبار القمق:  00الشكل رقم 
يوضح نتائج العينة بالنسبة لاختبار الاكتئاب :  01الشكل رقم   00 
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‌‌‌10لبحثا‌أهمية
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‌‌10مصطلحات‌البحث‌
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 الأولالباب 
 البدني الرياضيالفصل الأول : النشاط 

‌‌01تمهيد‌
‌‌01تعريف‌التربية‌البدنية‌الرياضية

‌‌01مفهوم‌التربية‌البدنية
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 مقدمة : -10
بالضغوطات النفسية التي تؤثر عمى الفرد بحيث تعتبر  الأخيرةلقد زاد الاىتمام في السنوات 

الضغوطات النفسية أحد مظاىر للانفعالات السمبية التي ليا دور ىام في التأثير عمى 
الشخص إما بصور ايجابية فتكون قوة دافعة تساعد الفرد عمى بذل ما يمكن من جيود أو 

 و تقميل الثقة بالنفس .بصورة سمبية فتكون قوة دافعة تساىم في إعاقة الأداء 
بطريقة التي اتفق عمييا عمماء النفس أن ممارسة النشاط البدني الرياضي  الأمورومن 

سواء من الناحية البدنية أو النفسية ،  منظمة وعممية بحيث أثر ايجابيا عمى صحة الإنسان
ر فيو يمثل ا الحال أصبح المتعمم قائم بذاتو يحاول اكتشاف الظواىذكما تم الاجتياد في ى

صورة صادقة لحياة الفرد كما لم يغفل الجانب الرياضي المرادف لمتنمية عن ىذه الظواىر و 
الضغوطات النفسية فيو الذي يحقق التطور و الرقي ولموصول إلى ذلك لابد بالعناية أكثر 
بيذا الجانب وذلك لدراسة أىم الضغوطات من قمق و اكتئاب ... إلخ ، التي تؤثر عمى أىم 

 مرحمة يمر بيا الفرد وىي مراحل متقدمة من المراىقة وتعد أيضا مرحمة البموغ .
التكمم عن فئة ىامة في المجتمع  عمينا ذكر الجانب الرياضي في دراستنا كطمبة باحثينوب

مرحمة المراىقة  أيسنة ( في المرحمة المتوسطة 26-23تلاميذ ذوي الوزن الزائد) وىي فئة 
واضطرابات نفسية قد تتعرضو في حياتو  أزماتعميو في ىذه المرحمة  المبكرة والتي تظير

 لذلك وجب الاىتمام بيذه الفئةصحيا  أواليومية والتي قد تكمفو حياتو بكامميا سواء ماديا 
التي تعتبر احد وغرس الرياضة في أوساطيا بكثرة من اجل التغمب عمى الضغوطات النفسية 

عمى  إلييااه الباحثين قي مجال عمم النفس الرياضي وينظر المواضيع الجيدة التي جمبت انتب
 العوامل النفسية التي تؤثر عمى التلاميذ . أىممن  أنيا أساس
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وتأتي ىذه الدراسة في محاولة معرفة أىمية النشاط البدني الرياضي في التقميل من 
 سنة( . 26-23) الوزن الزائد الضغوطات النفسية لدى الفئة المدروسة ألا وىي تلاميذ 

مخصص لمدراسة النظرية و الباب الثاني  الأولوقد تضمن محتوى بحثنا عمى بابين : الباب 
لدراسة الميدانية حيث يحتوي الباب الأول عمى ثلاث فصول تطرقنا في الفصل الأول إلى 
النشاط البدني الرياضي و لفصل لثاني لمضغوطات النفسية بما فييا القمق و الاكتئاب و 

صل الثالث فقد تناولنا خصائص المرحمة العمرية أما الباب الثاني فخصصناه لجمع و الف
  تحميل النتائج ومناقشة الفرضيات.
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 مشكمة البحث : -10
يعتبر النشاط البدني جزءا ىاما بالنسبة للإنسان عامة و بنسبة لتلاميذ داخل المؤسسات 

ببعض الفوائد التي تعود عميو من جراء ممارسة الأنشطة التعميمية بصفة خاصة لأنيا تمده 
البدنية التي لا تتوقف عمى الجانب البدني فقط إنما تمتد آثارىا الايجابية النافعة إلى الجوانب 

 النفسية و الاجتماعية و المعرفية و الحركية و الميارية.
من خلال ما يستثمره التمميذ ومن خلال ما تطرقنا إليو نجد أن التربية البدني الرياضية تظير 

من المكتسبات خلال النشاط البدني الرياضي وكما يمتمس منيا الراحة النفسية و الجسمية 
فينجم فقد يتأثر الفرد ببعض العوائق و المشاكل و التي تؤثر سمبا عمى شخصية التمميذ 

نفسية والتعرض المستمر ليذه الضغوطات ال عنيا ضغوطات نفسية كالقمق و الاكتئاب
الارتباط في الحياة والعجز في اتخاذ القرار  إلىتؤدي  أنولاسيما في مستواىا الشديد يمكن 

عوامل  بأنياالجسمية وكما تعرف  الأمراض أعراضوتفشي  الآخرينونقص التفاعل مع 
بالتوتر ويفقد قدرتو  إحساسخارجية ضاغطة تؤثر عمى الفرد جزئيا بدرجة عالية وتوجد لديو 

                                                                        . ناز عمى التو 
المتعمقة بالضغوطات النفسية ان الكثير من ىذه من الدراسات السابقة  الكثير وكما تشير
 أنة وبالتالي يمكننا يبالاضطرابات النفسية والجسم الإصابة إلىشعور التمميذ  إلىالضغوط 
وعميو نطرح  النفسيةالحد من الضغوطات  إلىممارسة النشاط الرياضي يؤدي  أننعتبر 

كبيرة في التقميل من الصعوبات  أىميةالتالية : ىل لمنشاط البدني الرياضي التساؤلات 
 ) القمق ، الاكتئاب( عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة النفسية

 سنة(  23-26)
 التساؤلات : -10
 26-23) ما مستوى القمق والاكتئاب عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة  -0-0

  ؟سنة(
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ىل لمنشاط البدني أىمية في التقميل من الاكتئاب عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة  -0-0
 المتوسطة

 سنة(. 23-26)  
ميذ الوزن الزائد في التقميل من القمق عند تلا أىميةىل لمنشاط البدني الرياضي  -0-0

 سنة(. 26-23)  المرحمة المتوسطة 
 : أهمية البحث-14

لزائد في تتضح أىمية البحث من خلال دراسة الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الوزن ا
 المرحمة المتوسطة

إضافة جديدة إلى الدراسات التي تعالج الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( لدى  -2
 المتوسطة.تلاميذ المرحمة 

 قد تفيد ىذه الدراسة عممية إرشاد التلاميذ ورعايتيم نفسيا وصحيا. -3
تعطي مؤشرا عمى مدى فعالية النشاط البدني الرياضي في التقميل من الضغوطات  -4

 النفسية لدى تلاميذ الوزن الوائد في المرحمة المتوسطة.
ائية لمتلاميذ لتطوير أدائيم قد تساعد في التعرف عمى الاحتياجات التأىيمية و الوق -5

التعميمي مما يترتب عميو تحسين مخرجات التعميم فيما يتعمق بممارسة الأنشطة الرياضية 
 بما ينعكس ايجابيا عمى العممية التعميمية.

 الية إلى: حتيدف الدراسة الالدراسة :  أهداف-15
النفسية ) القمق ، معرفة أىمية النشاط البدني الرياضي في التقميل من الضغوطات  -2

 الاكتئاب( عند تلاميذ ذوي الوزن الزائد .
التعرف عمى أىمية التربية البدنية الرياضية في التقميل من القمق لدى تلاميذ ذوي الوزن  -3

 الزائد .
 إبراز أىمية التربية البدنية الرياضية في التقميل من الاكتئاب لدى تلاميذ الوزن الزائد -4
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 الفرضيات :  -16
 الفرضية العامة : 

لمنشاط البدني الرياضي أىمية كبيرة في التقميل من الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( 
 سنة( . 26-23الزائد في المرحمة المتوسطة ) ن عند تلاميذ الوز 

 : الفرضيات الجزئية
 26-23مستوى القمق والاكتئاب عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة  )  -2

 سنة( مرتفع نوعا ما

لمنشاط البدني الرياضي دور في التقميل من الاكتئاب عند تلاميذ الوزن الزائد في  -3
 سنة(  26-23المرحمة المتوسطة ) 

لمنشاط البدني الرياضي دور في التقميل من القمق عند تلاميذ الوزن الزائد في   -4
 سنة(. 26-23المتوسطة ) المرحمة 

 : مصطمحات البحث  -17
 : النشاط البدني تعريف  -7-0
النشاط البدني الرياضي ىو أحد أشكال الرغبة لمحركة لدى الإنسان وىو طور  : نظريا  -أ

، صفحة 0996)أمين أنور الحولي ، متقدم من المعب وىو الأكثر تنظيما و الأرفع ميارة 
05).  
ىو مختمف الأنشطة البدنية و الجماعية التي تمارس أثناء حصة التربية  : إجرائيا -ب

  البدنية و الرياضية.
 تعريف الضغوطات النفسية:  -7-0
ىناك العديد من التعريفات التي قدمت لمفيوم الضغوط النفسية من يعرفيا بأنيا :  نظريا -أ

، صفحة  0998)الستار ،  تعبير داخمي أو خارجي يؤدي إلى استجابة حادة ومستثمرة
01.) 
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ىي إحدى عناصر التي تعيق حياة نتيجة عدة عوامل تؤدي إلى تأثيرات سمبية  : إجرائيا -ب
 عدة منيا : الإجياد العقمي و البدني ، الإنياك التي لا يستطيع القرد التكيف معو .

إن الضغوط تعتبر عن خمل مدرك بين  : MCCREPH 0971ويرى ماك حراف 
و الإمكانيات يصاحبيا مجموعة من المظاىر السمبية القمق و الغضب و الإحباط المطالب 

فيعرفيا بأنيا حالة من التوتر الانفعالي تنشأ من المواقف  LAZARUS 2994أما لازارس 
التي يحدث فييا اضطرابات في الوظائف الفيزيولوجية وعدم كفاية الوظائف المعرفية اللازمة 

 مواجيتيا.
 : القمقمفهوم  -7-0
ىو ارتياح نفسي وجسمي يتميز بخوف منتشر وبشعور من انعدام الأمن وتوقع  نظريا : -أ

 حدوث كارثة او يمكن أن يتصاعد القمق إلى حد الذّعر  ) الدكتور محمد الطير طيب( .
القمق ىو ناتج عن الخوف من المستقبل ويختمف تأثيره باختلاف   : إجرائيا -ب

 .كل فردالاستعدادات النفسية ل
 مفهوم الاكتئاب : -7-4
ىو عبارة عن ردود فعل من النفس إزاء حالة شدة أو حرمان ناجمين عن حادث نظريا : -أ

مفاجئ كخسارة مفاجئة أو مصيبة أو خيبة أمل ، إن الاكتساب ىو شكل مجسم لمّا يحدث 
      (.04-00)يعقوب ، بدون سنة ، صفحة  لمشخص العادي حين تصيبو نكبة حارقة 

  .ىو زيادة و انخفاض المزاج :إجرائيا -ب
   :مفهوم البدانة -7-5
عمي كمال .النفس   ىي تكدس الخلايا الشحمية بصورة تفوق الحد الطبيعينظريا:  -أ

 001انفعالاتها وامراضها وعلاجها.بغداد .صفحة 
 ىي تراكم الدىون في الجسم.إجرائيا :  -ب
 الدراسات السابقة : -18
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يجب أن يستند عمى مؤشرات تساعده عمى إثراء بحثو و الدراسات السابقة ىي لإجراء البحث 
: نقطة بداية بالنسبة لمباحث لانو يستطيع مقارنة ما وصل إليو في بحثو بما وصل غيره 

أو الخروج بنتائج جديدة تكون إضافة جديدة إلى  إما أن يؤكد النتائج السابقةنفس الاتجاه ف
 نسانية .المعرفة الإ

و الاطلاع عمى الدراسات السابقة يكتسي أىمية كبيرة في كونيا تزود الباحث بأفكار 
ونظريات و تفسيرات تفيد الباحث في تحديد أبعاد المشكمة المراد البحث فييا ومن ىنا أردنا 
الاطلاع عمى بعض الدراسات التي تصب في موضوع البحث المراد دراستو ولعل اىم 

 ي انجزت قي ىذا المجال ىي : الدراسات الت
 الدراسة الاولى :  8-0

دراسة قام بيا لزرق ابراىيم تحت عنوان : ممارسة النشاط الرياضي الترويحي لمتقميل من 
 جامعة مستغانم . 3123-3122الضغوطات النفسية سنة

 مشكمة البحث :  -
 المينية .النشاط الترويجي لو نتائج ايجابية في حياة الأفراد العممية و 

 ومنو نطرح التساؤلات التالية : 
-51ىل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي تقمل من الضغوطات التفسية لكبار السن  -*
 سنة ؟  61
ما ىي أىم وانواع الأنشطة الرياضية الترويحية المفضل ممارستيا لمتقميل من  -*

 الضغوطات النفسية .
 نفسية بالنسبة لمعينة المختبرة.ىل يوجد تطابق بين أبعاد الضغوط ال -*

 
 أهداف البحث : -

 من ىذا البحث أراد الباحث الوصول إلى الأىداف التالية : 
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إبراز مكانة النشاط الرياضي الترويحي وأىميتو في تحسين الحالة النفسية و المزاج  -*
 للأفراد 

ة المناسبة لممارسة الرياضلفت الانتباه المسؤولين الاىمام وتوفير الشروط و الإمكانات  -*
ن أمكن في أماكن العمل .  الترويجية لمعمال حتى وا 

 تخصيص أوقات لممارسة الرياضة الترويجية . -*
التركيز عمى دور ىذا النوع من الممارسة الرياضية الترويحية في التعامل و كسب ثقة  -*

 الغير و التعارف وروابط الصمة و التفاىم بين الأشخاص .
 ت البحث : فرضيا -
 61و  51ممارسة النشاط الرياضي الترويحي يقمل من الضغوطات النفسية كبار السن  -*

 سنة .
الرياضات الجماعية من أىم الأنشطة الرياضية الترويحية المفصل ممارستيا لمتقميل من  -*

 سنة . 61-51الضغوطات النفسية لمفئة العمرية 
 فسية بالنسبة لمعينة المخيرة .لا يوجد تطابق بين أبعاد الضغوط الن -*

 أهمية منهج البحث :  -
 سنة . 61-51بحث مسحي أجري عمى الفئة العمرية لكبار السن 

 عينة البحث :  -
 سنة . 61-51إن النشاط الرياضي يقمل من الضغوطات النفسية لكبار السن   -*
 . الممارسة لمرياضات الجماعية من أىم الأنشطة الرياضية الترويحية -*
 التوصيات :  -
 سنة التي اعطت الكثير لممجتمع . 61-51التعامل الجيد مع أفرد ىذه الفئة العمرية   -*
 سنة. 61-51الاىتمام بالجانب النفسي ليذه الفئة   -*
 الوقاية خير من العلاج . -*
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الرياضة الترويحية ىي بمثابة الطبيب النفساني بالنسبة للإنسان بصفة عامة ولكبار  -*
 .السن خاصة

 الدراسة الثانية :  8-0
دراسة قام بيا الباحثان حاج محمد دواجي الحبيب و شرفة عبد القادر بجامعة مستغانم تحت 
عنوان : أثر الترويح الرياضي عمى بعض الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( لدى 

 أساتذة التعميم الثانوي .
 :  مشكمة البحث -

لاستثمار وقت الفراغ و الذي يكون من نواتجو اكتساب يعد أفضل وسيمة  الرياضيالترويح 
 العديد من القيم البدنية و الخمفية و الاجتماعية و المعرفية .

 أهداف البحث :  -
 ييدف البحث إلى : 

معرفة درجة القمق لدى الأساتذة الممارسين وغير الممارسين لمترويح الرياضي ومعرفة  -*
 لدى الأساتذة الممارسين وغير الممارسين لمترويح الرياضي .درجة الاكتئاب 

معرفة الظروف الاحصائية في سمة القمق لدى الأساتذة الممارسين وغير الممارسين  -*
 لمترويح الرياضي .

معرفة الظروف الاحصائية في سمة الاكتئاب لدى الأساتذة الممارسين وغير الممارسين  -*
 لمترويح الرياضي.

 رض العام فالبحث : ال فرضيات -
 لمترويح الرياضي أثر في التقميل من ميمة القمق و الاكتئاب لدى عينة البحث قيد الدراسة.

 الفرضيات الجزئية : 
 يتم الممارسون لمترويح الرياضي بدؤجة قمق أقل مقارنة بغير الممارسين .

 منهج البحث:  -
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 سنة( بمازونة ولاية غميزان . 71-61بحث مسحي أجري عمى أساس التعميم الثانوي ) 
 عينة البحث : 

 سنة بمازونة ولاية غميزان. 71-61م الثانوي أستاذ التعمي 01
 أهم النتائج :  -

في ضوء النتائج المتحصل عمييا وبعد المعالجة الاحصائية وفي ضوء أىداف البحث و 
 فروضو أمكن الباحثان استخلاص مجموعة من الاستنتاجات وىي عمى النحو التالي : 

 يتميز الأساتذة الممارسين لمترويح الرياضي بدرجة قمق أقل. -*
 ة اكتئاب عالية .يتميز الأساتذة الممارسين لمترويح الرياضي بدرج -*
 : الثالثة الدراسة 8-0

بجامعة  3123-3122دراسة قام بيا الباحثان رابحي عبد العزيز وبمباقي السنة الجامعية 
ورقمة تحت عنوان : دور حصة التربية البدنية و الرياضية في التخفيف من القمق النفسي 

 لدى تلاميذ الطور المتوسط.
 مشكمة البحث :  -

التربية البدنية و الرياضية أىمية في تخفيف القمق النفسي لدى تلاميذ المراىقة ىل لحصة 
 في المرحمة المتوسطة.

 التساؤلات : 
التلاميذ بارتفاع درجة القمق النفسي قبل ممارسة حصة التربية البدنية و  يغمب عمىىل  -*

 الرياضية؟ 
ىل لحصة التربية البدنية و الرياضية دور في تخفيف القمق النفسي لد تلاميذ المرحمة  -*

 المتوسطة ؟ 
ىل ىناك فروق في درجة تخفيف القمق النفسي بين الألعاب الجماعية و الفردية عند  -*

 التلانيذ ؟
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 الفرضيات :  -
 الفرضية العامة:  -أ

فعال في تخفيف القمق النفسي لدى المراىقين في  تمعب حصة التربية البدنية و الرياضية دور
 .سنة إلى غاية  سنة( المرحمة المتوسطة ) من 

 الفرضية الجزئية :  -ب
 ارتفاع درجة القمق النفسي قبل ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية لدى التلاميذ. -*
 .حصة التربية البدنية و الرياضية يمكن التعرف إلى درجة القمق النفسي أثناء ممارسة -*
للألعاب الجماعية دور أكبر في التخفيف من القمق النفسي عند تلاميذ المرحمة  -*
 متوسطة مقارنة بالألعاب الفردية ال
 أهداف البحث :  -
مدى تأثير حصة التربية البدنية و الرياضية عمى القمق النفسي لدى تلاميذ مرحمة التعميم  -*

 سنة. 26سنة إلى غاية  23ذين تتراوح أعمارىم ما بين المتوسطة ال
إبراز العلاقة التي تربط حصة التربية البدنية و الرياضية لبناء ضخصية سوية لممراىقين  -*

 و بالتالي اكتساب القيم الروحية و الاجتماعية و النفسية .
مراىقين بعد وأثناء معرفة التغيرات النفسية و البيولوجية و الجسمية التي تطرأ عمى ال -*

 ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية.
 أهم النتائج :  -
إن حصة التربية البدنية و الرياضية تتبر كمادة أساسية وليا دور في التخفيف من  -*

 المشاكل لدى المراىقين و ليا علاقة بالجانب النفسي.
نما يشعرون  -*  بالسعادة أثناء أداء ميارة.أغمبية التلاميذ لا يشعرون برغبة وخوف وا 
 للألعاب الجماعية دور كبير في التخفيف من القمق النفسي مقارنة بالألعاب الفردية .  -*
 أهم التوصيات :  -
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 ضرورة إقامة صداقة مع التلاميذ ومساعدتيم في حل مشاكميم . -*
ذ وزيادة العمل عمى جعل حصة التربية البدنية و الرياضية ذات أىمية لدى التلامي -*

 الحجم الساعي لمحصص.
 تجنيب التلاميذ من الضعوط النفسية سواء من الأساتذة أو الأولياء. -*
 نقد الدراسات : -01

إن الدراسات التي تطرقنا إلييا في البحث كانت تصب في اتجاه واحد وىي أىمية النشاط 
الرياضي بصفة عامة بالنسبة إلى الضغوطات النفسية إلى أن اختيار العينة كان عشوائيا 

النشاط  تعاني من ضغوطات نفسية قبل ممارسةالمدروسة فكيف لنا أن نعرف أن العينات 
أسئمة موضوعة من طرف  الدراسات استعمموا استبيان عمى شكلالرياضي وحتى أن بعض 

المدروسة  الطمبة الباحثين فيل ىذا الاستبيان صالح لمعرفة الضغوطات النفسية لدى العينة 
 وما نفع المقاييس الموضوعة من طرف عمماء النفس؟ 

 أوجه التشابه : -00
با نفس أىداف وأىمية الدراسة التي إن الدراسات التي تطرقنا إلييا في بحثنا كانت ليا تقري

 .وكانت كميا حول الضغوطات النفسية) القمق والاكتئاب ( قمنا بيا
 أوجه الاختلاف :  -00

 فجل الدراسات تناولت اختلاف في  العينات المدروسة  إن من بين أوجو الاختلاف ىو
 .ليا  كعينة السن ركبا
 
 
       :التعميق عمى الدراسات  -00   
 لم يوجد من أنيا إلاكانت حول الضغوطات النفسية  إليياالدراسات السابقة التي تطرقنا  إن

                                                                                                              .اتخذت السمنة والضغوطات النفسية
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مييد :ت -10  
لقد عرف الإنسان منذ القدم القيمة الايجابية لممارسة الأنشطة الرياضية كعلاج ووقاية من 
الأمراض وأحسن وسيمة الحفاظ عمى الصحة و المياقة و القدرة عمى أداء الأعمال بكفاءة و 
النشاط البدني الرياضي يساعد عمى كشف وتشخيص حالة الفرد وعممية الكشف ىذه تساىم 

 في علاجو و تخمصو من التوتر و القمق ويعدل عمى نمو الفرد من جميع النواحي.
   النشاط البدني الرياضي : 

  : والرياضية تعريف التربية البدنية -10

لقد تعددت مفاىيم التربية البدنية والرياضية من بينيا التربية البدنية والرياضية ىي العممية   
الميارات البدنية والعقمية والاجتماعية والمياقة من خلال  أفضلالتي يكتسب الفرد خلاليا 

التربية البدنية جزء من التربية  أنيبرز تعريف كوزيك النشاط البدني ومن تشيكوسموفاكيا 
وىذه  (76ص  7664العامة ىدفيا تكوين المواطن لتحقيق اليدف)قاسم الحسين البصري .

رة لتحقيق حاجات الفرد من الجوانب البدنية والعقمية المختا الأنشطةتمك  بأنياعرفت  الأخيرة
   . (54. ص 0999)محمد الحماحمي والنفسية والحركية بيدف تحقيق النمو المتكامل لمفرد

 : مفيوم التربية البدنية  -10
دلالة بالنسبة لمحياة اليومية فيو قريب جدا من مجال  وأعمق أوسعتعبير التربية البدنية  إن 

برامجو ليست  أنالتربية الشامل الذي تشكل التربية البدنية جزءا حيويا منو وىو يدل عمى 
المربي المؤىل  إشراففبرنامج التربية البدنية تحت  أمرمجرد تدريبات تؤدي عند صدور 

لا نرى  أننضع تعريف التربية  أنفيد قبل واسعد ومن الم أغنىيساعد عمى جعل حياة الفرد 
كعنصرين كمركز : في ىذا الحقل فقد وضع ىيدريتج توم كيف عرفيا بعض المختصين 

النشاط  ىذانشاط العضلات الكبيرة والفوائد التي قد تنجم عن  أوليمالاىتمام التربية البدنية 
قدر المستطاع من عمل  ىأقص إلىالمساىمة في صحة النمو والطفل حتى يستفيد : ثانييما 

لترجمة تشالز )حسن معوض وكمال صالح عبده التربية دون ان يكون ىناك عائق لمنمو 
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 وأنيافانو يرى ان التربية البدنية جزء من التربية العامة اما ناتاش  ، (09.ص 0995بيكو 
والتوافقية  ةتشغل دوافع النشاط الطبيعية الموجودة لكل شخص لتنميتو من الناحية العضوي

الجزء من التربية التي يتم عن   أنيا عمى التربية البدنية  شارمنويصف والعقمية والانفعالية 
والذي ينتج عند اكتساب الفرد  الإنسانلجسم  طريق النشاط الذي يستخدم الجياز الحركي

  بعض الاتجاىات السموكية 
 :ة التربوية والرياضية في المنظومة مكانة التربية البدني -15
المنظمة التربوية مرت التربية البدنية والرياضية بتغيرات تاريخية وضعت فييا العديد  في  

المجالات في تربية  أىممن  الخمط تعتبر المفاىيم ونظرا ليذا بشأنيممن التعريف واختمطت 
شمل في الوقت الراىن فانو واجب عمينا معرفة المنظومة التربوية عن قرب والتي  الأجيال
و  أىدافيا إلىفي الوصول  أساليبياكذلك كل القوى التربوية الموجودة داخل المجتمع و عمى 

)مشروع الميثاق  في ىذه المنظومة العناصرىذه  أىم كأحدماىية التربية البدنية والرياضية 
 .(7653الوطني 

فالتربية والرياضة شرط  7653مكانة التربة والرياضة في المنظومة في الميثاق الوطني   
وفضلا عن لدى الامة  ضروري لصيانة الصحة وتعزيز الطاقة لمعمل ورفع القدرة الدفاعية

ياضية ر معنوية ىامة مثل الروح الخصال  رالمزايا التي توفرىا لمفرد فيي تشجع وتطو 
نفسي وبدني تمكن مى تكوين الإنسان ، كما أنيا عامل توازن الجماعية كما تحرص ع

 التلاميذ و الطمبة من ممارسة مختمف أنواع الرياضة.
 محاور أساسية وىي:  3شمل ىذا القانون  7643قانون التربية البدنية و الرياضية لسنة  -
 القواعد العامة لمتربية البدنية و الرياضية في الجزائر . -
 ة البدنية وتكوين الإطارات .تعمم التربي -
 تنظيم الحركة الرياضية الوطنية. -
 التجييزات العتاد الرياضي. -
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 حماي ممارسي الرياضة . -
 إنتفاضة أكتوبر التي جعمت عدة شعوب تأخذ وضعيتيا أو حالتيا الميدانية. -
 مشاركة المسممين طيمة الحرب العالمية الأولى. -
، مما فتح باب  7691تنظيميا من طرف فرنسا في باريس عام تطو الألعاب الأولمبية و  -

الاحتراف و العمل التجاري ، مع خمق النوادي بعد ذلك فالرياضة الجماعية أولا كرة القدم بعد 
 ذلك ألعاب القوى، الملاكمة .

في القرن العشرين و   DADENFCELإن تأسيس الكشافة في ميدان التربية من طرف بداية 
محمد بوراس في أوائل  تقديميا من طرف فرنسا لصالح الأطفال المستمرين وجد بواسطة

الثلاثينيات أتم بداية بتطبيق في حصن الجماىير الشعبية و الأصيمة ومع اقتراب الحرب 
أيقظت ضمير الشعب الجزائري فالإحساس بوضعيتو  5491العالمية الثانية وحدوث مجزرة 

عادة من أجل صحوة الضمير الوطني ستعمارية ليجعل من الرياضة الا والتربية البدنية وا 
لجمب  5411المتكون في للاستقلال ،وقد برز فريق كرة القدم لحزب جبية التحرير الوطني 

) محمد عوض البسيوني و الواقع الجزائية المعاش. أنصار الييئة الدولية عمى الحاضر 
  .(82وفيصل ياسين الشاطئ، ص 

 : الاصطلاحيط البدني االنشالتعريف  -14
ىو ميدان عموما و التربية البدنية خصوصا ويعد عنصرا فعالا لإعداد الفرد من خلال 
تزويده بخبرات وميارات حركية تؤدي إلى توجيو النمو البدني و النفسي و الاجتماعي و 

 المجتمع.الخمقي لموجية الايجابية لخدمة الفرد نفسو من خلال خدمة 
الرياضي الرفيع المستوى  الأداءعيسى بمصديق : من النشاط التربوي و الترفييي إلى 

 .(009، صفحة 0119)عيسى بمصديق ،  .الممتقى الدولي الثالث .....
 

 أنواع النشاط البدني وشدتو :  -19
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الممارسة فإذا كان من اجل تنمية المياقة القمبية يعتمد النشاط البدني عمى اليدف من 
التنفيسية حيث ينبغي أن يكون النشاط الممارس ىوائيا كالمشي و اليرولة و الجري وركوب 

 الدراجة و السباحة.
تمرينات القوة العضمية ويتم تحسين أما إذا كان الغرض تنمية المياقة العقمية فيكون النشاط 

الإطالة ومن اجل زيادة كثافة العظام ) اليرولة تساعد عمى  المرونة عن طريق تمرينات
 زيادة كثافة العظام (.

 : أنواعو
 الأنشطة البدنية المعتدلة الشدّة :  -9-0

عمى مدى العقود الأخيرة من القرن الميلادي السابق تولدت لمعمماء و المختصين في صحة 
حالتو الصحية و خمصت ىذه الجيود الإنسان حول النشاط البدني المناسب تبعا لعمره و 

د يوميا معظم  03العممية إلى أن عمى الإنسان البالغ ممارسة نشاط بدني معتدل الشدة لمدة 
 أيام الأسبوع أي لم يكن كميا.

 كمم في الساعة(. 73كمم في الساعة( ركوب الدراجة ) أقل من  23المشي ) 
التنس زوجي لية و تنسيقيا ، لعبة ، تشذيب الأشجار في الحديقة المنز الرقص الرياضي

 الجولف ، الرياضات اليوائية المائية..
 الأنشطة البدنية المرتفعة الشدة :  -9-0
 كمم في الساعة(  5الجري )  -*
كمم في  73كمم في الساعة( ، ركوب الدراجة ) أكثر من  4292اليرولة السريعة )  -*

 الساعة( .
 نفس ) فردي( نط الحبل ، التمارين الرياضية اليوائية .السباحة ، لعبة كرة السمة ، الت -*
 

 مدة النشاط البدني :  -17
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وىي المدة التي ينبغي قضائيا أثناء ممارسة النشاط البدني يوميا ) في كل مرة( و  -*
 تناسب مدة النشاط البدني مع شدتو.

ة الإحصاء و ويعتمد تحديد المدة عمى الغرض من الممارسة مع الأخذ في الحسبان مد -*
 التيدئة.

 د(  33-03ز الصحة ) يإذا كان من اجل تعز  -*
 د( . 33-93إذا كان من اجل تنمية المياقة البدنية )  -*
 د( في اليوم . 63-33من أجل خفض الوزن )  -*

 (099، صفحة 0101)ىزاع بن محمد اليزاع، 
 يتكون برنامج ممارسة النشاط البدني من ثلاث مراحل :  -18
 : المرحمة الأولى -8-0

أسابيع( من النشاط البدني المندرج في  33-31ىي اكتساب المياقة البدنية و تستمر من ) 
المدة و التكرار و الشدة ومن الملاحظ مرور الوقت في ىذه المرحمة انخفاض معدل ضربات 

 الاسترداد.راحة وفترة القمب في ال
 المرحمة الثانية : -8-0

أسابيع ( يتم خلاليا  33-31تسمى مرحمة تحسين المياقة البدنية و تدوم ىذه المرحمة من )
 زيادة مدة النشاط البدني و شدتو من اجل الوصول إلى مستوى لياقي أفضل.

 المرحمة الثالثة : -8-0
 الإبقاءيتم من خلال ىذه المرحمة  وىي المرحمة المحافظة عمى مستوى المياقة البدنية حيث

أشير فأكثر( ، ويتم  33عمى مستوى المياقة البدنية لمممارس وتستمر ىذه المرحمة ) من
خلاليا تنويع الأنشطة البدنية من أجل التشويق و المحافظة عمى اىتمام الممارس قدر 

 المستطاع.

 (00، صفحة 0101)ىزاع بن محمد اليزاع، 
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 خصائص النشاط البدني :  -19
 يتميز النشاط البدني الرياضي بعدة خصائص منيا :  -
 النشاط البدني عبارة عن نشاط اجتماعي وىو تعبير عن تلاقي متطمبات ) المجتمع( . -*
 الفرد مع متطمبات المجتمع . -*
 الرئيسي .خلال النشاط البدني يمعب البدن وحركاتو الدور  -*
فكمما نلاحظ النشاط البدني يحتوي عمى مزايا عديدة ومفيدة تساعد الفرد عل التكيف مع  -*

محيطو ومجتمعو حيث يستطيع إدراج التكيف الداخمي و الاستراحة من عدة حالات عالقة 
 في ذىنو .

ية من يؤثر المجيود الكبير عمى تسيير العمميات النفسية لمفرد لأنيا يتطمب درجة عال -*
 الانتباه و التركيز.

 أىداف النشاط البدني من الناحية الصحية :  -01
إصلاحية في  إن النشاط البدني يردي إلى تحسين مستوى الصحة من وسيمة علاجية -*

و الخمول و الأمراض النمط المعيشي وتكد الدراسات أن التمرين يمعب  لمكسلعممية تعدي 
فالممارسة اليومية لمنشاط البدني تساعد في الحد من خطر دورا ىاما وفعالا عند المراىقين 
 الإصابة بزيادة الوزن و السمنة .

و القمق ورفع المعنويات لدى الفرد وقوة  الاضطراباتيعمل النشاط البدني عمى تخفيض  -*
 .(01، ص  0998)ماركوسيدان،تايمور   إدراك قدراتو البدنية .

 ممارسة النشاط لبدني الرياضي و تأثيره عمى خفض القمق و الاكتئاب :  -00
الأمراض النفسية شيوعا في ىذا العصر الذي يمكن أن نطمق عميو  أىميعد القمق النفسي 

ببساطة ) عصر القمق( و لقد اىتم الباحثون في السنوات الأخيرة لمعرفة التمرينات التي 
وأظيرت الأبحاث العممية أن معدل انتشار الاكتئاب  تساعد عمى علاج القمق و الاكتئاب

 يبدأ( و غالبا ما  % 9إلى  7النساء عمى الرجل )  وىو أكثر انتشارا بين % 33حوالي  بين
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( عمى عينة 7653المرض في عمر الشباب و تشير النتائج البحوث التي قام بياد يشمان ) 
ستخدام التمرينات الرياضية كعلاج منيم يصفون ا % 52طبيبا أمريكيا أن  7423قواميا 

للاكتئاب يذىب ديشمان إلى توقع زيادة استخدام ممارسة النشاط البدني الرياضي من الوقاية 
 و العلاج في مجال الصحة النفسية للاعتبارات الآتية : 

 تزايد الوعي بأىمية أسموب الحياة في تطوير حياة الفرد إلى الأفضل . -*
ة تستخدم التمرينات الرياضية كنوع من العلاج مثل : مجالات تطوير مجالات جديد -*

 (04-00، الصفحات 0101)أسامة كامل راتب،  الصحة النفسية و الطب السموكي.
محددات استخدام العلاج التقميدي لبعض الأمراض النفسية الحاجة إلى استخدام أساليب  -*

 .علاج حديثة 
زيادة التكمفة لعلاج الأمراض النفسية و الحاجة إلى البحث عمى بديل أقل تكمفة وأقل  -*

  مخاطرة مثل النشاطات الرياضية .
 أىداف التربية البدنية و الرياضية : -00

إن التربية البدنية و الرياضية في مجال النظم التربوي بيا أىداف ما التي تسعى إلييا و 
الأفراد من خلال الأنشطة البدنية والرياضية في مختمف الأوساط  أداءالمتمثمة في تحسين 

التربوية التي تتميز بخصائص تربوية تعميمية ىامة، وبذلك أن التربية البدنية تعمل عمى 
و العناية بالمياقة البدنية من  إتقانياتطوير الكفاءة البدنية و اكتساب الميارات الحركية و 

 و تشمل أىداف التربية البدنية و الرياضية عدة جوانب مختمفة.اجل تحسين صحة الأفراد 
 التنمية البدنية :  -00-0

ويشمل ذلك في إسيام التربية في الارتقاء بالقدرات البدنية و الوظيفية للأفراد فيذا الجانب 
 الأجيزةيتصل بصحة الفرد ولياقتو البدنية ، فحسب الخولي يشير ىذا العنصر إلى قيمة 

بطريقة ملائمة و تشغيميا عمى نحو مناسب من شأنو أن يضمن الحيوية لمنشاط  الحيوية
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الحيوية عمى الجيد  للأجيزةيف نظعمى الفرد ويوعون صحتو ويجعل أدائو مفصل خلال الت
 المبذول وقابمية استعادة الشفاء ، يعد ىذا الجيد ومقاومة التعب وتوفير الطاقة.

 التنمية الحركية :  -00-0
تتمثل في قيم وخبرات ذلك  ىذا اليدف عمى مجموعة من الواجبات الحركية التيويشمل 
مسكيا ورفع من مردوديتيا ويتجمى ذلك من خلال العمل عمى توافق وتناسق الجياز بغرض ت

العصبي و العضمي في مختمف الأنشطة مثل : المشي و الجري و يتميز ذلك من خلال 
مسار و الجيد وبذلك تنم مختمف الميارات الحركية خصائص ومفاىيم الحركة كالاتجاه ، ال

و التي تتمثل في عممية إدارة وتنظيم المعمومات المستقبمية من الحواس و معالجتيا وثم رد 
 jalonالفعل من خلال سموك حركي ملاحظ وىذا حسب الخولي وكما جاء عند جالون 

لحركات الأصمية وكذلك عمى المياقة البدنية و ا تتأسسوآخرون إن التنمية الحركية 
 يمة في إكساب الميارات المختمفة الاعتبارات الصحية الإدراكية الم

تستطيع القول أنو من خلال التنمية الحركية يستطيع الفرد الإنجاز و التحكم بصفة عالية 
 توجيو سمو بصفة سيمة لمتكيف مع مختمف المتطمبات و المرافق الجديدة.وفعالة و يستطيع 

 التنمية المعرفية :  -00-0
إن الجوانب المعرفة الضرورية لكل ممارس رياضي من اجل التحكم الدقيق بجميع الجوانب 
المتعمقة بالنشاطات الرياضية و يقول الخولي : إن التنمية المعرفية تتمثل في اكتساب 

)أمين أنور الخولي ،     الممارس المفاىيم و القيم و الخيرات المتعمقة بمختمف الرياضات
 (009، صفحة 0998

وتنظم ىذه التنمية المعرفية المفاىيم و المبادئ ذات الطبيعة العقمية المعرفية المرتبطة 
بمختمف النشاطات الرياضية و يتجمى ذلك بتنمية مختمف المعمومات و الميارات المعرفية 
كالفيم و التحميل بجوانب معرفية مثل : التاريخ بمختمف الألعاب و القوانين ، أساليب 

الوزن وقراءة التعددية الخاصة بيا كذلك طرق المعب و الخطط تنمى لدى  التدريب وضبط
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الأفراد و الميارات الذىنية التي من شأنيا أن تساعد الأفراد عمى التفكير وىذا حسب ما جاء 
 فيو جالون وآخرون .

نستطيع القول أن التنمية المعرفية لمممارسين تساعدىم عمى فيم الواجبات الحركية ومن ثم 
 (00، صفحة 0998)جالون.وآخرون، يل ليم عممية التطبيق في الميدان .  تس
 التنمية النفسية :  -00-5

إن الجانب التطبيقي يمعب دورا ىاما في تكامل الفرد من جميع الجوانب و التنمية الضرورية 
 الخاصة بالممارسة الرياضية .الحتمية لكي يتكيف الأفراد مع كل المعطيات 

يرى الخولي : إن التنمية النفسية تعبر عن مختمف القيم و الخبرات و الخصال الانفعالية 
        الطيبة و المقبولة التي من الممكن ان تكسبيا برامج التربية البدنية بالشمول و التكامل 

 (099 فحة) أمين أنور الخولي  ، ص
م النفسية المكسبة في برامج التربية البدنية تنعكس آثارىا داخل وفيما يرى البعض أن القي

المعب إلى خارجو في سموكيات مقبولة منيا تحسين مفيوم الذات النفسية و الذات الجسمية ، 
) جالون و آخرون  ،  الثقة بالنفس ، تأكيد الذات ، إشباع الحاجات النفسية الاجتماعية

 (.00 فحةص
 عية : التنمية الاجتما -00-4

إن النشاط الرياضي بصفة عامة كوسط اجتماعي ترى بمختمف العلاقات التي تربط 
الرياضيين وبذلك فالأنشطة الرياضية تتسم بثراء المناخ الاجتماعي وفرة التفاعلات 

شأنيا إكساب الممارس عددا كبيرا من القيم و الخبرات و الخصال  الاجتماعية التي من
وب فييا التي تؤثر عن شخصية و التكيف مع مقتضيات المجتمع ومعاييره غالاجتماعية المر 

الاجتماعية و الأخلاقية و النشاط البدني في تأثيرات إيجابية عن التكيف الاجتماعي حيث 
يتيح اللاعب فرصا كثيرة و التعرف عمى قيم المجتمع ونظمو وبتدرج ينمو الحس الاجتماعي 
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) أمين يدرك المعاني و الرموز الاجتماعية المحيطة بو لمطفل حيث فيم تقاليد مجتمعو و 
 (071 فحةأنور الخولي  ، ص

و  المجتمعومن ىنا نجد أن التربية البدنية و الرياضية تنتج فرصا كبيرة لمفرد للاحتكاك مع 
 .عية عن طريق ألوان النشاط البدنيالتعبير عن أحاسيسو وقدراتو بغرض تكيفو مع الجما

ربية البدنية و الرياضية الضرورية لكل الفئات و الأجناس وتحتل مكانة وبذلك تعتبر الت
مرموقة في النظام التربوي الوطني حيث تساعد عمى التنمية الشاممة لجميع الأفراد من كل 

 و التي من شأنيا إعداد مواطنين صالحين في المجتمع .النواحي المختمفة 
وتربية التلاميذ التربية  لتنشئةمات الرئيسية كونيا أحد المقو  حيثإن أىميتيا البالغة من 

البدنية الصالحة و ليذا فيي تعتبر مادة دراسة كباقي المواد الأخرى مثل : الفيزياء و العموم 
وبذلك التربية البدنية و الرياضية كحصة ليا مياميا التي تسعى إلييا و المتمثمة في تحسين 

 ربوي يتميز بخصائص تعممية و تربوية ىامة.التلاميذ من خلال النشاط البدني في وسط ت
ولذلك فحصص التربية البدنية و الرياضية في المدرسة لا تعتبر حصص ترفييية فقط لكن 

 تكمن مياميا في الاىتمام بصحة التلاميذ وتنمية السمات النفسية و الشخصية.
 تأثير عدم ممارسة النشاط البدني :  -00
 الوزن .الإصابة بالسمنة وزيادة في  -*
 القمق و الاكتئاب  -*
 تأثير سمبي لمضغوط : أمراض القمب ، الموت المفاجئ بالسكتة القمبية . -*
 ىشاشة العظام  -*
 انخفاض و ارتفاع ضغط الدم  -*
 ارتفاع الكولسترول و السكري -*
 الإصابة بأمراض القمب و الشرايين . -*
 فوائد ممارسة النشاط البدني عمى المياقة الصحية : -05
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 تحسين لياقة الجياز الدوري التنفسي و الصحة  -05-0
 تقوية عضلات القمب  -*
 انخفاض معدل ضربات القمب  -*
 زيادة كمية الأكسجين المحمل بالدم  -*
 تحسين دورة الجياز العضمي -*
 ة الدماغية(تقميل مخاطر إصابة القمب المفاجئة ) السكت -*
 تحسين القوة و التحمل العضمي  -05-0
 تحسين كفاءة الجسم  -*
 انخفض احتمال الإصابة لمعضلات  -*
 تحسين الأداء في الأنشطة الرياضية  -*
 استعادة الشفاء بسرعة بعد العمل الشاق -*
 تحسين العظام :  -05-0
 زيادة كثافة العظام  -*
 نقص احتمال الإصابة  -*
 السرطان :  -05-5
 نقص مخاطر إصابة القولون -*
 نقص مخاطر إصابة الجياز التناسمي و الصدر -*
 زيادة كمية نحافة الجسم و تقميل نسبة الدىون  -05-4
 تحسين كفاءة الجسم  -*
 تقميل القابمية لممرض -*
 تقميل الاتجاه السمبي لمفيوم الذات نحو الجسم  -*

 مقاومة التعب  -0050-9
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 المقدرة عمى الاستمتاع بالفراغ -*
 تحسين نوعية الحياة  -*
 تحسين المقدرة عمى مواجية مثيرات الضغوط -*
 فرص خبرات النجاح  -05-7
 تحسين مفيوم الذات  -*
 معرفة  القدرات الشخصية  -*
 الاستمتاع بالحياة  -*
 نقص التأثيرات السمبية الناتجة عن التقدم في السن  -05-8
 تحسين مقدرة وكفاءة الجسم في الحياة اليومية  -*
 يرة المدى صتحسين الذاكرة الق -*
 مقاومة الأمراض  -*
 المزيد من المرونة  -*
 المزيد من الاعتماد عمى النفس  -*
 تحسين المرونة :  -05-9
 المزيد من كفاءة العمل  -*
 نقص احتمال إصابة العضلات  -*
 صل نقص احتمال إصابة المفا -*
 نقص احتمال مشكلات أسفل الظير  -*
 تحسين الآداء الرياضي  -*

 (015-010 فحة ) أسامة كامل راتب  ، ص
رشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني : -04  نصائح وا 
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( ثم د ) نشاط طفيف 2لبدء بالإحماء لمدة يجب ا البدنيعند بدأ ممارسة النشاط  -*
 لابد من عمل تمرينات الإطالة ) التمدد العضلات( . الانتياء بالتيدئة وعند الانتياء

عمى الممارس ارتداء الحذاء الرياضي المناسب فاليرولة و الجري ليما حذاء خاص  -*
يساعد عمى امتصاص الصدمات و يقمل من الإجياد عمى مفصمي الكاحل و الركبة كما أن 

 تمنع الانزلاق . الرياضات الأخرى كالتنفس وغيرىا لو أحذيتيا المناسبة التي
قد تسبب التمارين ضغطا عمى المفاصل و أىميا في الركبة و الكاحل لذلك من  -*

 الضروري ممارسة التمارين بشكل سميم وعدم إجياد أي مفصل .
الجري أن يتم ذلك عمى أرض لينة كالأرض الترابية و  أويستحسن في حالة اليرولة  -*

 تسببان إجيادا عمى المفاصل.المتين  الإسمنتيةليست الأسفمتية أو 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                :                                                                                                                            خلاصة -09
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جمى لنا المفيوم الصحيح لمنشاط البدني الرياضي من خلال ما درسناه في الفصل الأول يت
وكذا يتبين أىميتو ومدى منافعو في تحسين مردودية التمميذ من خلال توظيف جميع طاقاتو 
النفسية و البدنية و المعرفية ووعيو في التحكم في انفعالاتو وىذا ما يجعل من النشاط البدني 

 جزء لا يتجزأ من التربية العامة.
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 تمهيد : -10
تعتبر الضغوط النفسية احد المشكلات النفسية المؤثرة عمى الصحة النفسية لمفرد و التي  

تناقش في مجالات كثيرة مثل التعميم و الصحة العامة و الرياضية و غيرىا من المجالات 
العقمية و الجسمية التي يمكن أن تسببيا لمفرد و  التأثيراتالتي تيتم بالأفراد ليس فقط بسب 

 مشكلات اجتماعية و اقتصادية في المجتمع . إيجادلكن بسبب قدرتيا عمى 
 مفهوم الضغوطات النفسية :  -10

وتعرف بشكل عام بأنيا إدراك الفرد لعدم قدرتو عمى إحداث استجابة مناسبة لمطمب أو ميام 
مبية كالغضب و القمق و الاكتئاب و تغيرات فيزيولوجية و يصاحب ىذا الإدراك انفعالات س

 فحة، ص MC.Graph   ،0666) كرد فعل تنبييي لمضغوط التي يتعرض ليا الفرد 
02). 
 أنواع الضغوطات النفسية :  -10
 الضغوط الانفعالية و النفسية ) القمق ، الاكتئاب ، المخاوف المرضية (  -0-0
الضغوط الأسرية بما فييا الصراعات الأسرية ، كثرة المجادلات ، الانفصال و  -0-0

 الطلاق.
 الضغوط الاجتماعية كالتفاعل مع الآخرين . -0-0
 الضغوط الانتقال و التغير كالسفر ـ تغير السكن  -0-4
 الضغوط العضوية كالإصابة بالمرض ، صعوبات النوم ، الإسراف في إجياد الجسم -0-2

 (03-02 صفحة) منى عبد الحميم ،  ية ، العادات الصحية السيئةدريق الألعاب الرياعن ط
 أعراض الضغوطات النفسية :  -14

وعة من نفسية ينتج عنو انفعالات ىرمونية يمكن مجملإن التعرض المفرط لمضغوط ا
 : الأعراض نذكر كميا ما يمي

 الأعراض الجسمية : -4-0
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 تغيرات في أنماط النوم  -

 التعب  -

 زيادة إفراز الغدة الدرقية يؤدي إلى انييار جسمي  -

 تغيرت في اليضم ، الغثيان ، القيء ، إسيال  -

 فقدان الدافع الجنسي  -

 زيادة إفراز الكولسترول من الكبد -

 مختمفة في الجسم  أماكنفي  وأو جاعآلام الرأس مع آلام  -

 الدوار ، الإغماء و التعرق و الارتعاش -

 عسر اليضم  -

 تنمل اليدين و القدمين  -

 سرعة القمب مع خطا في النبضات  -

 زيادة الآدرينالين في الدم  -

 الأعراض المعرفية  -4-0
 فقدان التركيز  -

 انحطاط في قوة الذاكرة  -

 صعوبة اتخاذ القرارات  -

 تشوش التفكير و الارتباك  -

 الانحراف عن الوضع السري  -

 نوبات ىمع  -

 الأعراض السموكية :  -4-0
 الشيية : فقدان الشيية العصبي ، الشره العصبي .تغيرات  -

 زيادة تناول الكحول وسائل العقاقير مع إفراط في التدخين  -
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 القمق المتميز بحركات عصبية  -

 قضم الأظافر  -

 وتوىم وجود مرض جسماني .وسواس المرض  -

 الأغراض العاطفية و الانفعالية :  -4-4
 نوبات الاكتئاب  -

 نوبات الغضب الشديد  -

 نفاذ الصبر أو حدة الطبع  -

 زيادة التوترات الطبيعية و النفسية حيث تقل القدرة عمى الاسترخاء  -

زيادة الإحساس بالمرض حيث يحدث تييأ أعراض إلى أمراض الضغط و اختفاء  -
 (06-02 فحة، ص 0110) سمير شيخاني ، مشاعر الإحساس بالصحة . 

 مراحل الضغوطات النفسية :  -12
لنفسي مكونات نفسية وعضوية يعتبرىا " ىانزسمي" أول من أشار إلى يتضمن الضغط ا

مفيوم الاستجابات النفسية لمضغوط حيث اعتبر الضغط بمثابة استجابة غير محددة لأي 
مطالب تقع عمى الكائن الحي وقد أطمق عمى المراحل الثلاثة لنظام رد الفعل الدفاعي التي 

 général d’optationالتكيف العام المتزامن  يمر بيا الفرد عند مواجية الضغوط اسم

sefscdrone  وقد اعتبر سيمي ىذا النظام العامgénéral  لأن مسببات الضغط تؤثر عمى
العديد من أعضاء الجسم أما التكيف او التعامل مع مسببات الضغط تؤثر عمى العديد من 

فيشير إلى تنمية دفاعات بغرض مساعدة الجسم  adoptationالجسم أما التكيف  ءأعضا
 syngromeلتحقيق التكيف أو التعامل مع مسببات الضغط وأخيرا فإن مفيوم المتزامن 

عمى مكونات رد فعل الفردية تحدث إلى حد ما معا او في وقت واحد وتسمى ىذه  سيدل
 .الإرىاقالمراحل الثلاث بالإنذار و المقاومة و 
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وىي تمثل رد فعل الأولى اتجاه ضغوط  alarmeالتنبيو بالخطر ) الإنذار( المرحمة الأولى : 
و التي تتمثل في التفاعلات الجسمانية و النفسية الداخمية و التي يترتب عمييا تأثير  العمال

الأعصاب و ارتفاع ضغط الدم وزيادة معدل التنفس و غير ذلك من الأعراض ، وكما زادت 
قل الفرد إلى درجة غالبة من الشعور بالقمق و التوتر و الإرىاق حالة الإجياد أو الضغط تن

 مما يشير إلى مقاومة الفرد لمضغط
: وتبدأ ىذه المرحمة مع تزايد الضغوط النفسية و ارتفاع  résistanceالمرحمة الثانية المقاومة 

مستوى القمق و التوتر وعادة ما يترتب عمى ىذه المقاومة العديد من الظواىر السمبية منيا 
إصدار قرارات متعددة و عاجمة وحدوث مصادمات و نزاعات قوية وظيور العديد من 

المنظمة بصورة قد تؤدي إلى انييار  المواقف و المتغيرات التي تخرج عن سيطرة الفرد و
 المقاومة وظيور مجموعة أخرى من المشكلات و الأعراض السمبية

المقاومة وظيور  يار: وتظير ىذه المرحمة مع اني exhaustionالمرحمة الثالثة : الإرىاق 
العديد من الأمراض المرتبطة بالضغط النفسي مثل ارتفاع ضغط الدم و الصداع المستمر 

المعدة و غيرىا من المخاطر التي تمثل تيديدات مباشرة أو غير مباشرة لكل من الفرد  وقرحة
صفحة ،  0110) ثابت عبد الرحمن إدريس ، جمال الدين محمود المرسي أو المنظمة 

004-006.) 
 القمق :  -13

الشعور الدائم بالخوف و التوتر وقد يبدو أحيانا عرضا طبيعيا كالقمق  anxiétéيعني القمق 
الذي يعانيو الطمبة قبل الامتحانات ولكن أحيانا يستند القمق ويؤثر عمى نشاط الفرد ولا 

 يعرف لو سبب مباشر وىنا يحتاج مثل ىذا العرض لمعلاج الطبيعي.
 أعراض القمق :  -14
 رادي من جفاف الحمق وسرعة دقات القمب .تنبيو في الجياز العصبي اللإ -*
 العرق البارد -*
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 ارتعاش الأطراف  -*
 اختناق الرقبة  -

ويظير العرض خصوصا في مرض القمق النفسي ولكنو يصاحب معظم الأمراض النفسية و 
 .( 01صفحة ، ) أسامة كامل راتب العقمية و الجسمية ((

  :القمقمستويات  -15
وفي ىذا المستوى يحدث التنبيو العام مع ارتفاع درجة  :لمقمقالمستوى المنخفض  -5-0

ث الخارجية ، كما نزداد درجة استعداده وتأىبو لمجابية معيار الخطر االحساسية نحو الأحد
في البيئة التي يعيش فييا و يشار إلى ىذا المستوى من التعمق بأنو علامة إنذار بخطر 

 وشبو الوقوع
في المستويات المتوسطية لمقمق يصبح الفرد أقل قدرة  مق :المستوى المتوسط الق -5-0

عمى السيطرة حيث يفقد السموك مرونتو و يستولي الجمود عمى استجابات الفرد في لمواقف 
المختمفة و يحتاج الفرد إلى المزيد من بذل الجيد لممحافظة عمى السموك المناسب و الملائم 

 في مواقف الحياة المتعددة
ىذا المستوى يؤثر عمى التنظيم السموكي لمفرد بصورة سمبية  العالي لمقمق : المستوى -5-0

ولا يستطيع الفرد التمييز بين الميزات أو المنبيات الضارة وغير الضارة و يرتبط ذلك بعدم 
) منى عبد الحميم ، القدرة عمى التركيز و الانتباه وسرعة التييج و السموك التشويشي 

 .( 40 صفحة
 trait( إلى وجود عاممين متمايزين لمقمق ىما سمة القمق 8221ويشير محمد علاوي ) 

anxiété   وحالة القمقstate anxiety  وتعرف سمة القمق بأنيا واقع أو استعداد سموكي
مكتسب يدفع الفرد إلى إدراك ظروف أو إحداث غير خطرة موضوعيا عمى أنيا ميددة لو و 

القمق لا تتناسب في شدتيا مع حجم الخطر  و الأحداث بحالة منالاستجابة ليذه الظروف أ
 الموضوعي .
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كما يعرف " حالة القمق" بأنيا حالة انفعالية تتميز بمشاعر ذاتية و شعورية يتوقع الخطر و 
التوتر مع ارتباطيا بتنشيط الجياز العصبي اللاإرادي وىذه الحالة تتغير من وقت لآخر 

 التيديد الذي يدركو الفرد في الموقف الحالي الذي يكون فيو.وتترتب بصورة مناسبة مع 
 البدني عمى القمق :  الأولتأثير التمرين  -16
يرتبط التمرين البدني اليوائي بانخفاض حالة القمق عمى نحو أكثر من التمرين البدني  -*

 اللاىوائي.
النشاط البدني و لكن الانخفاض في حالة القمق بعد التمرين البدني قد لا يكون بسبب  -*

 نتيجة لموقت المستقطع أو الإجازة القصيرة من الضغوط و المشاحنات اليومية .
من أقصى معدل لمنبض تمثل الحد الأدنى  % 07يبدو أن شدة التمرين عند مستوى  -*

 الذي يؤدي إلى الانخفاض الممحوظ لحالة القمق بعد التمرين .
مق بعد التمرين البدني يعود إلى مستوى حالة القمق الانخفاض الذي يحدث في حالة الق -*

 ساعة . 92قبل التمرين مرة أخرى خلال 
 (54 صفحة) أسامة كامل راتب ، يرتبط النشاط البدني بانخفاض التوتر العضمي.  -*
 : أنواع القمق -01

 يمكن تصنيف القمق تبعا لأسس مختمفة : 
قمق شعوري يعي الفرد أسبابو ويمكنو  الفردية : ينقسم القمق إلىمن حيث مدى وعي  -

تحديدىا و التصدي ليا وغالبا ما يزول بزوال تمك الأسباب و قمق لاشعوري لا يفطن الفرد 
 إلى مبرراتو ودواعيو رغم سيطرتو عمى سموكو.

 من .ز من حيث درجة شدتو : ينقسم القمق إلى قمق بسيط و قمق حاد و قمق م -
وقمق  للأداءمن تأثير عمى مستوى أداء الفرد واجباتو و ميامو : ىناك قمق ميسر ومنشط  -

 مثبط أو ضعف.
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وقمق  للأداءمن تأثيره عمى مستوى أداء الفرد واجباتو وميامو : ىناك قمق ميسر ومنشط  -
 مثبط أو مضعف.

واقعي و قمق  من حيث تأثيره عمى توافق الفرد وصحتو النفسية : يصنف إلى قمق عادي -
 خمقي و قمق عصابي.

ويحتاج كل شخص درجة من التوتر تعينو عمى تكريس طاقاتو لمعمل و لمواجية مشكلات 
الحياة ، ىذه الدرجة عادة لا تكون شعورية دافعية وىي ضرورية لتحقيق توافقنا النفسي 

درجة شديدة  والاجتماعي لكنيا قد تتجاوز ىذا الحد الدافعي في حالات قميمة و تبمغ معيا
) منى توافقو  مرضية مثل ) اليمع و الفزع و المخاوف( تعوق نشاط الفرد وتؤدي إلى سوء

 .(43 صفحة، عبد الحميم 
 القمق :  أسباب -00
 الاستعداد الوراثي في بعض الحالات  -*
الاستعداد النفسي ) الضعف النفسي العام( و الاحباطات و الصراعات بين الدوافع و  -*

 الاتجاىات و الصراعات النفسية و المخاوف الشديدة في الطفولة المبكرة .
 مواقف الحياة الضاغطة  -*
 مشكلات الطفولة و المراىقة و الشيخوخة  -*
 التعرض لمخبرات الحادة الاقتصادية و العاطفية  -*
 عدم التطابق بين الذات الواقعية و الذات المثالية وعدم تحقيق الذات  -*

 (.43صفحة  ، 0116،  عبد الحميم  ) منى
 الاكتئاب :  -00

ىذه الظاىرة في العالم حيث بمغت  انتشارو تشير الدلائل الطبية إلى تزايد عدد المكتئبين 
و أن ىناك أضعاف ىذه النسبة لدييم أعراض الاكتئاب وتتوقع دراسات منظمة  % 0حوالي 
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أسباب العجز عند  أىمالصحة العالمية أن ىذا المرض سيكون خلال لسنوات القادمة من 
 العلاقة القوية بين الاكتئاب  بين الإصابة بالأزمات القمبية . اكتشافالإنسان ، وخاصة بعد 

 أعراض الاكتئاب :  -00
 شعور الشخص بأفكار سوداوية  -*
 قرارات . أيةالتردد الشديد وعدم التمكن من اتخاذ  -*
 الشعور بالإثم و التقميل من قيمة الذات  -*
 يبدأ في المبالغة في تضخيم الأمور التافية  -*
 الشكوى من الأرق الشديد  -*
 فقد الشيية مع أوىام مرضية  -*
 الأفكار الانتحارية أحيانا  -*
ابات بيولوجية و ير ىذا خصوصا في مرضى الاكتئاب العقمي و الذي يتميز باضطر يظ

 وية تسبب الأعراض السابقة.فسيولوجية وكيميا
 النشاط البدني و الاكتئاب :  -04
 ظام في ممارسة النشاط البدني لفترة طويمة يرتبط بانخفاض في درجة الاكتئاب.تنالا -*
 توقع زيادة انخفاض الاكتئاب . ...كمما زاد عدد جرعات التمرين  -*
 شدة التمرين لا ترتبط بالتغيرات في الاكتئاب  -*
 كمما استمر برنامج التمرين البدني فترة أطول ... توقع المزيد من انخفاض الاكتئاب . -*
عدم وجود ارتباط بين إجمالي زمن ممارسة التمرين البدني في الأسبوع و التغيرات في  -*

 الاكتئاب.
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. 
 خلاصة :  -02

الاكتئاب و القمق من الاضطرابات النفسية الشائعة و التي لا يمتفت إلييا الناس و لا 
المسؤولين عن الرعاية الصحية حيث تردي آثارىما الخطيرة بالمرضى إلى حرمانيم من 
لاستمتاع بمنياج الحياة و إغراقيم في مشاعر النقص و الإحساس بالذنب دون مبرّر وفي 
حالاتو الشديدة قد تدفع المريض إلى الانتحار كما تعتبر الضغوطات النفسية من بين 

 الأسباب التي تثقل كاىل العالم أجمع.
فكان لازما عمى الباحثين و المسؤولين الاىتمام بالرياضة لأنيا المتنفس الوحيد لممراىقين 

 تخمصو من مشاكمو وخاصة النفسية منيا.
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 تمهيد:  -10
يمر الفرد منذ ولادتو وحتى ينتيي بو الأجؿ بمراحؿ مختمفة مف النمو تتفاعؿ خلاليا 
استعداداتو البيولوجية مع معطيات محيطو الاجتماعي وبفضؿ ىذه الحالة الدائمة مف التطور 

 يصبح الشخص اجتماعيا مدركا وفاعلا .
تمثؿ فترة ميلاد حقيقية لما ليا مف  و المراىؽ ىي حمقات سمسمة الارتقاء الإنساني التي

خصوصيات ومشكؿ تتعمؽ بيذه المرحمة مف ضغوطات نفسية ، قمؽ ، اكتئاب ، سمنة ... 
 الخ.
 : البدانة أوتعريف السمنة  -10

يرى ديميدبيؾ : أف البدانة ىي الزيادة في كمية الدىوف و التي تجعؿ الجسـ غير مألوؼ عف 
فإنيا  %  55-52دة في وزف الجسـ عف وزنو المثالي بمقدار شكمو المثالي فإذا كانت الزيا

ذا كانت البدانة مف  فإنيا تسمى بدانة متوسطة إنما إذا  % 06-02تعني زيادة في الوزف وا 
 اعتبرت بدانة خطيرة . % 02زادت عف 

: إلى أف البدانة تعني الزيادة المتراكمة مف دىوف الجسـ عف  5653يشير ماكميود و آخروف 
 ستيلاؾ المفقود.الا
محمد عمي : أف البدانة تعني الزيادة في الوزف عف الحد المثالي لوزف الجسـ حيف يرى   في

أكثر عف الحد المثالي فإذا كانت  أوكمغ  02و تعني البدانة الزيادة في وزف لجسـ بمقدار 
كمغ تسمى زيادة في الوزف أما إذا  02إلى أقؿ مف  52الزيادة عف الحد المثالي تصؿ ما بيف 

 كمغ أو أكثر فإنيا تسمّى بدانة خطيرة. 02زادت عف 
 أعراض السمنة :  -10

 تؤدي السمنة إلى بعض الأعراض مثؿ : 
 ارتفاع ضغط الدـ  -*
 كولستروؿ ارتفاع نسبة ال -*
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 نقص في محاولة تحديد نظاـ التغذية  -*
 الفشؿ في محاولة تحديد نظاـ التغذية  -*
 احتراـ الذات  استخلاص-*
 تشوش النشاط الاجتماعي لموزف الزائد. -*
 أسباب السمنة أو زيادة الوزن :  -10

 ىناؾ عوامؿ متعددة تتفاعؿ مما تؤدي إلى زيادة الوزف ىي : 
 البدني :  قمة المجهود -0-0

وبراتش  5661ترتبط زيادة الوزف بالخموؿ وعدـ الحركة أو قمتيا فتؤكد دراسة كؿ مف جويمر 
أف قمة النشاط البدني و الحياة قميمة الحركة تساىـ العوامؿ التي  5663لو  ومارشي 5663

س تؤدي إلى زيادة الوزف و مما ىو جدير بالذكر أف التقدـ التكنولوجي ونوع العمؿ الممار 
بطريقة مباشرة عمى زيادة الوزف فالأفراد الذيف يستخدموف الأجيزة المنزلية الحديثة ووسائؿ 
المواصلات و كذلؾ الذيف يعمموف في المكاتب أو ىؤلاء الذيف تتصؼ طبيعة عمميـ بعدـ 

 الحركة يكونوف أكثر تعرضا لزيادة الحركة المبذولة.
 أسباب اجتماعية :  -0-0

د في مجتمعاتنا الحديثة أحد الأسباب في زيادة لوزف وتوضح دراسة كؿ تعد سموكيات الأفرا
( أف أىـ سموكيات الأفراد التي  5665ومافييس  5662وموسى و آخروف  5650مف أنويف 

 تؤدي إلى زيادة الوزف ما يمي : 
 تناوؿ الأطعمة الخفيفة بيف الوجبات  -*
 كثرة تناوؿ السكريات و الدىوف  -*
 فزيوف لفترات طويمة مع تناوؿ المكسرات مشاىدة التم -*
إقامة الولايـ وكثرة تناوؿ الأطعمة في المناسبات الاجتماعية و الدينية و ىي عادة ما  -*

 عالية لسعرات . أطعمةتكوف 
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لإطعاـ أطفاليف طواؿ ساعات النيار دوف التقيد بمواعيد الوجبات  الأمياتمحاولة  -*
 الأساسية.

 أسباب نفسية :  -0-0
أوضحت الدراسات التي أجريت في ىذا المجاؿ أف الحالة الانفعالية لمفرد قد تؤدي إلى 

الامتناع عند مواجية المشاكؿ أو حدوث زيادة الوزف فالكثير مف الأفراد تزداد شييتيـ لمطعاـ 
بعض  أفو التي تبيف منيا  5646 ( وتؤكد ذلؾ دراسة ميرلياف5664النفسية ) زىواف 
الاكتئاب و القمؽ النفسي يتجيوف إلى الإكثار مف الأكؿ كرد فعؿ ليذه  المصابيف بحالات

 فة عالية لالطعاـ و الحالة الانفالاضطرابات وعمى الرغـ مف أف العلاقة بيف الشيية لتناوؿ ا
معروفة في الطب ولكف الآليات المنظمة لا تزاؿ تخضع لمكثير مف اختلافات وجيات النظر 

. 
 أسباب وراثية :  -0-0

تتسـ السمنة بأنيا صفة عائمية ومف الصعب عمينا اف نفصؿ بيف العوامؿ الوراثية و البيئية 
أف ىناؾ جينات  5666ونيكولاس  5663وستيكارت  5660لمسمنة فقد وجد كؿ مف شاف 

تتفاعؿ مع العوامؿ البيئية وليا دور في تطور السمنة وتوضح دراسة وينس وآخروف أف 
لا يمكف تفسيرىا بعوامؿ جينية رئيسية ولكف ربما يرجع إلى ظيور  انتشار السمنة في الأسرة

 استمدادات وراثية كاممة ولذلؾ مف الضروري تشجيع النمط الحياة النشيط.
 أسباب فيسيولوجية :  -0-5

 تؤدي زيادة الوزف إلى : 
 اضطرابات الغدد  -*
 التمثيؿ الغذائي  -*
  الذىنيةحجـ وتعدد خلايا  -*
 اضطرابات الجياز العصبي المركزي -*
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 اضطرابات الجياز اليضمي  -*
 تناوؿ بعض الأدوية  -*
 النمو  -*
 السف  -*
 تعريف المراهقة :  -15
 تعريف المراهقة في المغة: -5-0

قاؿ ابف منظور في لساف العرب في مادة رىؽ : ومنو قوليـ غلاـ مراىؽ أي : مقارب لمحمـ 
في حديث موسى و الخضر : فمو أنو أدرؾ أبويو لأرىقيما طغيانا وراىؽ الحمـ ، قاربو و 
 فعجميما و في التنزيؿ : أف يرىقيما طغيانا وكفرا و يقاؿ : طمب فلاأوكفرا أي أغشاىما و 

زؼ أورىؽ شخوص فلاف أي : دنا و  هخذخذه وربما لـ يأأرىقتو أي دنوت منو فربما  حتى 
 و الرىؽ : الظمـ .العيب :و الرىؽ : العظمة و الرىؽ  وافد

ويعني ىذا أف المراىقة كممة مشتقة مف فعؿ رىؽ بمعنى قارب فترة الحمـ و البموغ و قد تدؿ 
 المراىقة عمى العظمة و القوة و الظمـ.

 (5صفحة ،  0221) جميل حمداوي ، 
 المراهقة في الاصطلاح: تعريف-5-0

لة إلى مرحمة الرشد و الرجولة و تعتبر المراىقة فترة مرور وعبور و انتقاؿ مف مرحمة الطفو 
بالتالي فيي مرحمة الاىتماـ بالذات و المرآة و الجسد عمى حد سواء ومرحمة اكتشاؼ الذات 

) البموغ(وبعدا                 و الغير و العالـ وثـ تتخذ المراىقة أبعاد ثلاثة : بعدا بيولوجيا
 )المراىقة(. إنسانيااجتماعيا ) الشباب( وبعدا 

  (1 صفحة ،  0221يل حمداوي ،جم) 
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 : مراحل المراهقة -11
لقد اختمؼ العمماء في تقسيـ وتحديد مراحؿ المراىقة مف حيث البدانة و النياية نظرا لعدـ 
وجود مقاييس موضوعية خاصة تخضع ليا ىذه التقسيمات ولكنيـ أخضعوىـ لمجاؿ 

 دراستيـ و تسييلاتيا قسمة إلى ثلاثة مراحؿ رئيسية ىي : 
 : المراهقة المبكرة-1-0

سنة وىي تقابؿ في النظاـ التربوي الطور المتوسط كما  52 إلى 50تمتد ىذه المرحمة مف 
أنيا تمتد كذلؾ منذ النمو السريع الذي يصاحب البموغ إلى حوالي سنة إلى ثلاث سنوات بعد 
البموغ و استقرار التغيرات البيولوجية الجديدة عند الفرد وفي ىذه المرحمة يسعى المراىؽ إلى 

قيود و السمطات التي تحيط بو ، ويستيقظ لديو إحساس الاستقلاؿ ويرغب في التخمص مف ال
بذاتو وكيانو ويصحبيا التفطف الجنسي الناتج عف الاستثارة الجنسية التي تحدث جراء 

 0221) حامد عبد السلام زهران ، التحولات البيولوجية و نمو الجياز التناسمي عند المراىؽ 
 (.010 صفحة، 
 المراهقة الوسطى : -1-0

سنة يطمؽ عمييا أيضا المرحمة الثانوية ويميز ىذه  55إلى  53المرحمة مف  تمتد ىذه
المرحمة بطئ في سرعة النمو الجنسي نسبيا مقارنة مع المرحمة السابقة وتزداد التغيرات 
الجسمية والفيسيولوجية مف زيادة في الطوؿ و الوزف وفي ىذه المرحمة نجد المراىؽ ييتـ 

 لجسمية .بمظيره الجسمي صحتو قوتو ا
  المتأخرةالمراهقة -1-0

سنة وتمتد مع نياية التعميـ الثانوي وبداية التعميـ  0إلى  56وتكوف ىذه المرحمة بيف 
الجامعي ويطمؽ عمى ىذه المرحمة اسـ مرحمة الشباب حيث أنيا تعتبر مرحمة النضج 
الجسمي و يتجو نحو الثبات الانفعالي وبروز بعض العواطؼ الشخصية كالاىتماـ بالمظير 
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و البحث عف المكانة الاجتماعية كما تكوف لممراىؽ عواطؼ نحو الخارجي وطريقة الكلاـ 
 (05 صفحة،  0221) سعدية محمد عمي ، الجاليات ثـ الطبيعة و الجنس الآخر 

 مميزات النمو في مرحمة المراهقة المبكرة : -10
 تنقسم مميزات النمو في هذه المرحمة إلى عدة أقسام منها : 

 التغيرات الفيزيولوجية :  -0-0
إف ىذه المرحمة تتميز بزيادة إنتاج عدة ىرمونات و التي يكوف ليا تأثير كبير مف الناحية 
الفيزيزلوجية مما يؤدي إلى ظيور الفروؽ الواضحة بيف الجنسيف مف الناحية البدنية ، 

 المورفولوجية ، البيوكيميائية ، التشريحية ... مثؿ ) القوة ، السرعة ، الحمولة ، التأقمـ ( 
أىـ ىذه اليرمونات نجد التستوستيروـ ، الأندروستينوديوف ، ديروبيوندروستيوف وىي  ومف

ناتجة عف الغدد الصماء في الجسـ ، كما تطرأ عمى جسـ الذكر و الأنثى تغيرات فيزيولوجية 
 capacité pulnomaireأخرى تكوف فروؽ واضحة بينيما ومف بينيا السعة الرئوية الحية 

vitcale  .  و الحجـ الأقصى لمزفيرvomume d’ésoiration maximal  حيث يزداد
بشكؿ كبير عند الذكور مقارنة بالإناث ، كما نسجؿ عند البنات زيادة في نسبة الشحوـ تحت 

 أفالجمد عمى عكس الذكور حيث نمحظ عندىـ نقص تدريجي ليذه الطبقات الدىنية ، كما 
 ( المتر مقارنة بالذكر.2g-ػػػ ) .ي المتوسط أقؿ بنسبة الييموغموبيف عند الإناث تكوف ف

وىذه التغيرات تؤدي إلى ظيور باقي المميزات الجنسية و المرفولوجية و النفسية ... حيث 
 سنقوـ بذكر أىـ ىذه التغيرات وتأثيرىا عمى المراىؽ في مرحمة البموغ.

 النمو الفيزيولوجي :  -0-0
سـ كما نلاحظ زيادة في الوزف تصؿ إلى  52لي يصؿ طوؿ المراىؽ في ىذه المرحمة حوا

 كغ. 6.2
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 الأطراؼ و الذي قد يعطي كلا  إف أكثر ما يميز ىذه المرحمة الاضطراب الطولي في نمو
غير مقبوؿ عند الشباب مع تباطؤ في النمو الطولي لمجذع ىذه بالإضافة إلى نمو كبير في 

 .(001 صفحة،  0221، .) أحمد بسطوبسي ، حجـ العضلات 
كما نلاحظ نمو الحزاـ الكتفي عند الرجؿ و الحوض عند البنات وىو الذي يعيف شكؿ الجسـ 

  (.000 صفحة، 0110، ) زكي محمد حسن في مرحمة المراىقة 
 النمو الحركي :  -0-0

بسبب طفرة النمو الجسمي و اختلاؼ أبعاد الجسـ نظر لمنمو السريع غير المنتظـ نجد أف 
المرحمة لا يستطيع السيطرة عمى الأعضاء و كذا التحكـ في الحركات كما  هذالمراىؽ في ى

نلاحظ ضعؼ التوافؽ العضمي العصبي و الارتباط أو التصمب وبذؿ الجيد الزائد عند أداء 
 الحركات كما نجد المراىؽ في مرحمة البموغ يتعمـ الحركات الجسدية بصورة بطيئة وبصعوبة.

 النمو الانفعالي :  -0-0
ترتبط الانفعالات ارتباطا وثيقا بالعالـ الخارجي المحيط بالفرد عبر مثيراتيا و استجاباتيا و 

) محمد بالعالـ العضوي الداخمي عبر شعورىا الوجداني و تغيراتيا الفيزيولوجية و الكيميائية 
 (.00 صفحة،  0200، سلامة آدم ، توفيق حديد 

 ىذه المرحمة : ومف أىـ المظاىر الانفعالية لممراىؽ في 
 ويكوف عندما يشعر بما يعوؽ نشاطو ويحوؿ بينو وبيف غاياتو .الغضب :  -أ

أىـ أسبابو في ىذه المرحمة ىي التغيرات التي تحدث عمى المستوى الجسدي القمق :  -ب
وكذلؾ معاممة الوالديف لو عمى أنو لا يزاؿ صغيرا و بالتالي فيـ لا يأخذوف برأيو و لا 

و ، كؿ ىذا لا يتحوؿ إلى شعور المراىؽ بالإىماؿ و التيميش مف قبؿ والديو يحترموف رغبات
 .وحتى المجتمع
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تعد المراىقة مف العوامؿ المساعدة عمى الزيادة في درجة العداونية التي ىي العدوانية :  -ج
تمؾ النزاعات التي تتجسد في تصرفات حقيقية او أىمية ترمي إلى الأذى بالآخر وتميز 

 و إذلالو.بإكراىو 
 النمو النفسي :  -0-5

إف التغيرات الفيزيولوجية و الجسدية و إعادة تييئة النظـ الدماغية الجديدة يعمؿ عمى زيادة 
 النزوات وردود الأفعاؿ النفسية و التي تكوف كما يمي : 

 اضطرابات نفسية عديدة بسبب توديع مرحمة الطفولة . -*
 نثى( و التي لـ ينتبو إلييا في مرحمة الطفولة.الإحساس باليوية الجنسية ) ذكر أ -*
بالنسبة للأخصائييف و النفسانييف فإف سيرورة النمو في مرحمة المراىقة تكوف مرتبطة  -*

يا المراىؽ مع جسده ) التغيرات( ويتـ التعبير عف ذلؾ مف ئبالعلاقة او الصورة التي ينش
لاستمتاع أو الغضب مف ىذا الجسد خلاؿ أحاسيس الخزي ، الخجؿ ، الحب ، الكراىية ، ا

 الناضج جنسيا أو مف حالة أجساد الآخريف .
 انشغالات لمراىقيف تكوف موجية باتجاه التخيلات  -*
 حب الاستطلاع لمجريات الأمور مع بعض التخوؼ و القمؽ  -*
 (015 صفحة،  0111، أحسن زين ) النمو السريع في التفكير المجرد  -*
 النمو الاجتماعي :  -0-1

إف الحياة الاجتماعية في المراىقة تكوف أكثر اتساعا وتمايزا مف حياة الطفولة في إطار 
أو المدرسة لاف المراىقة ىي الدعامة الأساسية لمحياة الإنسانية في سيرىا و اكتماؿ  الأسرة

أىـ مظاىرىا نضجيا وىمزة وصؿ للارتقاء بالمراىؽ مف عالـ الطفولة إلى سف الرشد ومف 
الرغبة في إثبات الذات وزيادة الاىتمامات البدنية و الثقافية و الفنية كما يلاحظ الاتجاه فجأة 
حالة مف التمرد و العصياف ورفض النصائح و التشبو بالأفكار ورغبة شديدة في تغيير 

 معاممة الآباء ليـ وىذا ما يزيد مف حدة الصراع بينيـ .
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: تعتبر جماعة الرفقاء أو الأصدقاء ىي المؤسسة  aisubolوؿ أما مف ناحية الصداقة يق
 (.00 صفحة) أحمد زين ،  الحقيقية لتكويف المراىقيف ويكوف ذلؾ بطريقة لا إرادية

 النمو العقمي :  -0-0
يبتعد المراىؽ في ىذه المرحمة عف التفكير العيني الذي يعتمد عميو سابقا ويستطيع الآف 

المجرد وممارسة التصور العقمي وتميز المراىؽ بصورة عامة بالقدرة الاعتماد عمى التفكير 
عمى القياـ بعمميات التفكير المنطقي و عمى تصور الأشياء دوف ربطيا بالواقع المادي وعمى 
تطبيؽ القوانيف المنطقية عمى الأفكار غير الواقعية كما تتميز ىذه المرحمة أيضا بمرونة 

ى وضع الفروض العقمية و اختبارىا لمبرىنة عمى صحتيا التفكير وتجريده و القدرة عم
وفحص الحموؿ البدنية بشكؿ منظـ و الجمع بيف الحموؿ الممكنة لمتوصؿ إلى قاعدة أو 

 .(055 صفحة،  0111، ) رمضان محمد القذافي قانوف عاـ 
  حاجات المراهقة في مرحمة المراهقة المبكرة :-11
ب التغيرات التي تحدث مع البموغ تغيرات في حاجات المراىقيف ولأوؿ وىمة تبدو حيصا

حاجات المراىقيف قريبة مف حاجات الراشديف إلى أف المدقؽ يجد فروقا واضحة خاصة في 
مرحمة المراىقة و لعمنا لا نبالغ إذ قمنا أف الحاجة و الميوؿ و الرغبات تصؿ في مرحمة 

 : تمخيص الحاجات الأساسية فيما يميمف التعقيد و يمكف المراىقة إلى أقصى درجة 
 حاجة إلى الأمن :  -1-0
تتضمف الحاجة إلى الأمف الجسمي و الصحة الجسمية الحاجة إلى الشعور بالأمف  -*

 الداخمي.
الحاجة إلى البقاء حيا ، الحاجة إلى تجنب الخطر و الألـ ، الحاجة إلى الاسترخاء و  -*

 الراحة .
 الحر. أوجة إلى الشفاء عند المرض الحا -*
 الآمنة المستقرة سعيدة  الأسريةالحاجة إلى الحياة  -*
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الحاجة إلى الحماية ضد الحرمات مف إشباع الداخؿ و الحاجة إلى المساعدة في حؿ  -*
 المشاكؿ.

 الحاجة إلى مكانة الذات :  -1-0
 وتتضمف الحاجة إلى الانتماء إلى الجماعة الرفاؽ  -*
 لحاجة إلى المركز و القيمة الاجتماعية ا -*
 الحاجة إلى الشعور بالعدالة في المعاممة  -*
 الآخريف الحاجة الى تقبؿ  -*
 الحاجة إلى التقبؿ الاجتماعي  -*
 الحاجة إلى أف يكوف قائدا -*
 الحاجة إلى الإشباع الجنسي :  -1-0
 تتضمف الحاجة إلى التربية الجنسية  -*
 الحاجة إلى التخمص مف التوتر الجنس الآخر وحبو ىتماـ الاالحاجة إلى  -*
 الحاجة إلى التوافؽ الجنسي الغيري  -*
 الحاجة إلى النمو العقمي و الابتكار :  -1-0
 تتضمف الحاجة إلى التفكير وتوسيع قاعدة الفكر و السموؾ  -*
 الحاجة إلى تحصيؿ الحقائؽ  -*
 الحاجة إلى تفسير الحقائؽ  -*
 الحاجة إلى إشباع الذات عف طريؽ العمؿ  -*
 الحاجة إلى النجاح و التقدـ الدراسي  -*
 الحاجة إلى التعبير عف النفس  -*
 القدارات  الحاجة إلى المعمومات ونمو -*
 الحاجة إلى السعي وراء الإثارة  -*
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 الحاجة إلى الإرشاد و التوجيو الميني و التربوي و الأسري و الزواجي  -*
 الحاجة إلى تحقيق وتأكيد وتحصيل الذات :  -1-5
 تتضمف الحاجة إلى النمو  -*
 يصبح سويا وعادلا  أفالحاجة إلى  -*
 الحاجة إلى التغمب مع العوائؽ و المعوقات  -*
 الحاجة إلى العمؿ نحو اليدؼ -*
الحاجة إلى معرفة الذات وتوجيييا وحاجات أخرى مثؿ : الترفيو و التسمية و الحاجة  -*
 لى الماؿ.إ

 (.001 صفحة،  0222،  ) حامد عبد السلام زهران 
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 خلاصة : -12
المراىقة مرحمة انتقالية بيف الطفولة و الرشد وتعتبر مف المراحؿ الحساسة وذلؾ لما يحدث 

تغيرات فيزيولوجية ونفسية تؤثر بصورة بالغة عمى الفرد في المراحؿ التالية مف فييا مف 
 عمره.

وتتسـ بمحاولة وصوؿ المراىؽ إلى التوافؽ النفسي الاجتماعي قصد تحقيؽ الذات و 
الحصوؿ عمى مكانتو الاجتماعية وذلؾ بالاستقلاؿ الانفعالي النفسي والانتماء إلى الجماعات 

الحقيقة ويفيـ ميولو ورغباتو واىتماماتو الأساسية و بالتالي يتقبؿ ذلؾ ، وذلؾ حتى يكتشؼ 
 حاجياتو مف الأمف و تحقيؽ الذات.ويثؽ في نفسو ويمبي 

وأخيرا لا ننسى أىمية الرياضة في تربية النفس و التكويف السميـ لمفرد و بالأخص فئة 
 المراىقة.
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  تمهيد : -10
يعتبر ىذا الفصل جوىر البحث حيث نقوم فيو بمعالجة المشكمة المطروحة إذ يحتوي عمى 

و الوسائل التي تساعد الباحثين عمى كشف الموضوع و الوصول إلى  طرق العمل ومنيجيتو
 نتائج التي تقدم البحث وىذا مما يحتويو من طرق ومنيجية ووسائل تخدم ىدف البحث.

 المنهج المستخدم :  -10
 المنهج الوصفي :  0-0

عوامل تم اختيارنا ليذا المنيج لأنو يتماشى مع طبيعة موضوع بحثنا ىذا وىذا قصد ومن ال
وتحميل الظروف النفسية و الاجتماعية و الاقتصادية و الثقافية المحيطة بالمراىق التي 
تدفعو إلى قمق و اكتئاب نفسي ومن ىنا تظير الحاجة إلى الاعتماد عمى المنيج الوصفي و 
الذي يعرف عمى أنو : " كل استقصاء ينصب عمى ظاىرة من الظواىر التعميمية او النفسية 

ائمة في الحاضر بقصد تشخيصيا وكشف جوانبيا وتحديد العلاقات بين عناصرىا كما ىي ق
 اجتماعية أخرى". أونفسية  أوأو بينيا وبين ظواىر تعمييمية 

 (20، ص  0641) عبد الجميل الزوعي ومحمد غنام ، مناهج البحث في التربية ، 
 مجتمع البحث : -10

 من تلاميذ المتوسطات  تمميذ 25لقد شممت عينة البحث 
  70 الإناث :      52 الذكور :

من مجتمع الأصل ،  26.2تمميذ أي بنسبة  007سنة( من أصل  22 – 25الفئة العمرية ) 
أساتذة قمنا بتوزيع استبيان عمى  70وشممت كذلك دراستنا عمى عينة من الأساتذة مكون من 

 كل واحد منيم .
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13,46% 

32,69% 

23,07% 

30,76% 

 النسبة المئوية

12

13

14

15

 :  بحثالالضبط الإجرائي لمتغيرات  -1
 السن : -1-0

 المجموع  15 14 13 12 السن 

 52 16 12 17 7 العينة

النسبة 
 %100 %30,76 %23,07 %32,69 %13,46 المئوية

 : يمثل رقم العينة :01جدول رقم                                 
 
 
 
 
 

                 

 رسم بياني يوضح النسبة المئوية لعمر العينة : 10الشكل رقم         

 الجنس :  -1-0

 النسبة المئوية العدد  الجنس    

 %86,53 45 ذكر

 %13,46 7 أنثى

 %100 52 المجموع

    
 : يوضح جنس العينة  02جدول رقم                         
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 رسم بياني يوضح النسبة المئوية لجنس العينة : 10شكل رقم 

 الأساتذة : -1-0
 المجموع عابد مختار الدردارة  الشيخ المشرفي الحي الإداي  المتوسطة

 08 02 02 02 02 العدد

النسبة 
 %100 %25 %25 %25 %25 المئوية

 يمثل النسبة المئوية للأساتذة  : 03جدول رقم                               
 
 
 
 
 
 

                             

 : يوضح النسبة المئوية لعدد للأساتذة 10شكل رقم 

 

25% 

25% 25% 

25% 

 النسبة المئوية

 الحً الإداي 

 الشٌخ المشرفً

 الدردارة 

 عابد مختار

86,53% 

13,46% 

 النسبة المئوية

 ذكر

 أنثى
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 :  بحثضبط متغيرات ال -12
: ىو عبارة عن المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب او  تعريف المتغير المستقل-2-0

 أحد الأسباب لنتيجة معينة و دراستو قد تؤدي إلى معرفة تأثير عمى متغير آخر.

 وىو النشاط البدني الرياضي تحديد المتغير المستقل : -2-0
يف تعر متغير يؤثر فيو المتغير المستقل ىو الذي تتوقف قيمتو عمى مفعول تأثير قيم  -2

المتغيرات الأخرى حيث أنو كمما أحدثت تعديلات عمى قيم المتغير  المتغير التابع :
) محمد حسن علاوي ، أسامة كامل راتب ، المستقل ستظير عمى المتغير التابع   

 (.006، ص  0666

 الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( تحديد المتغير التابع :-1-0
 : اني و البشريمجال الزماني و المكال -12

 المجال البشري :  -2-0
 سنة( في المرحمة المتوسطة و 22-25)  زائدذوي الوزن ال تمميذ 25تكونت عينة البحث من 

  أساتذة التربية البدنية و الرياضية.من  70
شممت الدراسة الميدانية لمبحث عمى مستوى متوسطات غريس  المجال المكاني :-2-0

 ولاية معسكر :
 الشيخ المشرفي  متوسطة 
  متوسطة عابد مختار 
  متوسطة الدردارة 
  متوسطة الحي الإداري 
إلى  .70/25/572من ث أشير لقد استغرقت الدراسة الميدانية ثلاالمجال الزماني :  -2-0

 .50/75/5720غاية 
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 :  بحثأدوات ال -13
 مقياس القمق : تايمور -3-0

الاختبار يقيس بدرجة كبيرة من الموضوعية عمى مستوى القمق الذي يعانيو الأفراد عن  ىذا
 طريق ما يشعرون من أعراض ظاىرة ويصمح ىذا الاختبار للاستعمال في جميع الأعمار.

 سمم التنقيط : 
 مستوى القمق  إلى (  –الدرجة ) من  الفئة

 خال من القمق   .2 -7 أ
 قمق بسيط   57 -20 ب
 قمق نوعا ما .5 -52 ج
 قمق شديد  50 -50 د
 قمق شديد جدا  27 -07 ه

 : كمية الممك فيصل لمطب : أستاذ ورئيس مصمحة الصحة النفسية  إبراهيم) عبد الستار 
  كتئاب :للا  بيك مقياس -3-0

يمنا بمخترعو العالم المختص في الطب النفسي سمي مقياس و اختبار بيك للاكتئاب ت
ون بيك وىو حاليا أستاذ في جامعة بنسمفانيا وىذا العالم ظير العديد من ر بأيالمعروف 

. ومقياس بيك يتكون من الطرق التي تستخدم في علاج السموك المرضي الاكتئاب النفسي
 مجموعة حول الأعراض المعروفة لمرض الاكتئاب. 20

 سمم التنقيط : 
كل رقم أمام العبارات الموجودة باختبار بيك تعبر عن الدرجة مثلا صفر يأخذ صفر واحد 

 درجتو واحد أي تحسب واحد نقطة وىكذا 
 لا يوجد اكتئاب  2 – 7
 اكتئاب بسيط  0 – .
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 اكتئاب متوسط  20 – 27
 اكتئاب شديد  50 – 20
 فأكثر اكتئاب شديد جدا  50

 ( 0100لمصحة النفسية و العلاج النفسي ،  ) أسماء الحسين ، المدخل الميسر
 : BMIمقياس  -3-0

وىو أبرز الطرق وأكثر استعمالا و انتشارا أسموب احتساب كتمة الجسم ، وىي تعتمد عمى 
القياس لمتديق لوزن الجسم و الطول ومن ثم بدأ العمميات الحسابية عمى القيمتين لموصول 

 إلى رقم نيائي.
، أداة قياس الطول مع مساعدة  نوقد اعتمد الباحثان في ذلك عمى الوسائل التالية ، الميزا

 الطاقم شبو طبي .
 : كيفية الحساب 

 اضرب الطول بنفسو بعد أن تحولو إلى السنتيمتر إلى المتر 
 أقسم الوزن عمى نتائج تربيع الطول 

  سمم التنقيط :
 وزن طبيعي  52 – 20
 ن زيادة الوز  50 .5
 فما فوق سمنة  07
 فما فوق سمنة مفرطة  57

 (0000) الموسوعة العربية لمغذاء و التغذية ، ص 
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 : الاستبيان -3-1
في ىذا الحث قمنا باستخدام أداة الاستبيان باعتبارىا أنجح الطرق لمتحقق من الإشكالية التي 

بطريقة منيجية تسيل قمنا بطرحيا وىذا لكونيا عبارة عن مجموعة من الأسئمة المرتبطة 
عمينا جمع المعمومات المراد الحصول عمييا انطلاقا من الفرضيات السابقة وىو كذلك وسيمة 

سؤال موجو للأساتذة  22لجمع المعمومات من مصدرىا الأصمي ويتكون الاستبيان من 
وكانت كميا عبارة عن أسئمة مفتوحة قمنا بتوزيعيا بعد طمب الأخصائيين في ذلك أي 

 كيم.التح
 الأساليب العممية للاختبارات المستخدمة :  -14

لمسير الحسن لمبحث أجريت الدراسة الاستطلاعية لموقوف عمى الصعوبات التي قد تواجو 
التلاميذ في فيم مقياس بيك للاكتئاب ومقياس تايمور لمقمق و ايضاح العبارات وفيميا ومدى 

احثان عمى طريقة تفريغ الاستمارات و ولكي يتدرب الب-دقتيا وعلاقتيا بعينة الدراسة 
 معالجتيا إحصائيا.

 تعريف التجربة الاستطلاعية : -15
خطوة أساسية تعتبر الدراسة الاستطلاعية بمثابة الأساس الجوىري لبناء البحث كمو وىي  

كد من أوميمة في البحث العممي ، إذ من خلالو يمكن لمباحث تجربة وسائل بحثو لمت
 (14، ص 0662) محي الدين مختار سلامتيا ودقتيا ووضوحيا 

 الهدف من التجربة الاستطلاعية : -16 
 معرفة المشاكل و الصعوبات التي قد تواجو الباحثان في التجربة الأساسية. -*
 مدى فيم العين لعبارات مقياس بيك للاكتئاب و مقياس تايمور لمقمق. -*
سب لشيء المقياس وكيفية التعامل مع مختمف المعادلات اختبار الأسموب المنا -*

 المستعممة لمحساب حتى يسيل العمل عند التجربة الأساسية. الإحصائية
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يوم أعيد الاختبار من جديد مع نفس  22وبعد  .70/27/572تم إجراء ىذه الدراسة يوم  -*
غية أي في تمميذ في متوسطة طمحة أحمد دائرة واد تا 25العينة التي تكونت من 

من أجل دراسة الثبات و الصدق و الموضوعية لممقاييس ) بيك للاكتئاب  .55/27/572
 .وتايمور لمقمق(

 عرض وتحميل نتائج التجربة الاستطلاعية : -01
 معامل الصدق معامل الثبات الاختبار

 7600 .760 القمق

 .760 7605 الاكتئاب

 يوضح ثبات وصدق أدوات البحث المستخدمة في التجربة الاستطلاعية  : 04جدول رقم 
        يدل الارتباط بين درجات تطبيق الأول وتطبيق درجات الثاني عمى معامل الاستقرار

( زاد ذلك استقرار الاختبارل 2صحيح ) 2) ثبات( الاختبار وكمما اضرب ىذا المعامل من 
 وثباتو .

ومن بين الطرق المستخدمة لحساب معامل الثبات طريقة بيرسون لحساب معامل الارتباط 
 ( .20، ص  0111) محمد حسن علاوي محمد نصر الدين رضوان ، التتابعي 

 الاستطلاعية :  تجربةاستنتاجات ال -00
 توسطةتمميذ من ذوي الوزن الزائد في المرحمة الم 25تم إجراء الدراسة عمى عينة تتكون من 

 سنة( في متوسطة دائرة واد تاغية . 22 – 25)  
 وتم الخروج بالاستنتاجات التالية : 

 يتميز اختبار القمق بدرجة عالية من الثيبات و الصدق  -*
 ب بدرجة عالية من الثبات و الصدقيتميز اختبار بيك للاكتئا -*
 

 



الميدانيةمنهجية البحث وإجراءاته                                               الفصل الأول :   

61 
 

 الوسائل الاحصائية لمتجربة الاستطلاعية : -00
من أجل الوصول إلى النتائج الإحصائية و فيميا بصورة جيدة لجأنا إلى استخدام الوسائل 

 الإحصائية التالية : 
 ويرمز إليو المتوسط الحسابي :  -00-0

س مجست = 
ن

 

 معامل المتوسط بيرسون :  -00-0
  
 
 

  حيث ان : 
 مج س : مجموع قيم الاختبار الأول  -*
 مج ص : مجموع قيم الاختبار الثاني  -*
 : مجموع مربع قيم الاختبار الأول  5مج س -*
 : مجموع مربع قيم الاختبار الثاني  5مج ص -*
 : مربع مجموع قيم الاختبار الأول  5) مج س( -*
 مربع مجموع قيم الاختبار الثاني  : 5)مج ص( -*
  2-درجة الحرية : ن -*
 ن: عدد أفراد العينة. -*

 عرض وتحميل نتائج التجربة الاستطلاعية : -00
 يوضح ثبات وصدق أدوات البحث المستخدمة في التجربة الاستطلاعية :  72جدول رقم 

 درجات تطبيق الأول وتطبيق درجات الثاني عمى معامل الاستقرار يدل الارتباط بين

 مج ص xمج س –مج ) س ص( 

  0) مج ص( -0)مج ص  0) مج س( – 0) مج س       
 ن ن

 ر  =
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( زاد ذلك استقرار الاختبار 2صحيح ) 2) ثبات( الاختبار وكمما ضرب ىذا المعامل من  
 وثباتو .

ومن بين الطرق المستخدمة لحساب معامل الثبات طريقة بيرسون لحساب معامل الارتباط 
 (20، ص  0111مد نصر الدين رضوان ، ) محمد حسن علاوي ، مح . التتابعي

 الثبات :  -00-0
( التي جاءت قيم معامل الارتباط البسيط 72من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم )

 الاختبار يتميز بدرجة ثبات عالية.( تبين لنا ان  7605، الاكتشاب  .760لبيرسون ) القمق 
 الصدق :  -00-0

يتضمن الاختبار ) مقياس بيك للاكتئاب( و مقياس تايمور لمقمق بدرجة عالية من الصدق 
 .760و الاكتئاب  7600كون القيم المحسوبة لمعامل الصدق الذاتي تتراوح بالنسة لمقمق 

 .2كانت قريبة من 
 الموضوعية :  -00-0

فسو النتائج ميما كان وتعني عدم تأثر الاختبار بتعبير المفحوصين و أن الاختبار يعطي ن
 القائم بالتحكم ويعرف " باروك حي" .

الموضوعية كونيا درجة الاتساع بين درجات أفراد مختمفين من نفس الاختبار ويعبر عنو 
 (.52، ص 0660محمد صبحي حسين ، بمعامل الارتبا ) 

عية و فإختبار القمق و الاكتئاب اختبار سيلان وواضحان كما أنيما يتوفران عمى الموضو 
 ينجمي ذلك من خلال الصدق الذاتي باستعمال الجذر التربيعي لمثبات.

 الدراسة الإحصائية :  -01
من اجل تحميل وترجمة النتائج المحصل عمييا وبعد الإجابة عمى الأسئمة من طرف أفراد 

 العينة وفرزىا اعتمادا عمى : المعادلات التالية : 
 



الميدانيةمنهجية البحث وإجراءاته                                               الفصل الأول :   

63 
 

 ت ستودنت : 
 
 

 حيث أن : 
 مج ف : مجموع الفروق بين درجات القياسين القبمي و البعدي  -*
 ن = حجم العينة  -*
 = مجموع مربعات الفروق بين درجات القياسين القبمي و البعدي  5مج ف -*
: مربع مجموع الفروق بين درجات القياسين القبمي و البعدي ) ويتأسس  5)مج ف( -*

 استخدام ىذه المعادلة عمى الآتي ( 
 :   0كا -ب
 
 

 أو بالرمز كالتالي : 
 

   
 

 حيث أن : 
 = قيمة مربع كاي المحسوبة  5كا -*
 مج = مجموع القيم لكل الخلايا  -*
 ك ش : التكرارات المشاىدة ) التجربة(  -*
 ك م : التكرارات المتوقعة ) النظرية(  -*

 (053-62) محمد نصر الدين رضوان ، الاحصاء الاستدلالي ، ص 

 0التكرارات المتوقعة ( –) التكرارات المشاهدة 

 التكرارات المتوقعة
كا

0
 = مجمىع 

 0ك م ( –) ك ش 

 ك م
كا

0
 [ ] = مجمىع 

  0) مج ف( – 0ت مج ف        

 

 ف مج         

0 - ن  

 = T  -ت

= 
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 : صعوبات البحث -02
 صعوبة التعامل مع بعض مدراء المتوسطات  -
 بعد المتوسطات عمى بعضيا التي اختيرت من العينة  -
 صعوبة التعامل مع بعض التلاميذ . -
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  خلاصة : -03
تضمن ىذا الفصل منيجية البحث و مختمف إجراءات الميدانية في التجربة الاستطلاعية و 

اشتمل عمى منيج البحث عمى العينة و كيفية اختيارىا وبعدىا تطرقنا التجربة الأساسية حيث 
إلى مجالات البحث للأدوات المستعممة مع اختبار الوسائل و العلاقات الإحصائية المناسبة 

 ليذا البحث.
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 تمييد: -10

لقد كانت الاختبارات ) مقياس القمق و الاكتئاب( الموجو إلى التلاميذ خير وسيمة للاتصال 
بو إضافة إلى الاستبيان الموجو إلى الأساتذة من أنجح الطرق من أجل معرفة أىمية النشاط 

دد البدني و الرياضي في التقميل من الضغوطات النفسية القمق و الاكتئاب التي أصبحت تي
الفرد بصفة عامة و المراىق بصفة خاصة و بالتالي تيدّد المجتمع وكذلك معرفة الأسباب 

الصحيحة  الإستراتيجيةالمؤدية إلى انتشارىا ومنو التوصل إلى الاقتراحات و التوصيات و 
 ولين حتى يستطيع مواجية الضغوطات النفسية.ئالتي يجب إتباعيا من المس

 بيان الموزع عمى الأساتذة : عرض وتحميل نتائج الاست-10
 ؟: ىل لديكم اىتمام بيذه العينة بصفة خاصة  10السؤال رقم 

 معرفة مدى اىتمام الأساتذة بيذه العينة  الغرض منو :

 10العبارة 

عدد 
 الأساتذة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية 

الدلالة 
 الإحصائية

درجة 
 الحرية

 %87,5 07 نعم

 %12,5 01 لا 1 0,50 3,84 4,50

 %100 08 المجموع

التكرارات و النسب  : يوضح مدى اىتمام الأساتذة بيذه العينة من خلال 10الجدول رقم 
 .0كاالمئوية وقيمة 
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: يوضح مدى اىتمام الأساتذة بيذه العينة من خلال التكرارات و  04التمثيل الدائري رقم 

 النسب المئوية 

 ل النتائج : تحمي
من أساتذة البحث قد أجابوا بنعم بنسبة  70يتضح لنا أن  05من خلال نتائج الجدول رقم 

5078 % 
 % 5.78وأن أستاذ واحد أجاب ب: لا بنسبة  
جابات الأساتذة تؤكد أن أغمبية أساتذة التربية البدنية و الرياضية ييتمون إفنسبة كبيرة من  

 بيذه ام لعينة بصفة خاصة.
 ىذه الفروق دالة إحصائيا : ىل 

 0787المحسوبة  .وجد أن كا 75ودرجة الحرية  7778ىند مستوى الدلالة  .عند استخدام كا
إذن ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين المجيبين بنعم و  4750الجدولية  .اكبر من كا

 .المجيبين بلا 
 بصفة خاصة.وىذا ما يبرىن أن أستاذ التربية البدنية ييتم بيذه العينة 

 
 

87,50% 

12,50% 

 النسبة المئوية

 نعم

 لا
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 ىل أنت عمى دراية بنفسية كل تمميذ لديك ؟  :  10السؤال رقم 
 معرفة مدى اطلاع  الأساتذة لنفسية التلاميذ  الغرض منو :

 10العبارة 

عدد 
 الأساتذة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية 

الدلالة 
 الإحصائية

درجة 
 الحرية

 %87,50 07 نعم

 %12,50 01 لا 01 0,50 3,84 4,50

 %100 08 المجموع

: يوضح مدى اطلاع الأساتذة بنفسية التلاميذ من خلال التكرارات و  10الجدول رقم 
 .0النسب المئوية و قيم كا

 
 
 
 
 
 

 
 

 : يمثل اطلاع الأساتذة عمى نفسية التلاميذ  10التمثيل الدائرة رقم                        

 
 
 
 

87,50% 

12,50% 

 النسبة المئوية

 نعم

 لا
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  تحميل النتائج :
من أساتذة البحث أجابوا بنعم بنسبة  70يتضح لنا أن  70من خلال نتائج الجدول رقم 

5078% 
 % 5.78وأستاذ أجاب واحد أجاب بلا بنسبة  
 مما يدل عمى أن أغمبية الأساتذة ليم دراية و اطلاع عمى نفسية التلاميذ. 

 ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا : 
المحسوبة  .وجد أن كا 75ودرجة الحرية  7778ى الدلالة عند مستو  .عند استخدام اختبار كا

إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجيبين بنعم  4750الجدولية  .أكبر من كا 0787
 .و المجيبين بلا 

 أن أستاذ التربية البدنية عمى دراية بكل نفسية التلاميذ.يعني  وىذا ما

 ؟خاصة عمى ممارسة التربية الرياضية  ىل تشجع ىذه الفئة بصفة :  10السؤال رقم 
 معرفة نسبة تشجيع الأساتذة ىذه العينة عمى ممارسة الرياضة  الغرض منو :

 النسبة المئوية التكرار العبارة

 %100 08 نعم

 %00 00 لا

 %100 08 المجموع

ياضية من يوضح نسبة تشجيع الأساتذة ليذه العينة عمى ممارسة الر  10جدول رقم : 
 المئويةالتكرارات و النسب  خلال
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 : يمثل نسبة تشجيع ىذه العينة عمى ممارسة الرياضة  10التمثيل الدائري رقم           

 تحميل النتائج : 
 % 577تبين لنا أن كل أفراد العينة قد أجابوا بنسبة  70من خلال نتائج الجدول رقم 

ر الذي يؤكد ويبرىن عمى أن جل الأساتذة لأم، ىذا ما يعني عن الاختبار الإحصائي  
 .يشجعون التلاميذ عمى ممارسة الرياضة وخاصة عينة البحث

: ىل تستخدم برنامجا خاصا لتخفيف الضغوطات النفسية ) القمق ،  10السؤال رقم 
  الاكتئاب( لدى ىذه الفئة ؟

 
 
 
 
 
 

        ضغوطات النفسية معرفة مدى استخدام الأساتذة برنامج خاص لتخفيف ال الغرض منو :
 ) القمق و الاكتئاب( 

100% 

0% 

 النسبة المئوية

 نعم

 لا
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 النسبة المئوية التكرار العبارة

 %100 8 نعم

 %00 0 لا

 %100 8 المجموع

: يوضح مدى استخدام الأساتذة برنامج خاص لتخفيف الضغوطات النفسية  10جدول رقم 
 ) القمق و الاكتئاب( من خلال التكرارات و النسب المئوية

 

 

 
 
 
 
 
 

: يمثل مدى استخدام الأساتذة برنامج خاص لتخفيف الضغوطات  10ثيل الدائري رقم التم
 النفسية ) القمق ، الاكتئاب(.

تبين لنا أن أفراد العينة قد أجابوا بنعم  75من خلال نتائج الجدول رقم  تحميل النتائج :
 .% 577بنسبة 

ية الأساتذة يستخدمون برنامجا الأمر الذي يبين أن أغمب، ىذا ما يعني الاختبار الإحصائي  
 لتخفيف الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( .

 اما بالنسبة لنوع البرنامج المستخدم فكانت الإجابة عمى النحو التالي : 
 ألعاب ترفييية ، أنشطة ترويجية ، الإكثار من الألعاب الجماعية.

 تشاركو فييا ؟  :  إذا لاحظت أن لمتمميذ ضغوط نفسية ىل 10السؤال رقم 

100% 

0% 

 النسبة المئوية

 نعم

 لا
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 معرفة مدى مشاركة الأساتذة التلاميذ في الضغوط النفسية  الغرض منو :

 العبارة 

عدد 
 الأساتذة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

درجة 
 الحرية

 %87,5 07 نعم

8,10 5,99 0,05 02 
 %00 00 لا

 %12,5 01 أحيانا

 %100 08 المجموع

: يوضح مدى مشاركة الأساتذة التلاميذ في الضغوط النفسية من خلال  10جدول رقم : 
 .0التكرارات و النسب المئوية وقيم كا

 
 
 
 
 

    
 
 

 : يمثل مدى مشاركة الأساتذة التلاميذ في الضغوط النفسية. 10التمثيل الدائري رقم      
من الأساتذة أجابوا بنعم  70يتضح لنا أن   70 من خلال نتائج الجدول رقم تحميل النتائج :

 % 5078بنسبة 
ولم يجب أي أستاذ بـ لا مما يبرىن عمى   % 5.78وأن أستاذ واحد أجاب بـ أحيانا بنسبة  

 أن الأساتذة يشاركون التلاميذ في ضغوطيم النفسية .

87,50% 

0% 
12,50% 

 النسبة المئوية

 نعم

 لا

 أحيانا
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 ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 
المحسوبة  .وجدنا أن كا 75ودرجة حرية  7778لة عند مستوى الدلا .عند استخدام اختبار كا

إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجيبين بـ  8700الجدولية  .أكبر من كا 5757
 .نعم و المجيبين بــ لا و المجيبين بــ أحيانا 

)   وىذا ما يبرىن ان أستاذ التربية البدنية و الرياضية يشارك التمميذ في ضغوطاتو النفسية 
 القمق ، الإكتئاب( .

  :  ىل تقدم دروسا نفسية لمتلاميذ  ؟  10السؤال رقم 
 معرفة مدى تقديم الأساتذة لمدروس النفسية لمتلاميذ ؟   الغرض منو :

 العبارة

عدد 
 الأساتذة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 %75 06 نعم

6,25 5,99 0,05 02 
 %12,5 01 لا

 %12,5 01 أحيانا

 %100 08 المجموع

: يوضح مدى تقديم الأساتذة لمدروس النفسية لمتلاميذ  من خلال  01جدول رقم : 
 0كاالتكرارات و النسب المئوية وقيم 

 
 
 
 
 87,5% 

12,5% 

75% 

 النسبة المئوية

 أثناء الحصة

 قبل الحصة

 بعد الحصة
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 ذ : يمثل مدى تقديم الأساتذة لمدروس النفسية لمتلامي 10التمثيل الدائري رقم        
من الأساتذة أجابوا  70يتضح لنا أن    57من خلال نتائج الجدول رقم تحميل النتائج : 

 % 08بنعم بنسبة 
و  % 5.78وأستاذ واحد أجاب بـ أحيانا بنسبة   % 5.78وأن أستاذ واحد أجاب بـ لا بنسبة  

  .مما يدل عمى أن أغمبية الأساتذة يقدمون دروسا نفسية لمتلاميذ
 دالة إحصائيا ؟  ىل ىذه الفروق

المحسوبة  .وجدنا أن كا .7ودرجة حرية  7778عند مستوى الدلالة  .عند استخدام اختبار كا
إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجيبين بـ  8700الجدولية  .أكبر من كا 07.8

 .نعم و المجيبين بــ لا و المجيبين بــ أحيانا 
 لبدنية و الرياضية يقدم دروسا نفسية لمتلاميذوىذا ما يبرىن ان أستاذ التربية ا
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 ؟ :  إذا كانت الإجابة بنعم فمتى تكون ىذه النصائح 10السؤال رقم 
 معرفة الوقت المناسب لتقديم النصائح  الغرض منو :

 العبارة

عدد 
 الأساتذة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

ناء أث
 %12,5 01 الحصة

6,25 5,99 0,05 02 

قبل 
 %12,5 01 الحصة

بعد 
 %75 06 الحصة

 %100 08 المجموع

: يوضح معرفة الوقت المناسب لتقديم النصائح من خلال التكرارات و  00جدول رقم : 
 النسب المئوية 

 0وقيم كا

 
 
 
 
 
 
 

 رفة الوقت المناسب لتقديم النصائح : يمثل مع 01التمثيل الدائري رقم            

12,5% 
12,5% 

75% 

 النسبة المئوية

 أثناء الحصة

 قبل الحصة

 بعد الحصة
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من الأساتذة أجابوا  70يتضح لنا أن    55من خلال نتائج الجدول رقم  تحميل النتائج :
 5.78بـ ) بعد الحصة(  وأن أستاذ واحد أجاب بـ ) قبل الحصة( بنسبة  % 08بنعم بنسبة 

مى أن أغمبية و مما يدل ع % 5.78وأستاذ واحد أجاب بـ ) أثناء الحصة( بنسبة   %
 الأساتذة يقدمون دروسا نفسية لمتلاميذ  بعد الحصة.

 ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 
المحسوبة  .وجدنا أن كا .7ودرجة حرية  7778عند مستوى الدلالة  .عند استخدام اختبار كا

إذن ىناك فروق فردية ذات دلالة إحصائية بين  8700الجدولية  .أكبر من كا 07.8
 الحصة. بـ بعد الحصة و المجيبين بـ أثناء الحصة و المجيبين بـ قبلالمجيبين 

وىذا ما يدل عمى أن جل الأساتذة يرون أن الوقت المناسب لتقديم الظروف النفسية بعد 
 الحصة.

:  ىل لمنشاط البدني أىمية في التقميل من الضغوطات النفسية عند  10السؤال رقم 
 التلاميذ؟ 

 مية النشاط البدني في التقميل من الضغوطات النفسية عند التلاميذمعرفة أى الغرض منو :

 العبارة

عدد 
 الأساتذة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 %87,5 07 نعم

8,10 5,99 0,05 02 
 %12,5 01 أحيانا

 %0 00 لا

 %100 08 المجموع

يوضح معرفة أىمية النشاط البدني في التقميل من الضغوطات النفسية :  00جدول رقم : 
 0عند التلاميذ من خلال التكرارات و النسب المئوية وقيم كا
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: يمثل أىمية نشاط البدني أىمية في التقميل من الضغوطات  00التمثيل الدائري رقم 
 النفسية عند التلاميذ

من الأساتذة أجابوا  70يتضح لنا أن     .5دول رقم من خلال نتائج الج تحميل النتائج :
فيم لم يجب أي أستاذ  % 5.78وأن أستاذ واحد أجاب بـ أحيانا  بنسبة  % 5078بنعم بنسبة 

 بلا مما يبرىن أن النشاط البدني لو أىمية في التقميل من الضغوطات النفسية عند التلاميذ .
 ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 

المحسوبة  .وجدنا أن كا .7ودرجة حرية  7778عند مستوى الدلالة  .م اختبار كاعند استخدا
إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجيبين  8700الجدولية  .أكبر من كا  5757

وىذا ما يبرىن أن لمنشاط البدني أىمية في التقميل جيبين بلا و المجيبين بـ أحيانا. بـنعم و الم
 سية عند التلاميذ.من الضغوطات النف
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  :  ما مستوى القمق عند التلاميذ بعد الحصة ؟ 10السؤال رقم 
 معرفة مستوى القمق عند التلاميذ بعد الحصة الغرض منو :

 عدد الأساتذة العبارة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 الجدولية  2كا المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

خال من 
 %87,5 07 القمق

 %12,5 01 بسيط 02 0,05 5,99 8,10

 %0 00 شديد

 %100 08 المجموع

: يوضح مستوى القمق عند التلاميذ بعد الحصة من خلال التكرارات و  00جدول رقم : 
 0كاالنسب المئوية وقيم 

 
 

       
 
 

     
 

 لحصة : يمثل معرفة مستوى القمق عند التلاميذ بعد ا 00التمثيل الدائري رقم        
من الأساتذة أجابوا  خال  70يتضح لنا أن  54من خلال نتائج الجدول رقم  تحميل النتائج :
فيم لم يجب أي  % 5.78وأن أستاذ واحد أجاب بـ بسيطة  بنسبة  % 5078من القمق بنسبة 

87,5% 

12,5% 

0% 

 النسبة المئوية

 خال

 بسيط

 شديد
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مما يبرىن أن انخفاض مستوى القمق بعد الحصة أي بعد  % 77أستاذ بـ شديد بنسبة 
 البدني الرياضي. ممارسة النشاط 

 ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 
المحسوبة  .وجدنا أن كا .7ودرجة حرية  7778عند مستوى الدلالة  .عند استخدام اختبار كا

إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجيبين بـ  8700الجدولية  .أكبر من كا  5757
 .شديد خال من القمق و المجيبين بـ بسيط ، و المجيبين بـ

وىذا ما يبرىن أن انخفاض مستوى القمق بعد الحصة ) بعد ممارسة النشاط البدني 
 الرياضي.

  ما مستوى الاكتئاب عند التلاميذ بعد الحصة ؟  : 01السؤال رقم 
 معرفة مستوى الاكتئاب عند التلاميذ بعد الحصة الغرض منو :

 عدد الأساتذة العبارة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 الجدولية  2اك المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 %87,5 07 خال

8,10 5,99 0,05 02 
 %12,5 01 بسيط

 %0 00 شديد

 %100 08 المجموع

: يوضح مستوى الاكتئاب عند التلاميذ بعد الحصة من خلال التكرارات و  00جدول رقم : 
 0النسب المئوية وقيم كا
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 : يمثل معرفة مستوى الاكتئاب عند التلاميذ بعد الحصة  00م التمثيل الدائري رق    

من الأساتذة أجابوا  خال  70يتضح لنا أن  50من خلال نتائج الجدول رقم  تحميل النتائج :
فيم لم يجب  % 5.78وأن أستاذ واحد أجاب بـ بسيطة  بنسبة  % 5078من الاكتئاب بنسبة 

أن انخفاض مستوى الاكتئاب بعد الحصة أي بعد  مما يبرىن % 77أي أستاذ بـ شديد بنسبة 
 ممارسة النشاط البدني الرياضي. 
 ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 

المحسوبة  .وجدنا أن كا .7ودرجة حرية  7778عند مستوى الدلالة  .عند استخدام اختبار كا
مجيبين بـ إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين ال 8700الجدولية  .أكبر من كا  5757

 .خال من الاكتئاب و المجيبين بـ بسيط ، و المجيبين بـ شديد
وىذا ما يبرىن أن انخفاض مستوى الاكتئاب بعد الحصة ) بعد ممارسة النشاط البدني 

 الرياضي(.
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 :  ما ىي الأنشطة المفضمة عند التلاميذ ؟  00السؤال رقم 
 ند التلاميذ معرفة الأنشطة المفضمة ع الغرض منو :

 النسبة المئوية التكرار العبارة

 %100 08 أنشطة جماعية

 %00 00 أنشطة فردية

 %100 08 المجموع

 : يوضح  الأنشطة المفضمة عند التلاميذ؟ 00جدول رقم :            
 
 
 
 
 
 
 

 : يمثل الأنشطة المفضمة عند التلاميذ  00التمثيل الدائري رقم           
من الأساتذة أجابوا  خال  70يتضح لنا أن  54من خلال نتائج الجدول رقم  ائج :تحميل النت

فيم لم يجب أي  % 5.78وأن أستاذ واحد أجاب بـ بسيطة  بنسبة  % 5078من القمق بنسبة 
مما يبرىن أن انخفاض مستوى القمق بعد الحصة أي بعد  % 77أستاذ بـ شديد بنسبة 

 ممارسة النشاط البدني الرياضي.
 
 

100% 

0% 

 النسبة المئوية

 أنشطة جماعية

 أنشطة فردية
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 ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 
 % 577تبين لنا أن كل أفراد العينة قد أجابوا بنعم بنسبة  58من خلال نتائج الجدول رقم 

 .ىذا ما يغني عن الاختبار الاحصائي 
 الأمر الذي يبرىن أن التمميذ يفضل الأنشطة الجماعية عمى غيرىا من الأنشطة الفردية.

 لفروق الفردية بين تلاميذ الوزن الزائد ؟ : ىل تراعي ا 00السؤال رقم 
 معرفة الفروق الفردية بين تلاميذ الوزن الزائد الغرض منو :

 العبارة

عدد 
 الأساتذة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 المحسوبة

 2كا
 الجدولية 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 %12,5 01 لا

6,25 5,99 0,05 02 
 %12,5 01 أحيانا

 %75 06 نعم

 %100 08 المجموع

 : يوضح معرفة مراعاة الفروق الفردية بين تلاميذ الوزن الزائد 00جدول رقم : 
 
 
 
 
  
 
 
 
 : يمثل معرفة مراعاة الفروق الفردية بين تلاميذ الوزن الزائد 00التمثيل الدائري رقم  

12,5% 

12,5% 

75% 

 النسبة المئوية

 لا

 أحيانا

 نعم
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ذة أجابوا  من الأسات  70يتضح لنا أن  50من خلال نتائج الجدول رقم  تحميل النتائج :
و أستاذ واحد أجاب بـ أحيانا   % .5وأن أستاذ واحد أجاب بــ لا  بنسبة  % 08بنعم  بنسبة 

مما يدل عمى أن أغمبية الأساتذة يراعون الفروق الفردية بين تلاميذ الوزن  % 5.78بنسبة  
 الزائد.

 ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 
المحسوبة  .وجدنا أن كا .7ودرجة حرية  7778لة عند مستوى الدلا .عند استخدام اختبار كا

إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجيبين بـ  8700الجدولية  .أكبر من كا  07.8
 .نعم و المجيبين بـ لا ، و المجيبين بـ  أحيانا

ن وىذا ما يبرىن أن أستاذ التربية البدنية و الرياضية يراعي الفروق الفردية بين تلاميذ الوز 
 زائد.ال

 : ىل تعتبر الحول الإجرائية الميدانية كحل لمشاكل الوزن الزائد  ؟  00السؤال رقم 
معرفة رأي الأستاذ حول ما إذا كانت الحول الإجرائية الميدانية كحل لمشاكل  الغرض منو :
 الوزن الزائد  

 عدد الأساتذة العبارة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 الجدولية  2كا المحسوبة

مستوى 
 درجة الحرية الدلالة

 %87,5 07 نعم

8,10 5,99 0,05 02 
 %0,0 00 لا

 %12,5 01 أحيانا

 %100 08 المجموع

: يوضح رأي الأستاذ حول ما إذا كانت الحول الإجرائية الميدانية كحل  00جدول رقم : 
 . 0لمشاكل الوزن الزائد  من خلال التكرارات و النسب المئوية وقيم كا
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: يوضح رأي الأستاذ حول ما إذا كانت الحول الإجرائية الميدانية  00التمثيل الدائري رقم 
 كحل لمشاكل الوزن الزائد

من أساتذة  عينة البحث   70يتضح لنا أن  50من خلال نتائج الجدول رقم  تحميل النتائج :
، فيم لم   % 5.78ا بنسبة  وأن أستاذ واحد  أجاب بـ أحيان % 5078أجابوا  بنعم  بنسبة 

يجب أي أستاذ بـ لا بنسبة كبيرة من إجابات الأساتذة تؤكد أن الحمول الإجرائية الميدانية 
 تعتبر كحل لمشاكل الوزن الزائد .
  ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 

المحسوبة  .وجدنا أن كا .7ودرجة حرية  7778عند مستوى الدلالة  .عند استخدام اختبار كا
إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجيبين بـ  8700الجدولية  .أكبر من كا 5757

 .نعم و المجيبين بـ لا ، و المجيبين بـ  أحيانا
 وىذا ما يبرىن أن الحول الإجرائية الميدانية كحل لمشاكل الوزن الزائد  .
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 فسي   ؟ : ىل يشمل برنامجك النفسي جزءا من التحضير الن 00السؤال رقم 
 معرفة مدى تحضير الأساتذة لمدروس النفسية  الغرض منو :

 العبارة

عدد 
 الأساتذة

النسبة 
 المئوية

 2كا
 الجدولية  2كا المحسوبة

مستوى 
 درجة الحرية الدلالة

 %87,5 07 نعم

 %12,5 01 لا 01 0,05 3,84 4,50

 %100 08 المجموع

ير الأساتذة لمدروس النفسية من خلال : يوضح معرفة مدى تحض 00جدول رقم : 
  0التكرارات و النسب المئوية وقيم كا

 
 
 
 
 
 
 
 : يوضح معرفة مدى تحضير الأساتذة لمدروس النفسية 00لتمثيل الدائري رقم ا

من أساتذة  عينة البحث   70يتضح لنا أن  55من خلال نتائج الجدول رقم  تحميل النتائج :
، مما يدل عمى   % 5.78وأن أستاذ واحد  أجاب بـ لا بنسبة   % 5078أجابوا  بنعم  بنسبة 

 أن أغمبية الأساتذة يخصصون جزءا من التحضير النفسي في برنامجيم الدراسي. 
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 النسبة المئوية
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  ىل ىذه الفروق دالة إحصائيا ؟ 
المحسوبة  .وجدنا أن كا 75ودرجة حرية  7778عند مستوى الدلالة  .عند استخدام اختبار كا

لمجيبين بـ إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين ا 4750الجدولية  .كاأكبر من  0787
 . نعم و المجيبين بـ لا

وىذا ما يبرىن أن لمتحضير النفسي لو أىمية كبيرة بالنسبة لمتلاميذ عامة و تلاميذ الوزن 
 الزائد خاصة.
 : ىل تعتبر الممارسة داخل المجموعة أفضل من الفردية   ؟  00السؤال رقم 

 معرفة رأي الأساتذة إذا ما كانت الممارسة داخل المجموعة أفضل من الفردية  لغرض منو :ا
 النسبة المئوية التكرار العبارة

 %100 08 نعم

 %0 00 لا

 %0 00 أحيانا

 %100 08 المجموع

: يوضح معرفة رأي الأساتذة إذا ما كانت الممارسة داخل المجموعة  00جدول رقم : 
 0ية من خلال التكرارات و النسب المئوية وقيم كاأفضل من الفرد
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: يوضح معرفة رأي الأساتذة إذا ما كانت الممارسة داخل  00التمثيل الدائري رقم 
 المجموعة أفضل من الفردية

أجابوا    70يتضح لنا أن كل أفراد العينة  7.من خلال نتائج الجدول رقم  تحميل النتائج :
الأمر الذي يؤكد ان الممارسة ،وىذا ما يغني عن الاختبار الإحصائي  %577بنعم  بنسبة 

 داخل المجموعة أفضل من الفردية. 
 :عرض نتائج العينة بالنسبة لاختبارات ت.ستودنت لمقياس القمق -10

     
 العممية

 المقياس 

المتوسط 
 الحسابي

ت,ستودنت  مستوى الدلالة درجة الحرية
 المحسوبة

ت,ستودنت 
 وليةالجد

اختبار 
 27.12 قبمي

52 0,01 71,17 2,58 
 راختبا

 01.42 بعدي 

 القمق لنسبة لاختبارات ت.ستودنت لمقياس: يوضح نتائج العينة با 01جدول رقم        

100% 

0% 0% 

 النسبة المئوية
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 لا

 أحيانا
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 بار القمق : يوضح نتائج العينة بالنسبة لاخت 00الشكل رقم                
 تحميل نتائج القمق : 

نجد أنيا تساوي  .8ودرجة حرية تساوي  7775بالكشف عن قيمة ت. الجدولية عند مستوى 
.758  

 الجدولية  <وبما أن ت. المحسوبة 
50750 > .785 
 الفرضية التي تقول أن لمنشاط البدني أىمية في التقميل من القمق. نقبلوعميو 

 5704.نقوم بحساب متوسط القمق لمعينة في القياس القبمي نجد أنو ولتأكيد ذلك فإنو عندما 
 ) قمق نوعا ما( . القمق وىي قيمة مرتفعة بالنسبة لمستويات 

وىي قيمة مرتفعة بالنسبة لمستويات  50777في حين نجد أن متوسطيا في القياس البعدي 
 (خال من القمق)  القمق

مارسة النشاط البدني الرياضي لمدى العينة مما يؤكد أن انخفاض مستوى القمق نتيجة م
 المدروسة.
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 ستودنت لمقياس الاكتئاب : .عرض نتائج العينة بالنسبة لاختبارات ت-10
     

 العممية
 المقياس 

المتوسط 
 الحسابي

ت,ستودنت  مستوى الدلالة درجة الحرية
 المحسوبة

ت,ستودنت 
 الجدولية

اختبار 
 71.01 قبمي

52 0,01 15,17 2,58 
 راختبا

 01.42 بعدي 

: يوضح نتائج العينة بالنسبة لاختبارات ت.ستودنت لمقياس  00جدول رقم        
 الاكتئاب

 
 : يوضح نتائج العينة بالنسبة لاختبار القمق  01الشكل رقم              

 تحميل نتائج  الاكتئاب : 
نجد أنيا تساوي  .8ساوي ودرجة حرية ت 7775بالكشف عن قيمة ت. الجدولية عند مستوى 

.758  
 الجدولية  <وبما أن ت. المحسوبة 
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58750 > .758 
 وعميو نقبل الفرضية التي تقول أن لمنشاط البدني أىمية في التقميل من الاكتئاب.

ولتأكيد ذلك فإنو عندما نقوم بحساب متوسط الاكتئاب لمعينة في القياس القبمي نجد أنو 
 ( .إكتئاب بسيط)  الاكتئابنسبة لمستويات وىي قيمة مرتفعة بال 50770

وىي قيمة منخفضة بالنسبة لمستويات  .070في حين نجد أن متوسط القياس البعدي 
 الاكتئاب ) لا يوجد اكتئاب(.

نتيجة ممارسة النشاط البدني الرياضي لدى العينة الاكتئاب مما يؤكد أن انخفاض مستوى 
 المدروسة.

 الاستنتاجات :  -10
 النتائج المتوصل إلييا تبين: من خلال

سنة(  58-.5منشاط البدني دور في التقميل من القمق عند تلاميذ ذوي الوزن الزائد ) لن إ -
. 
 58-.5ن لمنشاط البدني دور في التقميل من الاكتئاب عند تلاميذ ذوي الوزن الزائد ) إ -

 سنة( .
 بعد ممارسة النشاط البدني. انخفاض مستوى القمق و الاكتئاب عند ذوي الوزن الزائد -
 : مناقشة الفرضيات -10

بغية توظيف البيانات و النتائج التي توصمنا إلييا في الدراسة الميدانية و لإيجاد حل لممشكمة 
 المطروحة سوف نقوم بمناقشة النتائج بالفرضيات .

 :مناقشة فرضية البحث الأولى-0-0
سنة(  58 -.5) لزائد في المرحمة المتوسطة عند تلاميذ الوزن امستوى القمق و الإكتئاب 

 مرتفع نوعا ما.
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القبمي ىو  روسة للاختبار نلاحظ ان متوسط القمق لمعينة المد 7.من خلال الجدول رقم 
في  أنياوىي قيمة مرتفعة بالنسبة لمستويات القمق ، وعند الاستناد لسمم التنقيط نجد  5740.

 مستوى قمق نوعا ما.
،  20.41متوسط الاكتئاب في الاختبار القبمي ىو  أننلاحظ  12م ومن خلال الجدول رق

وىي قيمة مرتفعة بالنسبة لمستويات القمق الإكتئاب وذلك استنادا لسمم التنقيط التي نجدىا 
مما يؤكد أن درجة القمق و الاكتئاب مرتفع نوعا ما عند تلاميذ  في مستوى اكتئاب متوسط .

 سنة( ، وبالتالي الفرضية محققة. 21 – 21لمتوسطة ) ذوي الوزن الزائد في المرحمة ا
وبالرجوع إلى الدراسة السابقة التي قام بيا الباحثان رابحي عبد العزيز وبمباقي صالح سنة 

في دور حصة التربية البدنية و الرياضية "بجامعة ورقمة تحت عنوان  1421 – 1422
نجد أن أىم نتيجة توصل إلييا ىي "  التخفيف من القمق النفسي لدى تلاميذ الطور المتوسط

 ارتفاع درجة القمق النتفسي قبل ممارسة حصة التربية البدنية و الرياضية .
الحبيب وشرفة عبد القادر بجامعة مستغانم تحت عنوان "أثر وكذا دراسة حاج محمد دواجي 

التعميم الترويح الرياضي عمى بعض الضغوطات النفسية) القمق ، الإكتئاب ( لدى أساتذة 
 الثانوي "المذان توصلا إلى: 

 يتميز أساتذة الغير ممارسين لمترويح الرياضي بدرجة اكتئاب وقمق عالية. -*
 مناقشة فرضية البحث الثانية :  -0-0

لمنشاط البدني الرياضي دور في التقميل من الاكتئاب عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة 
 سنة( . 58-.5المتوسطة ) 

ودرجة حرية  7775و بالكشف عن قيمة ت.الجدولية عند مستوى  5.ل الجدول رقم من خلا
اكبر من ت.الجدولية  58750وبما أن ت.المحسوبة  758.نجد أنيا تساوي  .8تساوي 
 إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية. 758.
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 أصغر من المتوسط الحسابي في القياس .070وأن المتوسط الحسابي في القياس البعدي 
 .50770القبمي 

يتضح لنا أن النشاط البدني دور في التقميل من الاكتئاب لدى تلاميذ الوزن الزائد في 
 المرحمة المتوسط 

 وبالتالي الفرضية محققة . سنة(. 58-.5) 
إذ أن جل الأساتذة يرون  .5و الثانية من خلال الجدول رقم  الأولىويمكن تأكيد الفرضية 

 بـ نعم. لممجيبين % 5078التقميل من الضغوطات النفسية بنسبة  أن النشاط البدني دور في
 مناقشة فرضية البحث الثالثة :  -0-0
لمنشاط البدني الرياضي دور في التقميل من القمق عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة  -

 سنة(. 58-.5المتوسطة ) 
ودرجة حرية  7775توى وبالكشف عن قيمة ت. الجدولية عند مس 7.من خلال الجدول رقم 

أكبر من ت.الجدولية  50770وبما أن ت. المحسوبة  758.نجد أنيا تساوي  .8تساوي 
ونلاحظ أيضا أن المتوسط الحسابي في ، إذن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 758.

  5704.أصغر من المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي  50الاختبار البعدي 
البدني دور في التقميل من القمق عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة  ومنو نستنتج أن لمنشاط

 سنة( و بالتالي الفرضية محققة. 58-.5المتوسطة ) 
ولتأكيد الفرضية الثانية و الثالثة نعود إلى الدراسة التي قام بيا بمزرق إبراىيم تحت عنوان 

التي كانت نتائج البحث  "نفسيةممارسة النشاط الرياضي الترويحي لمتقميل من الضغوطات ال"
سنة ، وكذا  87-07ىي أن النشاط الرياضي يقمل من الضغوطات النفسية لدى كبار السن 

توصل إلى: يتميز الأساتذة الممارسين لمترويح الدراسة السابق ذكرىا حاج محمد دواجي 
 الرياضي بدرجة اكتئاب وقمق أقل من غير الممارسين. 
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 : اقتراحات وتوصيات-10
إلييا قصد توعية من ييمو  الإشارةتقديم بعض الاقتراحات و التوصيات التي من الضروري 

 الموضوع من أولياء ومسؤولين و أساتذة وكانت ىذه الاقتراحات و التوصيات كالتالي : 
 .الأولياءتجنيب تلاميذ الوزن الزائد من الضغوطات النفسية سواء من الأساتذة أو من  -
الاحتكاك بالزملاء وذلك من الإكثار من الأنشطة الجماعية و الألعاب  التحفيز عمى -

 الترفييية .
العمل عمى جعل الأنشطة البدنية الرياضية ذات أىمية عند تلاميذ الوزن الزائد قصد  -

 التخمص من المشاكل لدييم .
وضع و بالتالي القيام بالاختبارات النفسية لمعرفة مستويات القمق و الاكتئاب لدى التلاميذ  -

 برامج وأىداف لمتخمص منيا.
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 عامة :  ةخلاص

لقد زاد اىتمام العالم الحديث بدراسة الصفات الرئيسية لممراىقة وخاصة المظاىر الجسمية و 
الحسية و العقمية المعرفية و الانفعالية و الاجتماعية ويمكن لنا أن نرجع ىذا الاىتمام الكبير 

السبب الذي لفت إلى عدة ظواىر صحية و نفسية ىذه الأخيرة تؤدي إلى اضطرابات نفسية 
انتباه الباحثين إلى البحث عن الحمول فكان لزاما عمييم الاىتمام بالرياضة لذلك أصبحت 

 الرياضة جزء متكاملا مع مجموع النظم الاجتماعية الاقتصادية و التربوية.

ىذه الأخيرة ىي الوسيمة الوحيدة في الحياة اليومية التي يجد فييا متنفسو و  أنباعتبار 
ايجاد التوازن لشخصيتو من أجل التكامل الصحيح لمشخصية الإنسانية و إلى تيسير  بالتالي

النفسية خاصة منيا القمق و  الأمراضأسباب الراحة النفسية التي تحول بين الفرد و بين 
الاكتئاب التي تؤثر سمبا عمى سيرة ونمط الحياة لدى المراىقين لذا ارتأينا الباحثان إلى إجراء 

ت اة التي تتمحور حول أىمية النشاط البدني الرياضي في التقميل من الضغوطىذه الدراس
 21-21)    النفسية ) القمق ، الاكتئاب( عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة

المقدمة ومشكمة  إلىعمى التعريف بالبحث وتطرقنا  أولاسنة( وستتضمن محتوى الدراسة 
مخصص لمدراسة النظرية  الأولالمشابية و عمى بابين  البحث و الفرضيات و الدراسات

مقسم إلى ثلاث فصول : الفصل الأول تطرقنا فيو إلى إعطاء مفيوم شامل لمنشاط البدني 
، خصائصو وأىدافو وتأثير في خفض القمق و الاكتئاب ، أما الفصل الثاني  أنواعالرياضي 

وقمنا بتعريفيا وأعراضيا ومراحل  فتطرقنا إلى الضغوطات النفسية : القمق و الاكتئاب
الضغوطات النفسية ، مستوياتو وفيم يخص الفصل الثالث فعرجنا فيو إلى خصائص العينة 
المدروسة فقمنا بتعريف السمنة و البدانة و تحديد أعراضيا وأسبابيا وتعريف المراىقة 

 بكرة.قة المبكرة و حاجات المراىقة المومميزات النمو في مرحمة المراى
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تطرقنا فيو إلى  الأولأما الباب الثاني فنخصصو لمدراسة الميدانية مقسم إلى فصمين الفصل 
الميدانية و التعريف بالمنيج المستخدم وذكر المجالين الزماني  الإجراءاتمنيجية البحث و 

و المكاني ومجتمع عينة البحث ومتغيرات البحث و الأسس العممية للاختبارات المستخدمة ، 
فصل الثاني فتطرقنا فيو إلى عرض النتائج و التعبير عنيا بجداول ودوائر بيانية  أما ال

وتحميميا  ومناقشة الفرضيات استنادا إلى ما تطرقنا إليو في الجانب النظري و الخروج 
بمجموعة من الفرضيات و الاقتراحات التي نأمل في المستقبل ولو بقميل في إفادة الطمبة 

 ديدة و إفادة الأسرة التربوية خاصة في المرحمة المتوسط.المقبمين عمى بحوث ج
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعميم العالي و البحث العممي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس
 معهد التربية البدنية و الرياضية

 استمارة تحكيم
 إلى الأساتذة المحكمين

 تحية طيبة 
 في إطار تحضير مذكرة الماستر صحة ورياضة بعنوان 

أىمية النشاط البدني الرياضي في التقميل من الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب لدى 
سنة يشرفنا أن نضع بين أيديكم ىذا  26 – 23تلاميذ الوزن الوائد في المرحمة المتوسطة 

الاستبيان الموجو لأساتذة التربية البدنية و الرياضية في الطور المتوسط قصد تحكيمو و 
 من اجل معرفة قيمة عبارات الاستبيان في خدمة العنوان الرئيسي. إبداء رأيكم

إعداد الطمبة :                                                                             
 تحت إشراف : 

                                                                 بن خمف الله عبد الرحمن 
 رباش ابراهيم د.ح

 يخو وليد
 الإمضاء التخصص الدرجة العممية  اسم الخبير

    
    
    
    
    
 



 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعميم العالي و البحث العممي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس
 معهد التربية البدنية و الرياضية خروبة

بعنوان أىمية النشاط البدني الرياضي في التقميل من  في إطار إنجاز بحث عممي
 سنة . 26-23الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( عند تلاميذ الوزن الزائد 

نرجو من الأساتذة الكرام الإجابة عن مجموعة من الأسئمة بكل صدق وأمانة حتى يتسنى لنا 
 ر و التقدير الوصول إلى حقائق تفيدنا في ىذه الدراسة مع خالص الشك

 الفرضية العامة : 
لمنشاط البدني الرياضي أىمية كبيرة في التقميل من الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( 

 سنة( 26 – 23عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة 
  التساؤل العام :

قمق ، الاكتئاب( ىل لمنشاط البدني الرياضي أىمية في التقميل من الضغوطات النفسية ) ال
 ؟سنة( 26 – 23عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة 
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لا نعم                                                         

لا                                      أحيانا نعم                                                     



 ما مستوى القمق عند التلاميذ بعد الحصة ؟  -:
 
 

 ما مستوى الاكتئاب عند التلاميذ بعد الحصة ؟  -21
 ذ
 

 ما ىي الأنشطة المفضمة عند التمميذ ؟  -22
 

23 

 ىل تراعي الفروق الفردية بين تلاميذ الوزن الزائد ؟  -12
 
 

 ىل تعتبر الحمول الإجرائية الميدانية كحل لمشاكل الوزن الزائد ؟  -24
 
 

 ىل يشمل برنامجك الدراسي جزءا من التحضير النفسي ؟  -25
 
  

 ىل تعتبر الممارسة داخل المجموعة أفضل من الفردية ؟  -26
 
 

 
 
 
 
 

شديد                 خال من القلق                             بسيط                                                 

أحيانا                        

   

شديد                 خال من القلق                             بسيط                                               
                

 

أحيانا         

   

   أنشطة جماعية                             أنشطة فردية                                               

 نعم                             

أحيانا        لا                                                    

   

لا                                      أحيانا نعم                                                     

لا نعم                                                         

لا                                      أحيانا نعم                                                     



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعميم العالي و البحث العممي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس
 معهد التربية البدنية و الرياضية خروبة

 قسم : تدريب وتحضير بدني
 اختصاص : صحة ورياضة

إنجاز بحث عممي بعنوان أىمية النشاط البدني الرياضي في التقميل من في إطار 
 سنة . 26-23الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( عند تلاميذ ذوي الوزن الزائد 

نرجو من أعزائنا التلاميذ ممئ الإجابة عمى مجموعة من الأسئمة بكل صدق وأمانة حتى 
 فيدنا في ىذه الدراسة يتسنى لنا الوصول إلى معمومات وحقائق ت

 مع خالص الشكر و التقدير 
 الفرضية العامة : 

لمنشاط البدني الرياضي أىمية كبيرة في التقميل من الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( 
 سنة( 26 – 23عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة 

 التساؤل العام : 
ي التقميل من الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( ىل لمنشاط البدني الرياضي أىمية ف

 سنة(؟ 26 – 23عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 مقياس بيك للاكتئاب

 الاسم و المقب 
 القسم : 

 المطموب منك الإجابة بوضع علامة أو دائرة لمجواب المناسب 
 مجموعات اختبار بيك للاكتئاب : 

 : الحزن  1المجموعة 
 لا أشعر بالحزن  -1
 أشعر بالحزن و الكآبة  -2
 أشعر بالحزن و التعاسة لدرجة لا تحتمل  -3

 : التشاؤم من المستقبل  2المجموعة 
 لا أشعر بالقمق أو التشاؤم من المستقبل   -1
  أشعر بالتشاؤم من المستقبل  -2
 لا يوجد ما اتطمع إليو في المستقبل  -3

 : الإحساس بالفشل  3وعة المجم
 لا أشعر بالفشل -1
 أشعر أن نصيبي من الفشل أكثر من العاديين   -2
 لا يوجد ما أتطمع إليو في المستقبل -3

 : السخط وعدم الرضا  4المجموعة 
 لست ساخطا   -1
 أشعر بالممل أغمب الوقت   -2
 إنني غير راض و أشعر بالممل من أي شيء  -3

 : الإحساس بالندم أو الذنب 5المجموعة 
 لا يصيبني إحساس خاص بالندم أو الذنب   -1



 يصيبني إحساس شديد بالندم و الذنب بأنني سيء وتافو  -2
 أشعر بالحزن و التعاسة لدرجة لا تحتمل  -3

 : توقع العقاب 6المجموعة 
 لا أشعر بـأن ىناك عقابا يحل بي   -1
  أشعر أن عقابا يحل بي -2
 أشعر برغبة في العقاب  -3

 : كراهية النفس  7المجموعة 
 لا أشعر بخيبة الأمل  -1
 لا أحب نفسي   -2
 أكره نفسي  -3

 : إدانة الذات 8المجموعة 
 لا أشعر بأني أسوأ من أي شخص آخر  -1
 انتقد نفسي بسبب نقاط ضعفي أو أخطائي  -2
 ألوم نفسي عمى كل ما يحدث  -3

 : وجود أفكار انتحارية  9المجموعة 
 لا تنتابني أي أفكار انتحارية  -1
 تراودني أفكار لمتخمص من حياتي  -2
 أفضل لي أن أموت  -3

 : البكاء  11المجموعة 
 لا أبكي كثيرا من المعتاد  -1
 أبكي أكثر من المعتاد  -2
 كنت قادرا عمى البكاء ولكنني أعجز الآن عن البكاء حتى لو أردت ذلك  -3

 : الاستشارة وعدم الاستقرار النفسي  11المجموعة 
 لست منزعجا ىذه الأيام من أي وقت مضى  -1



 أنزعج ىذه الأيام بسيولة  -2
 اشعر بالانزعاج بسيولة و الاستثارة دوما  -3

 : الانسحاب الاجتماعي  12المجموعة 
 لم أفقد اىتمام بالآخرين عن السابق  -1
 أنا الآن أقل اىتمام بالآخرين عن السابق  -2
 فقدت اىتمامي بالآخرين -3

 : التردد وعدم الحسم  13المجموعة 
 قدرتي عمى اتخاذ القرارات بنفس الكفاءة التي كانت عمييا من قبل  -1
 أؤجل اتخاذ القرارات أكثر من قبل  -2
 ن اتخاذ أي قرار بالمرةأعجز تماما ع -3

 : تغير صورة الجسم و الشكل  14المجموعة 
 لا أشعر بأن شكمي أسوأ من الآخر  -1
 أشعر بالقمق أني أبدو أكبر سنا وأقل جاذبية  -2
 أشعر بأن شكمي قبيح  -3

 : اضطرابات النوم  15المجموعة 
 أنام جيدا كما تعودت  -1
 أستيقظ مرىقا في الصباح أكثر من قبل  -2
 أستيقظ مبكرا جدا و لا انام بعدىا حتى إن أردت ذلك  -3

 : التعب و القابمية الارهاق  16المجموعة 
 لا أتعب بسرعة أكثر من المعتاد -1
 أشعر بالتعب حتى لو لم أعمل شيئا  -2
 أشعر بالتعب الشديد لدرجة العجز عن عمل أي شيء -3

 : فقدان الشهية  17المجموعة 
 شييتي لمطعام ليست أسوأ من قبل  -1



 شييتي ليست جيدة  -2
 لا أشعر برغبة في الأكل -3

 : تناقص الوزن  18المجموعة 
 وزني ثابت  -1
 كغ من وزي  4فقدت أكثر من  -2
 كغ من وزني  7فقدت أكثر من  -3

 : الانشغال عمى الصحة  19المجموعة 
 كثر من السابق  لست مشغولا عمى صحتي أ -1
 أصبحت مشغولا عمى صحتي بسبب الأوجاع و الأمراض -2
 أصبحت مشغولا تماما   -3

 طريقة الحساب و التصحيح : 
 كل رقم أمام العبارات الموجودة باختبار بيك تعبر عن الدرجة مثلا صفر 

 يأخذ صفر وواحد درجتو واحد أي تحسب واحد نقطة وىكذا 
 لا يوجد اكتئاب  6 – 1
 اكتئاب بسيط  : – 7

 اكتئاب متوسط  28- 21
 اكتئاب شديد  38 – 29
 فأكثر اكتئاب شديد جدا  39

) أسماء الحسين : المدخل الميسر لمصحة النفسية و العلاج النفسي ، دار عالم الكتب ، 
1423). 

 
 
 
 
 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعميم العالي و البحث العممي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس
 معهد التربية البدنية و الرياضية خروبة

 قسم : تدريب وتحضير بدني
 اختصاص : صحة ورياضة

في إطار إنجاز بحث عممي بعنوان أىمية النشاط البدني الرياضي في التقميل من 
 .سنة  26-23الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( عند تلاميذ ذوي الوزن الزائد 

نرجو من أعزائنا التلاميذ ممئ الإجابة عمى مجموعة من الأسئمة بكل صدق وأمانة حتى 
 يتسنى لنا الوصول إلى معمومات وحقائق تفيدنا في ىذه الدراسة 

 مع خالص الشكر و التقدير 
 الفرضية العامة : 

لمنشاط البدني الرياضي أىمية كبيرة في التقميل من الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( 
 سنة( 26 – 23عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحمة المتوسطة 

 التساؤل العام : 
ىل لمنشاط البدني الرياضي أىمية في التقميل من الضغوطات النفسية ) القمق ، الاكتئاب( 

 سنة(؟ 26 – 23ن الزائد في المرحمة المتوسطة عند تلاميذ الوز 
 
 
 
 
 
 
 

 



 مقياس لمقمق الصريح
 الاسم و المقب : 

 القسم : 
 السن : 

تقرأ العبارات بتمعن وتضع دائرة حول كممة نعم إذا كانت العبارة تناسبك  أنالمطموب منك 
 وتضع حول كممة لا إذا كانت العبارة لا تناسبك.

 لا نعم نومي مضطرب ومتقطع  12
 لا نعم مخاوف كثيرة جدا بالمقارنة بأصدقائي 13
 لا نعم مر عمي أيام لا أنام بسبب القمق  14
 لا نعم أعتقد كل عدة ليالي من الكوابيس المزعجة  15
 لا نعم أعاني من الآلام بالمعدة في كثير من الأحيان  16
 لا نعم كثيرا جدا ما ألاحظ أن يداي ترتعش عندما أقوم بأي عمل  17
 لا نعم أعاني من إسيال كثير جدا 18
 لا نعم تصيبني نوبات من الغثيان  19
 لا نعم دائما أشعر بالجوع  :1
 لا نعم أخشى أن يحمر وجيي خجلا  21
 لا نعم أنا لا أثق في نفسي  23
 لا نعم أتعب بسيولة  24
 لا نعم الانتظار يجعمني عصبي جدا  25
 لا نعم أعتقد أنني أكثر عصبية من الآخرين  26
 لا نعم كثيرا ما أشعر بالتوتر لدرجة أعجز عن النوم  27
 لا نعم عادة لا أكون ىادئا من التوتر لا أستطيع الجموس طويلا  28
 لا نعم أنا غير سعد في كل وقت  29
 لا نعم من الصعب عمي جدا التركيز أثناء أداء العمل  :2



 لا نعم دائما أشعر بالقمق دون مبرر  31
 لا نعم عندما أشاىد مشاجرة أبتعد عنيا  32
 لا نعم أتمنى أن أكون سعيدا مثل الآخرين  33
 لا نعم دائما ينتابني شعور بالقمق عمى أشياء غامضة  34
 لا نعم أشعر بأني عديم الفائدة  35
 لا نعم كثيرا أشعر بأنني سوف أنفجر من الضيق و الضجر  36
 لا نعم أعرق كثيرا بسيولة حتى في الأيام الباردة  37
 لا نعم الحياة بالنسبة لي تعب ومضايقات  38
 لا نعم أنا مشغول دائما وأخاف من المجيول  39
 لا نعم أنا بالعادة أشعر بالخجل من نفسي  :3
 لا نعم كثيرا ما أشعر أن قمبي يخفق بسرعة  41
 لا نعم أبكي بسيولة 42
 لا نعم خشيت أشياء وأشخاص لا يمكنيم إيذائي  43
 لا نعم أتأثر كثيرا بالأحداث 44
 لا نعم أعاني كثيرا من الصداع  45
 لا نعم أشعر بالقمق عمى أمور وأشياء لا قيمة ليا  46
 لا نعم أستطيع التركيز في شيء واحد  47
 لا نعم من السيل جدا أن أرتبك وأغمط لما اعمل شيء  48
 لا نعم أشعر بأني عديم الفائدة  49
 لا نعم أعتقد أحيانا أني لا أصمح بالمرة  :4
 لا نعم أنا شخص متوتر جدا  51
 لا نعم عندما ارتبك أعرق ويسقط العرق مني بصورة تضايقني 52
 لا نعم للآخرين  أتحدثيحمر وجيي خجلا عندما  53
 لا نعم أنا حساس أكثر من الآخرين  54



 لا نعم مرت بي أوقات عصبية لم أستطع التغمب عمييا  55
 لا نعم أشعر بالتوتر أثناء قيامي في العادة  56
 لا نعم يداي وقدماي باردتان في العادة  57
 لا نعم أنا غالبا احمم بحاجات من الأفضل ألا أخبر بيا احد  58
 لا نعم تنقصني الثقة بالنفس  59
 لا نعم قميل ما يحصل لي حالات إمساك تضايقني  :5
 لا نعم يحمر وجيي من الخجل 61

 ( الدرجة = عدد مرات نعم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 مقياس تايمور لمقمق الصريح
 مقياس القمق

ىذا الاختبار يقيس بدرجة كبيرة من الموضوعية مستوى القمق الذي يعانيو الأفراد عن طريق 
 ما يشعرون من أعراض ظاىرة ويصمح ىذا الاختبار للاستعمال في جميع الأعمار 

و الاختبار مقتبس من مقياس القمق الصريح الذي استخدم وقنن عن طريق الأخصائية و 
 العاممة النفسية.

المصرية وتم تقنينو عمى الأطفال في البيئة  استعمل الاختبار في كثير من الدراساتولقد 
سنة( وأمكن بيا الحصول عمى مستويات قياسية يمكن بيا  26 – 21المصرية من سن ) 

 تحديد مستوى القمق عند الفرد .
 ن المفحوصين يجيدون القراءة و الفيم .Hويمكن إجراء الاختبار بشكل جماعي إذا 

 ريقة تصحيح الاختبار : ط
 تعطى درجة واحدة عن كل إجابة ) نعم( 

 يدرس مستوى القمق الذي يعانيو المفحوص من الجدول التالي : 
 تفسير النتائج : 

الجدول التالي يبين مستويات القمق وعمى ضوئها يمكن معرفة مستوى القمق الذي يعانيه 
 الفحوص بشكل واضح.

 مستوى القمق  إلى ( –الدرجة )من  الفئة
 خال من القمق  27– 1 أ

 قمق بسيط  31 – 28 ب
 قمق نوعا ما 37 – 32 ج
 قمق شديد :3- 38 د
 قمق شديد جدا  61 - 41 ه
 

 () عبد الستار ابراهيم : كمية الممك فيصل لمطب أستاذ ورئيس الصحة النفسية 



حالة  BMI الوزن الطول السن الاسم و المقب
 القمق

حالة 
 الاكتئاب

 بسيط  بسيط  /سمنة41696 :8 2671 23 شلاوة محمد 
 شديد نوعا ما  /سمنة41651 87 2669 24 عباس محمد

 يدشد شديد /سمنة43614 85 2663 25 صقار الحبيب 
/سمنة41647 85 2668 25 بن حبارة فيصل   متوسط نوعا ما 

/سمنة41676 95 2677 24 ىاجر غزلاوي  بسيط بسيط  
/سمنة41676 95 2677 24 بودومة فتيحة   متوسط بسيط  

/سمنة41694 89 :266 26 فقير مريم   شديد  نوعا ما  
/سمنة42628 88 2668 25 حمزي حسنية   متوسط بسيط  
/سمنة41657 89 2671 26 ىميامي حمزة   متوسط شديد 

/سمنة41664 91 2673 24 حيرش نوال   متوسط بسيط 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



حالة  BMI الوزن الطول السن المقب الاسم و
 القمق

حالة 
 الاكتئاب

 بسيط  بسيط  /سمنة41.37 :7 2.62 23 مراكشي ىيثم
 متوسط نوعا ما  /سمنة42.36 86 2.66 24 بوحموان معاج 

 متوسط  نوعا ما  /سمنة41.54 88 :2.6 26 لعورسة يحي فاروق
/سمنة41.51 87 2.69 25 بخفي مروان  شديد شديد  

/سمنة41.47 86 2.68 25 نعماني محمد   بسيط بسيط  
/سمنة41.57 89 2.71 26 عرفي عمي  متوسط بسيط 

/سمنة41.87 87 2.68 24 بن وذان فتحي   شديد  نوعا ما  
/سمنة42.61 :8 2.72 25 صرصار عبد القادر  شديد شديد 

/سمنة41.96 :8 2.71 24 فوزيمزوري   متوسط بسيط  

/سمنة41.45 82 2664 25 بوفروة ابراىيم  متوسط نوعا ما  
/سمنة41.37 :7 2662 26 عبيد محمد رضا  متوسط شديد 

/سمنة41.73 94 2666 26 مراح أحمد   شديد  شديد جدا  
/سمنة41664 91 2673 24 العروسي عبد المجيد   متوسط  بسيط  
بن حبارة محمد 

 الأمين 

/سمنة41673 94 2666 26  متوسط نوعا ما 

/سمنة41676 95 2677 26 عبيد قادة   متوسط بسيط 

/سمنة:8163 94 2677 26 بن حبارة عبد الحق   متوسط بسيط 

 
  
 
 
 



 
 

حالة  BMI الوزن الطول السن الاسم و المقب
 القمق

حالة 
 الاكتئاب

 متوسط نوعا ما  /سمنة41.45 82 2.64 12 سرير الحاج الحبيب 
 متوسط  شديد /سمنة42637 :7 2662 15 عتو زكرياء

 شديد شديد جدا  /سمنة41673 94 2676 13 بودربالة بن عمران 
/سمنة41664 91 2673 13 مصباح عبد الكريم   متوسط بسيط 

/سمنة41673 94 2676 14 العروسي خالد  متوسط نوعا ما  

/سمنة41676 95 2677 14 قريشي عثمان   متوسط بسيط 

/سمنة:4163 94 2677 13 بن عائشة عبد النور  متوسط بسيط 

/سمنة41633 :8 :266 14 ويس سيد أحمد   متوسط بسيط 

/سمنة41694 89 :266 12 بمقاسم صييب   متوسط نوعا ما 

/سمنة41661 :8 2672 15 فرعون زكرياء   شديد  شديد جدا  
/سمنة42643 94 2674 12 عبد الوزان زىير   بسيط  بسيط 

/سمنة41657 89 2674 13 سني الخضر   متوسط  نوعا ما   
/سمنة:4166 93 2675 13 خنوسي شرقي   متوسط  بسيط  
/سمنة41696 :8 2671 15 بحتى أسماء   بسيط  بسيط 

/سمنة41651 87 2679 13 مزوري فاطمة   شديد نوعا ما  

 
 
 
 
 



 
حالة  BMI الوزن الطول السن الاسم و المقب

 القمق
حالة 

 الاكتئاب
  متوسط بسيط  /سمنة42.33 :8 :2.6 26 بن عيشوبة أسامة

 متوسط نوعا ما  /سمنة41.94 89 :2.6 25 مصباح نور الدين 
 شديد جدا  شديد /سمنة43.61 :8 2.72 24 داود سيد أحمد 

/سمنة42.43 94 2.74 26 عرار صالح   بسيط بسيط  
/سمنة41.57 89 2.71 26 بوشنافة أسامة   متوسط  نوعا ما  

/سمنة:41.6 93 2.75 23 عتو عبد القادر   بسيط بسيط  
/سمنة41.96 :8 2.71 26 لقاط شير الدين    بسيط بسيط  

/سمنة42.51 87 2.69 25 مشتي محمد الأمين   شديد  نوعا ما  
/سمنة41.14 85 2.63 24 بسكك خير الدين  شديد شديد 

/سمنة41.47 86 2.68 23 مفتاحي محمد  متوسط نوعا ما  

/سمنة41676 95 2677 24 بوجيية محمد رضا  بسيط بسيط  
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 



 

BMI : 
وىي تعتمد عمى القياس الدقيق لوزن الجسم و الطول ومن ثم بدأ العمميات الحسابية عمى 

 القيمتين لموصل إلى رقم نيائي .
 يتم مقارنتو بالجداول التي تحدىا أن كان الشخص يعاني من السمنة أم لا ؟ 

 كيفية معرفة السمنة عبر احتساب كتمة الجسم 
  الإمكانقم بعممية قياس الوزن الجسم و الطول مع مراعاة أن يكون القياس دقيقا قدر 

 . 2675سم يصبح  275حول الطول من السينتيمتر إلى المتر فإذا كان الطول 
  :367( = x 2675 2675) اضرب الطول بنفسو 

 كمغ تصبح المعادلة  89اقسم الوزن عمى ناتج تربيع الطول ـ بفرض أن الوزن 
 قارن الرقم الذي ظير لديك بالقيم المعيارية التالية : 

 وزن طبيعي  36 29
 زيادة الوزن  :3 37
 فما فوق سمنة  41
 فما فوق سمنة مفرطة  51
 
 



 القمق : 

 (2الفروق )ف الفروق )ف(  البعدي القبلي
72 71 40 71 
27 72 40 71 
14 20 41 11 
24 71 40 71 
21 24 41 11 
73 71 40 20 
74 70 40 20 
20 73 41 11 
22 22 40 20 
21 71 42 04 
72 72 40 20 
20 71 43 10 
24 70 70 741 
04 22 73 120 
72 71 40 71 
21 74 40 21 
24 70 41 11 
74 70 40 71 
73 70 40 71 
20 24 40 20 
10 22 43 10 
74 72 42 04 
27 71 40 20 
72 71 40 71 
24 70 40 20 
21 73 40 20 
74 72 42 04 



21 70 44 37 
23 24 43 10 
22 70 42 04 
72 77 41 11 
73 70 41 44 
21 73 43 10 
24 74 74 744 
72 44 43 10 
74 72 42 04 
21 72 41 11 
22 70 42 04 
20 73 42 04 
24 70 41 11 
74 72 42 04 
27 72 44 37 
22 22 40 20 
74 71 41 44 
21 27 40 20 
23 20 40 71 
14 21 40 71 
73 70 41 44 
20 74 41 11 
24 73 42 40 
74 73 47 47 

            =37.12 
 

  7713المجموع : 

  
 

 8..9المجموع : 

 .333=  3مجف  203مج ف = 

 

 

7س  73.07=   3س 



 الاكتئاب  : 

 (2الفروق )ف الفروق )ف(  البعدي القبلي
71 41 42 04 
74 40 41 11 
22 42 70 220 
77 40 41 11 
72 41 44 37 
74 40 40 20 
70 40 77 727 
72 41 77 727 
71 41 71 714 
24 40 70 220 
44 44 44 37 
70 42 42 04 
72 41 41 11 
43 40 40 71 
21 40 74 117 
42 44 42 04 
22 42 24 044 
20 44 71 201 
71 42 41 11 
42 44 42 04 
74 40 41 11 
22 43 70 741 
77 41 40 20 
71 40 43 10 
70 40 74 744 
44 40 40 20 
77 41 40 20 



71 42 41 11 
22 43 70 741 
44 40 40 20 
70 42 43 10 
22 43 70 741 
21 40 73 120 
77 40 42 04 
71 40 43 10 
70 41 44 37 
74 42 72 700 
74 47 44 37 
71 43 43 10 
70 40 74 744 
72 40 43 10 
77 40 41 11 
70 41 44 37 
73 42 77 727 
44 42 42 40 
42 40 72 700 
42 42 40 20 
44 41 41 11 
22 42 24 044 
20 43 72 234 
70 41 44 37 
41 47 40 20 
   

 1331=  3مج ف  81.مج ف = 
 



 : ملخص البحث 

 00-02) أهمية النشاط البدني الرياضي في التقليل من الضغوطات النفسية لدى تلاميذ الوزن الزائد في المرحلة المتوسط 
 ( .سنة

القلق ، ) تلخيصي أن النشاط البدني أهمية في التقليل من الضغوطات النفسية  فرضوقد استهل الباحثان هذا العمل بوضع 
تلميذ  00فكانت عينة البحث مكونة من ( سنة 00 -02)      عند تلاميذ الوزن الزائد في المرحلة المتوسطة ( الاكتئاب

ئاب ومقياس تايلور للقلق إضافة والأدوات المستخدمة هي مقياس بيك للاكت 0.01اختيرت بطريقة علمية ومنظمة نسبتها 
لدى ( القلق ، الاكتئاب)           فكانت أهم الاستنتاجات أن النشاط البدني خفض من الضغوطات النفسية BMIإلى 

العينة المدروسة بعد ممارسة النشاط البدني ويوصي الباحثان بضرورة التكفل بالمراهق من الناحية النفسية و الانفعالية و 
 .جيةالفيزيزلو 

 .النشاط البدني الرياضي ، الضغوطات النفسية ، القلق ، الاكتئاب ، ذوي الوزن الزائد :الكلمات المفتاحية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Le résumé :  

L’importance de l’activité physique à réduire le stresse psychique des étudiants 

sur poids pour l’âge intermédiaire ( 12 – 15 ans ) . 

Les rechercher mettent sous l’étude un échantillon de 53 étudiantes en surpoids 

âgé de ( 12 – 15 ans) sélectionné d’une façon organisé et scientifique en utilisent 

les mesures de dépression de Taylor Beck et L’IMC . alors que les études de 

cette échantillon a prouvé que l’activité physique et sportive chez l’adolescente  

sur le plan physique psychologie et émotionnelle . 

Mots-clés : activité physique , stresse psychique , le surpoids  
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