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   بسم الله الرحمن الرحيم      

 من سورة البقرة271إن كنتم إياه تعبدون"الآية  "واشكروا الله 

الحمد و الشكر الكثير لله عز وجل صاحب النعمة و الفضل أتوجو باسم عبارات الشكر و الامتنان 
إلى من يحمل صدارة إىدائي وطني الغالي الجزائرو إلى الأستاذ المشرف بن قلاوز أحمد تواتي  

 الغالية رحمها الله ها إلى أغلى اسم نطقو لساني أميإلى من اشترت راحتي وسعادتي بتعبها وشقائ

إلى من كان لي بمثابة الشمعة التي تحترق لتنير طريق دربي إلى نعم المثل ونعم القدوة أبي الشهم 
 قدور

 لكما يا أغلى ما أملك في الحياة والدنيا الكريمين

 إلى كل  إخوتي وأخواتي 

الاتي وأبنائهمإلى  أعمامي وعماتي وأبنائهم، وأخوالي وخ  

.إلى كل من يحمل لقب بوعزيز ومناد  

 إلى من قضيت معهم أجمل أيام الجامعة وطوال فترة الدراسة 

 إلى من أحمل لهم في قلبي مشاعر الحب والخير

إلى كل من ساعدني  من قريب أو بعيد في إنجاز ىذا البحث المتواضع وخاصة" بوعزيز معمر" و 
من وسعهم قلبي و لم يكف المقام لذكرىم.   "برايح عبد القادر" و إلى كل  

  إلى كل ىؤلاء أىدي ثمرة عملي ىذا.
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 بسم الله الرحمن الرحيم

"ولا تقل لهما أف ولا تنهرىما وقل لهما قولا كريما وأخفض لهما جناح الذل من الرحمة وقل ربي   
ارحمهما كما ربياني صغيرا"                                                     

 أىدي عملي ىذا إلى:

من ربتني وغمرتني  ىالقلب الذي رعاني...إلى قدوتي في الحياة ونبراس دربي في ىذا الوجود، إل-
" حفظها الله وأطال في عمرىا.فاطمةبعطفها الفياض ،إلى أغلى وأرقى امرأة في الدنيا أمـــــي..."   

إلى الذي أفنى حياتو من أجل أن ينير لي درب الحياة والذي علمني أن الحياة كفاح وآخرىا -
" حفظو الله وأطال في عمره .عبد الحقنجاح ،أبـي العزيز"   

إلى كافة عائلتي الكريمة أتمنى لهم السعادة الدائمة و أخص بالذكر أخي و حبيبي عبد العزيز  - 
 كريموا.

إلى جميع الأىل والأقارب. -  

)شعبان ، نور الدين، فرطاس إلى زميلي في البحث بوعزيز حسين ،وكل الأصدقاء والأحباب-
مقام لذكرىم. (وإلى كل من وسعهم قلبي و لم يكف الوبلقاسم الزاوي محمد  

إلى الأستاذ والدكتور المشرف أحمد بن قلاوز تواتي. -  
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 وتقدير كلمة شكر

لإنهاءِ ىذا البحث، واخُصُ بالشكر  اووفقن ينابضدًا لله تعافُ وشكراً على فضلوِ أف منَّ عل

ىذا البحث، وثانيا على ، أولا لقبولو الإشراؼ على أبضد بن قلاوز تواتيأستاذي المحتـً الدكتور 

 توجيهاتو طواؿ فتًة إشرافو على البحث.

طلبة قسم علم يد ابؼساعدة، وأخص بالذكر  ناكما أتقدـ بالشكر ابعزيل لكل الذين قدموا ل

 والفلسفة ،والتًبية البدنية والرياضية .، الاجتماع

الذين  الدراسة ابؼيدانية، على مشاركتهم فيالتلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا شكر  اكما لا يفوتن

وكذلك مديري ولكل من ساعدني في توزيع وبصع بيانات الدراسة،  كاف بؽم الفضل الكبتَ

  ابؼؤسسات على حسن الإستظافة والتًحيب بنا من أجل القياـ ببحثنا .

الفرصة أف أشكر السادة الأساتذة المحكمتُ، وأساتذة معهد التًبية البدنية  اكما لا تفوتن

بالنصيحة والعوف من قريب أو بعيد و كل من ساىم في ىذا البحث لولاية مستغافّ اضية والري

 والتشجيع...
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 قائمة الأشكال:                                            

 الصفحة عنواف الشكل الرقم
يبتُ الفروؽ في النسب ابؼؤية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية  01

 النفسية.و الرياضية لبعد الضغوط 
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يبتُ الفروؽ في النسب ابؼئوية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية  02
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الفروؽ في النسب ابؼئوية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية  يبتُ 06
 و الرياضية بؼقياس القلق ككل.
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 مقدمة :-1

إف ابؼتصفح لأي معجم من معاجم علم النفس والطب النفسي سيجد إف موضوع القلق يستحوذ على   
المجتمعات لكن بدرجات متفاوتة اىتماـ شديد ،حيث أصبحت ضغوط ابغياة ظاىرة ملموسة في كافة 

بودد ىذا التفاوت عدة عوامل من بتُ أبنها طبيعة المجتمعات ،ودرجة برضرىا وما يفرض ذلك من شدة 
التفاعل والاعتماد ابؼتبادؿ بتُ ابؼؤسسات والإفراد وندرة ابؼوارد وشدة الصراع للفوز بجانب من تلك ابؼوارد 

يتَ في تلك المجتمعات وما تفرضو على بمط ابغياة فيها لدرجة دعت وابؼزايا وكذلك تعاظم سرعة معدؿ التغ
 الكثتَين لتسمية العصر ابغديث بعصر الضغوط .

وفي الوقت ابغافِ يتبتٌ العديد من الباحثتُ أنواع وبماذج متعددة لظاىرة القلق ،ولكن من ىذه الأنواع   
،قلق السمة وابغالة ،قلق ابؼنافسة الرياضية والنماذج مفهومها وتنظتَىا وطرؽ قياسها ومن ىذه النماذج 

،وقلق متعدد الأبعاد وقلق الامتحاف ،ويعد قلق الامتحاف من أنواع القلق التي تناوبؽا علماء النفس بالدراسة 
والتجريب حيث إف ىذا النوع من القلق يطلق عليو قلق ابغالة وىو قلق خارجي ابؼنشأ ،ىذا القلق مفيد في 

أفضل من الطلاب منخفضي ا وتؤكد الدراسات إف الطلاب مرتفعي القلق يكوف أداؤبن التحصيل والابقاز
القلق في الاختبارات التي تستخدـ الذاكرة الآلية ابؼبنية على ابغفظ والاستًجاع  أما الطلاب منخفضي 

خبرة أليمة تهدد  القلق يكونوا أفضل في الاختبارات التي برتاج إفُ التفكتَ ابؼفتوح ابؼرف كما يعتبر الامتحاف
الذات فاف الإفراد الذين بيتلكوف درجة عالية من بظة القلق يكونوف أكثر تضررا من مواقف الامتحاف 

 spielberger).و (saron 1952)و (montague 1966)وتؤكد الدراسات التي قاـ بها 
 :الأتيالنحو على (matavazzo 1955)(charles 1955)و  (1962

 القلق ابؼرتفع بوتاجوف إفُ جو امن وإزالة الضغوط النفسية حتى يتحسن أداؤىم .فراد ذوي ف الأأ-

 يتحسن فِدرجات من الضغوط  تستثتَ لديهم القلق وبالتا إفُالأفراد ذوي القلق ابؼنخفض بوتاجوف  فأ -
                                                                                                  أدائهم . 

الطلاب متوسطي القلق ىم الفئة القادرة على الابقاز في حالات القلق ابؼرتفع وابؼنخفض لأنهم  أف -
، 2001)فاروؽ السيد عثماف،  .ناسبة التي تساعدىم على الابقاز يتسموف بالاستقرار والدافعية ابؼ

 (81،80صفحة 
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تؤثر فقط على النمو والأعداد البدني ولكن بيتد ليشمل الصفات ابػلقية  التًبية البدنية والرياضية لا أفوبدا 
تعطي برليلا لأىم النواحي للنشاط البدني والرياضي ويساىم في  أفالنفسية بيكن   الأسسوالإرادية فمعرفة 

التحليل الدقيق للعمليات النفسية ابؼرتبطة بالنشاط ابغركي لذلك وضع العلماء العديد من ابغلوؿ بؼعابعة 
ابؼساعدة الاجتماعية .وكذا بفارسة الرياضة حيث أثبتت  ،ضغوط النفسية من بينها الاستًخاءالقلق وال

أثار ابهابية على الصحة النفسية من خلاؿ برستُ  إفُالرياضة تؤدي  فأمن الدراسات العلمية  العديد
بظات الشخصية وابغالة ابؼزاجية والانفعاؿ وتصور الذات ووجهة الضبط والتحكم النفسي والثقة بالنفس 

ق النفسي والاكتئاب وابؼيوؿ الذاتية والقدرة على التكيف والعمل والنوـ كما تعافً الرياضة حالات القل
 (218،217، صفحة 2008)بؿمد حسن غافّ ،  .بذديد طاقة ابعسم وتقوية أجهزة ابعسم  إفُوتؤدي 

بعنواف دراسة مقارنة للضغط النفسي و القلق لدى تلاميذ البكالوريا في ضوء ىذه الدراسة نتناوؿ بحث   
دراسة العلاقة بتُ الضغط النفسي و وىذا من اجل ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية 

السلوكيات السلبية والعدوانية النابذة عن بـتلف  رفع مستوى التحصيل ومعابعة القلق وكذلك من أجل
 ( ضغوط دراسية.ةنفسيضغوط . بعد الانفعاؿ.بعد الانزعاجالقلق في ابؼؤسسات  التًبوية )الضغط و د أبعا

و  بسهيديفصل تناولنا في ىذه الدراسة جانبتُ .جانب نظري وجانب تطبيقي .ابعانب النظري يشمل 
الدراسة  إشكاليةالعاـ للدراسة انطلاقا من طرح  الإطار إفُتطرقنا فيو  أربعة فصوؿ فالفصل التمهيدي

البحث وبرديد  وأبنية أىداؼابعزئية ( ثم عرض  اتوضبط فرضيات البحث ) الفرضية العامة والفرضي
 ث.دراسات ابؼشابهة ابؼتعلقة بالبحابؼصطلحات وابؼفاىيم ابؼتعلقة بالبحث ثم سرد ال

القلق لدى الفصل الثاني يشمل  أما والاضطرابات النفسية النفسي ضغطتطرقنا افُ ال الأوؿفي الفصل 
التًبية  تناولنا الثالث تشمل ابؼراىقة و خصائصها أما في الفصل الرابعالفصل  تلاميذ الطور الثانوي أما

و الرياضية بؿتوى درس التًبية البدنية و الرياضية  وي ) درس التًبية البدنيةفي الطور الثان  البدنية و الرياضية
 .(و أىدافو و طرؽ إخراجو 

الدراسة الاستطلاعية وحساب  إفُ لأوؿتطرقنا في الفصل اثلاثة فصوؿ ابعانب التطبيقي يشمل  أما
منهجية البحث وإجراءاتو ابؼيدانية و قد ثم التطرؽ أما الفصل الثاني البحث  لأدوات ابػصائص السيكومتًية

 وكيفية اختيارىا بؾتمع البحث والعينة ابؼدروسة  للمنهج ابؼناسب للدراسة وبرديدتم عرض قيو كل من  فيو 
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وفي ،ابؼستعملة في الدراسة الإحصائيةبحث وكذا الطرؽ ال وأدواتو البشري  الزمتٍ وابؼكانيالدراسة  وبؾاؿ
مناقشة نتائج الدراسة وبرليلها وتفستَىا حسب ابؼعارؼ النظرية ثم حساب نتناوؿ  لثالثالفصل ا

 الاقتًاحات و التوصيات.الفرضيات و في الأختَ بعض 

   مشكلة البحث :-2

بواوؿ الإنساف منذ ولادتو معرفة العافَ ابػارجي و إدراؾ العلاقات التي بريط بو إلا أنو يتعرض إفُ عدة   
أزمات و اضطرابات تقف حاجزا و سدا منيعا أماـ تلبية رغباتو و برقيق طموحو ،و ىذا ما يؤثر سلبا على 

مراحل تطور الإنساف لكونها تشمل  نفسيتو و يزرع الشك في قدراتو و باعتبار ابؼراىقة أصعب مرحلة من
على عدة تغتَات نابذة عن تأثر ابؼراىق بعوامل داخلية نفسية ،فيزيولوجية ،انفعالية ،وكذا جسمية و 

 اجتماعية تؤثر على سلوكو و شخصيتو و عدـ توازف حركاتو فيظهر عليو عدـ الاستقرار النفسي.

حانات لدى التلاميذ في بـتلف ابؼراحل الدراسية ما ىو متداوؿ عند العاـ و ابػاص أف فتًة الامت  
تصاحبها ضغوطات نفسية على ابؼمتحنتُ و على أوليائهم ،و تكوف مصاحبة بالتوتر و القلق ،و من 

خلاؿ بذربة متواضعة في التدريس لاحظ الطالباف على ملامح التلاميذ بعض الارتباؾ و القلق أثناء قيامهم 
ب إجراء عدة مقابلات شخصية مع بعض ابػبراء في التدريس من مفتشتُ و بالامتحانات الفصلية إفُ جان

مدراء و أساتذة من ذوي ابػبرة في ابؼواد الأكادبيية أقروا بصيعا على أف فتًة الامتحانات تكوف مصاحبة 
بالضغوط النفسية و القلق ناىيك عن الامتحانات النهائية بؼختلف ابؼراحل الدراسية كشهادة التعليم 

ساسي و شهادة البكالوريا. الأ  

تعتبر  البكالوريا أحد الامتحانات ابؼهمة التي بهتازىا في نهاية ابؼرحلة الثانوية و كخبرتي كتلميذ في مرحلة   
البكالوريا و مشاركتنا في السنوات السابقة لاحظ الطالباف أف معظم التلاميذ يعانوف من ضغوطات نفسية 

ذلك التوتر و القلق و ما بالك في البكالوريا ابغقيقية وعلى ىذا الأساس جراء ىذا الامتحاف ،زيادة على   

 ارتأينا في بحثنا ىذا إفُ طرح التساؤؿ العاـ:

ما ىي العلاقة بتُ الضغط النفسي و القلق لدى تلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة البكالوريا؟                  
 الفرعية التالية :من خلاؿ ىذا التساؤؿ العاـ بيكننا طرح الأسئلة 
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 ما ىو مستوى الضغط النفسي عند تلاميذ البكالوريا ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية؟

 ما ىو مستوى القلق عند تلاميذ البكالوريا ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية؟

ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية و غتَ ابؼمارستُ  ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ
 ابؼقبلتُ على البكالوريا في الضغط النفسي؟

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية و غتَ ابؼمارستُ 
 ابؼقبلتُ على البكالوريا في قلق الامتحاف؟

القلق  عند التلاميذ ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية و الرياضية ؟ النفسي و ىل ىناؾ علاقة بتُ الضغط  

 يهدؼ البحث إفُ : : أىداف البحث -3

لدى التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية و القلق و معرفة مستوى  الضغط النفسي  -
 .الرياضية

النفسي و القلق لدى التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية معرفة الفروؽ الإحصائية في بظة الضغط  -
 البدنية و الرياضية.

معرفة العلاقة بتُ الضغط النفسي و القلق لدى التلاميذ ابؼمارستُ بغصة التًبية البدنية و الرياضية.  -  

 معرفة العلاقة بتُ التًبية البدنية و الرياضية و الضغط النفسي و القلق. -

 :فرضيات البحث -4

                                                                                       الفرضية العامة :
 ىناؾ علاقة ارتباطية بتُ الضغط النفسي و القلق للتلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة البكالوريا.

 الفرضيات الجزئية:

ضغط نفسي أقل من غتَ ابؼمارستُ. البدنية و الرياضية بدرجةيتسم ابؼمارسوف بغصة التًبية البدنية   
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يتسم ابؼمارسوف بغصة التًبية البدنية البدنية و الرياضية بدرجة قلق أقل من غتَ ابؼمارستُ.   

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية و غتَ ابؼمارستُ  -
كالوريا في قلق الامتحافابؼقبلتُ على الب  

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية و غتَ ابؼمارستُ  -
 ابؼقبلتُ على البكالوريا في الضغوط النفسية و الدراسية

 البدنية و الرياضيةالقلق عند التلاميذ ابؼمارستُ بغصة التًبية النفسي و ىناؾ علاقة إرتباطية بتُ الضغط  -

 أىمية البحث: -5

نظرا للهالة الكبرى التي بروـ حوؿ امتحاف البكالوريا و ما بوملو التلميذ و عائلتو و المجتمع من تصورات 
سبقت الإشارة بؽا ،فإف الطالب يدخل السنة النهائية متوجسا قلقا من شبح الرسوب ،فنسبة القلق و 

أخر حسب شخصية التلميذ و حسب تكوينو النفسي فهناؾ من الضغط النفسي بزتلف من تلميذ إفُ 
يدفعو ىذا ابػوؼ إفُ شحذ كل إمكانياتو و بذميع كل طاقاتو ليقهره و بوقق النجاح و ىناؾ من يكوف 
ىذا ابػوؼ كابح يثبط من عزبيتو و تنشر الانهزامية و اليأس في نفسو فيكوف الفشل حليفو لكن إذا كاف 

 ذا ابػوؼ إفُ صابغو و بهعل منو سببا لتقوية إرادتو و شحذ بنتو و برقيق النجاحذكيا، عليو أف بووؿ ى

 ومن أبنية بحثنا ىذا نوجز ما يلي :

القلق للتلاميذ و إبراز أبنية بفارسة التًبية البدنية و الرياضية و مدى تأثتَىا على بزفيض درجة الضغوط -1
 .ابؼقبلتُ على البكالوريا

القلق التي تصاحب التلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة و  ة بتُ الضغوطات النفسيةبؿاولة معرفة العلاق -2
 .ساتها على مستوى التحصيل الدراسيالبكالوريا و انعكا

 .معرفة مدى مسابنة التًبية البدنية و الرياضية في الرفع من نسبة النجاح في شهادة البكالوريا -3
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 أسباب اختيار الموضوع : -6

ذاؾ الشكل ابؼهم و ابؼخيف في إف واحد بؼا بسثلو من نقطة بروؿ مصتَية في حياة أخذت البكالوريا 
الطالب.ففي كثتَ من الأحياف يقاؿ أف البكالوريا تفتح أبواب ابؼستقبل لأنها ابؼدخل إفُ ابعامعة و منو 

الطالب في  ابغصوؿ على شهادة الالتحاؽ بابغياة العملية و توافقا مع ىذه ابؼرحلة ابغساسة التي يعيشها
بردثو من تغتَات نفسية و فيزيولوجية و ما بزلقو من صراعات و  تلك الفتًة ألا وىي ابؼراىقة و ما

 اضطرابات وجدانية فاف الأمر يأخذ بعدا أخر خاصة في جانبو النفسي .

ة و لذا لابد من مساعدة الطالب في أف بهتاز ىاتو العقبة بأماف أكثر خاصة بدا تقدمو التًبية البدني
القلق الكبتَ الذي يصاحبو عادة ىذا الامتحاف و إبراز  و الرياضية حتى تسمح لو بتجاوز الضغط النفسي

قادرة على علاج  أبنية التًبية البدنية و الرياضية في ابؼؤسسات التعليمية و أىدافها و قدراتها كوسيلة تربوية
 ي و العقلي و ابعسمي معا .لتلميذ و أثرىا في برقيق التكامل النفسل ابؼشاكل النفسية

 مصطلحات البحث : -7

 التعريف الاصطلاحي للتربية البدنية و الرياضية:

 ىي جزء لا يتجزأ من التًبية العامة ، تهدؼ إفُ تكوين الفرد بدنيا و عقليا و انفعاليا و اجتماعيا بواسطة

 (89، صفحة 2003)فريد بقار،  عدة ألواف من النشاط البدني ابؼختارة لتحقيق ابؽدؼ .

 التعريف الإجرائي للتربية البدنية و الرياضية :

 ىو اللبنة أو الوحدة ابؼصغرة التي تبتٍ و برقق بتناسق بؿتوى ابؼنهاج.

 التعريف الاصطلاحي للضغط النفسي :

في حالة عاطفية أو وجدانية غتَ سارة مثل ىي بؾموعة من التفاعلات بتُ الفرد و بيئتو و التي تسببت 
 (399، صفحة 2003)رواية حسن،  التوتر و عدـ الشعور بأماف.
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 التعريف الإجرائي للضغط النفسي :

بالتوتر و نقصد بدفهوـ الضغط النفسي لدى التلاميذ في ىذه الدراسة ىي تلك ابغالة النفسية التي تتميز 
 الاضطراب نتيجة مواجهة التلميذ لصعوبات في الامتحاف .

 التعريف الاصطلاحي للقلق :

ابػوؼ أو التوتر أو القلق الذي يتميز بابػشية أو الرعب أو عدـ الاستقرار و كثتَا ما يكوف سببو بؾهوؿ 
افِ ابذاه أي خيار أو لدى ابؼرء،و قد يتضمن خشية دائمة من أحداث مستقبلية أو من سلوؾ عاطفي انفع

 (89، صفحة 2003)فريد بقار،  قرار.

 التعريف الإجرائي للقلق :

و الدفاع عن مصابغو ابؼهددة ىو حالة الاستثارة التي يستعد بها الفرد للدفاع عن نفسو و المحافظة عليها 
 .ابؼسببة بؽذه الاستثارة

 للتعليم الثانوي :التعريف الإجرائي 

 سنة(18اف15ُو ىي ابؼرحلة التي تلي ابؼرحلة الأساسية و بستد من )

:                                                               التعريف الإجرائي لبكالوريا التعليم الثانوي
بابعامعة و يتضمن ىذا امتحاف يصمم لطلبة السنة الثالثة من التعليم الثانوي و يهدؼ إفُ تأىيلهم 

الامتحاف برضتَا و ترتيبا من طرؼ وزارة التًبية حيث تعمل على توفتَ كل الظروؼ ابغسنة من أجل ستَ 
 ىذا الامتحاف .

 التعريف الإجرائي لطالب البكالوريا :

ثانوي و ىو الشخص الذي اجتاز ابؼرحلة الأوفُ و الثانية ثانوي باستحقاؽ و سجل فعليا في أقساـ الثالثة 
 و يتم اجتياز ىذه ابؼرحلة بأدائهم امتحاف البكالوريا .
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 التعريف الاصطلاحي للمراىقة :

ىي الفتًة التي يكسر ابؼراىق فيها شرنقة الطفولة ليخرج إفُ العافَ ابػارجي و يبدأ في التعامل معو ،و 
ثورة على أجزاء ابعسم الاندماج فيو ،كما تصحب ىذه الفتًة  عدة برولات جسمية و نفسية فهي تعتبر 

)فريد بقار،  و يعاني التلميذ خلابؽا بصلة من الاضطرابات النفسية أبرزىا القلق و الضغط النفسي .
 (35، صفحة 2003

 التعريف الإجرائي للمراىقة :

ىي مرحلة عمرية بؿصورة بتُ الطفولة ابؼتأخرة و مرحلة الشباب و ىي في غالب الأحياف تكوف بتُ 
 سنة.18سنة و17

 الدراسات السابقة و المشابهة : -8

 :الدراسة الأولى 

مذكرة لنيل شهادة الليسانس من إعداد الطلبة :غندير خالد،بؼيسمي  عبد الرزاؽ ،مقداد عبد الغتٍ  ، سنة 
بعنواف" دور حصة التًبية البدنية و الرياضية في التخفيف من حدة القلق النفسي لدى  2011-2012

 "تلاميذ البكالوريا

إفُ أي مدى بزفف التًبية البدنية و الرياضية من القلق النفسي لدى التلاميذ ابؼقبلتُ  مشكلة الدراسة :
 على شهادة البكالوريا

 ية و الرياضية على القلق النفسي لدى تلاميذ البكالوريامدى تأثتَ حصة التًبية البدن ىدف البحث :

إبراز العلاقة التي تربط حصة التًبية البدنية و الرياضية لبناء شخصية سوية لتلاميذ البكالوريا و بالتافِ 
 إكساب القيم الروحية و الاجتماعية و النفسية

 الفرضية العامة:

 فعاؿ في برقيق القلق النفسي لدى تلاميذ البكالورياتلعب حصة التًبية البدنية و الرياضية دور  -
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 استخدـ الطلبة في ىذه الدراسة ابؼنهج الوصفي منهج البحث:

 عينة البحث و كيفية اختيارىا:

عينة البحث تتكوف من التلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة البكالوريا ابؼتواجدوف على مستوى ثانويات بعض 
 تلميذ308ىم بلديات ولاية ورقلة و قد بلغ عدد

 تم اختيار العينة عشوائيا لأنها تعطي فرص متكافئة بعميع أفراد المجتمع

 للقلق. استخدـ في ىذا البحث طريقة الاستبياف أداة الدراسة :

 أىم نتيجة :

التًبية البدنية و الرياضية بؽا تأثتَ في بزفيف نسبة القلق النفسي لدى تلاميذ البكالوريا أثناء ابغصة أو 
 .خارجها

 درجة الاضطرابات : "دراسة رسالة ابؼاجيستتَ للطالب :جبافِ رضواف برت عنواف  :لدراسة الثانيةا
النفسية عند ابؼراىقة المحجبة ابؼمارسة للنشاط البدني الرياضي في الوسط ابؼختلط ،دراسة مقارنة بتُ 

-2007ائر العاصمة .للموسم الوسط ابؼختلط و غتَ ابؼختلط لتلميذات السنة الثالثة ثانوي في ابعز 
2008" 

تتمثل في درجة الاضطرابات النفسية عند ابؼراىقة المحجبة أثناء النشاطات البدنية مشكلة الدراسة :
 الرياضية في الوسط ابؼختلط

تهدؼ ىذه الدراسة إفُ كشف العلاقة الارتباطية بتُ الاضطرابات النفسية للتلميذات ىدف الدراسة :
 بفارسة النشاط البدني في الوسط ابؼختلطابؼتحجبات و 

فتاة بؿجبة ينقسموف إفُ بؾموعتتُ ،الأوفُ أفرادىا 240يقدر حجم العينة في الدراسة ب:عينة الدراسة :
بيارسوف النشاط البدني الرياضي في وسط بـتلط و الثانية في وسط غتَ بـتلط من ابؼؤسسات التًبوية لبعض 

 ثانويات ابعزائر العاصمة .
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 .اتبع الباحث ابؼنهج الوصفي ابؼسحيهج الدراسة :من

 الذي بوتوي عبارات للضغط النفسي. قد اعتمد الباحث على الاستبيافأداة الدراسة :

توصلت ىذه الدراسة إفُ أف ىناؾ فروؽ دالة بتُ ابؼمارسات للنشاط البدني النتائج المتوصل إليها :
 بؼختلطالرياضي ابؼختلط و ابؼمارسات في المحيط غتَ ا

 : الدراسة الثالثة 

بعنواف" دور التًبية  2012-2011مذكرة لنيل شهادة الليسانس من إعداد الطالب : بوسناف فاتح، سنة 
 البدنية في التقليل من الشعور بالقلق لدى تلاميذ الطور الثانوي"

 ىدف البحث:

 إبراز أبنية التًبية البدنية و الرياضية لدى تلاميذ التعليم الثانوي

 الفرضية العامة:

 حصة التًبية البدنية و الرياضية تساعد التلميذ ابؼراىق في التغلب على القلق في ابؼرحلة الثانوية.

 استخدـ الطالب في ىذه الدراسة ابؼنهج الوصفي منهج البحث:

 عينة البحث و كيفية اختيارىا:

ى ثانويتتُ بؼديرية التًبية للجزائر غرب عينة البحث تتكوف من تلاميذ التعليم الثانوي ابؼتواجدوف على مستو 
 تلميذ،وقد تم اختيار العينة عشوائيا لأنها تعطي فرص متكافئة بعميع أفراد المجتمع500و قد بلغ عددىم 

 للقلق. استخدـ في ىذا البحث طريقة الاستبياف أداة الدراسة :

التًبية البدنية و الرياضية بؽا دور كبتَ في التقليل من حدة القلق الذي يتًض بؽا ابؼراىق في  أىم نتيجة :
 ابؼرحلة الثانوية.
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 الدراسات الأجنبية :

 قام رييزReyes1997:  ُبدراسة ىدفت إفُ بحث العلاقة بتُ مصادر و مظاىر الضغوط و بت
عينة من طلاب ابؼدارس ابؼتوسطة  التحصيل الدراسي و ابعنس و الصف الدراسي ،و ذلك على

طالبا و أسفرت النتائج عن وجود علاقة دالة إحصائيا و بتُ التحصيل 111اللاتينية وقد بلغ عددىم 
الدراسي و ابعنس و العنف الدراسي و بتُ مصادر الضغوط ابؼتمثلة في مفهوـ الذات الدراسي ،و 

 تفاعل ابؼدرس
  قام كل منGelanda  &hodge:  دفت إفُ بحث العلاقة بتُ شهادة بدراسة ى

الدراسات العليا و الضغوط ابؼؤثرة فيها و بتُ مستويات القلق التي يعانيها الطلبة ابؼراىقوف عند استعدادىم 
من طلبة و 445للامتحانات بدختلف ابؼتغتَات البيئية الداخلية للطلبة ،و تكونت عينة الدراسة من  

لنتائج على أف الامتحانات تشكل ضغوطا نفسية على الطلاب في طالبات الثانويات العامة و أسفرت ا
 الثانويات.

 التعليق على الدراسات :

نظرا لتعدد ابؼتغتَات ابؼتضمنة بالبحث و ابؼتمثلة في القلق و الضغوط و التًبية البدنية و الرياضية و بعد 
الباحثاف من إطلاع و دراسة و إف قلت تصنيف و عرض الدراسات ابؼرتبطة و في حدود ما أتيح للطا لباف 

خاصة فيما يتعلق بضغوط الامتحانات ،حيث وجد الطالباف صعوبة كبتَة في إبهاد ىذه الدراسات ،و في 
 الأختَ مكن الباحثاف التوصل إفُ الاستخلاص العامة التالية :

 من حيث المنهج :

تم استخداـ ابؼنهج الوصفي بعميع  اتفقت الدراسات في ابؼنهج الذي يتناسب و أىداؼ الدراسة حيث
 الدراسات و البحوث تقريبا
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                                                                                       من حيث العينة :
 ختيارىا و في بصيع متغتَات البحثلقد اختلفت الدراسات في حجم و نوع و جنس العينة و كيفية ا

تلاميذ بكالوريا أو طلبة جامعة أو تلاميذ التعليم الثانوي حيث لوحظ أف معظم الدراسات طبقت على 
 تلميذ  وتم اختيارىم بالطريقة العشوائية. 500تلميذ إفُ 240السابقة أجريت ما بتُ   

 من حيث الأداة المستخدمة :

 لقد تشابهت الدراسات في معظمها و قد اعتمدت طريقة الاستبياف.

 دوات الإحصائية :من حيث الأ

اختلفت الأساليب الإحصائية ابػاصة بالبحوث و الدراسات السابقة باختلاؼ ابؽدؼ من كل دراسة 
حيث أف معظمها استخدـ ابؼعابعات الأولوية ابؼتداولة في كل البحوث و ابؼتمثلة في ابؼتوسط ابغسابي 

 .،الابكراؼ ابؼعياري،النسب ابؼئوية

اتفقت الدراسات السابقة أف التلاميذ يعانوف من مستويات بـتلفة من القلق و  نتائج الدراسات السابقة :
 الضغوط و أف التًبية البدنية و الرياضية بؽا دور في بزفيض ىذين ابؼشكلتُ النفسيتُ .

 نقد الدراسات :

ات من خلاؿ العرض للدراسات السابقة تبتُ للطا لباف بعض الاختلافات و نقاط التشابو ما بتُ الدراس
 يلي : السابقة و الدراسة ابغالية و من أبنها ما

(لإجراء التجربة الأساسية بؽذه الدراسة و التي بسثلت في 160في نوعية العينة ابؼختارة و عددىا بلغ )
تلاميذ السنة الثالثة ثانوي لولاية مستغافّ بابؼقارنة مع الدراسات التي كانت تتمحور معظمها حوؿ تلاميذ 

و  500إفُ  240و طلبة جامعة ،بالإضافة إفُ العدد الذي تراوح في معظم الدراسات من  الطور الثانوي
 .تلميذا160الذي بذاوز الدراسة ابغالية التي كانت عينتها  

إف معظم الدراسات تناولت متغتَ واحد مثل القلق أو الضغط أما البعض الأخر فتناوؿ ابؼتغتَين معا في 
                 متغتَات )التًبية البدنية و الرياضية ،القلق ،الضغوط( حيث تناولت ىذه الدراسة ثلاث
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كما استفاد الطالباف من التعرؼ على وجود أداة بحث تم التحقق من صدقها و ثباتها في العديد من 
 الدراسات.

من  بالإضافة إفُ التعرؼ على ابؼنهج ابؼستخدـ في ىذه الدراسات، الطرؽ الإحصائية ابؼستخدمة و ذلك
 دراسة لأخرى حسب حجم و نوعية العينة التي تم التطبيق عليها .

 و نظرا لقلة الدراسات التي تناولت ابؼتغتَات الثلاثة لذا بعأ الطالباف إفُ ىذه الدراسة ابغالية.
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 تمهيد 

تعد ظاىرة الضغوط من الظواىر الإنسانية التي تناوبؽا العديد من الباحثتُ في ميداف علم النفس و أف 
التعرؼ على الضغوط كظاىرة تعتًي الثانويات و طلاب ابعامعة يساعدنا على فهم أسبابها و العوامل التي 

ة و الرياضية.تؤثر فيها ثم معابعتها عن طريق بفارسة التًبية البدني  

 ية على ظهور مفهوم الضغط النفسي نبذة تاريخ 1-1-1

( تطورا و ذلك عبر فتًات من الزمن ، فهذه الكلمة مشتقة من الكلمة stress شهدت كلمة الضغط )
( و ىي تعتٍ شد أو ضيق أو عقد أي الاحتضاف الشديد للجسد بواسطة الأطراؼ stringerاللاتينية )

الاختناؽ  إفُو ىذا الاحتضاف لا بهب أف يكوف الشعور فيو متبادؿ بل على العكس يكوف بفل يِؤدي 
 (jean benjamin stora, 1993, p. 03) .الذي يعتبر مصدر للقلق 

و نظرا لشيوع كلمة ضغوط سواء في ابغياة العامة أو في بؾاؿ العمل فقد يتبادر في الذىن أنو من السهل 
أف مفهوـ الضغوط أصبح  إلاتعريف بؿدد بؽذا ابؼفهوـ بصفة عامة و مفهوـ ضغوط العمل بالتحديد  إبهاد

 إفُو الطب و غتَىا بفا أدى دارة تلة كعلم النفس و الاجتماع و الإبؿط اىتماـ الباحثتُ في بؾالات بـ
، صفحة 2002)حناف عبد الرحيم الابضدي، تعدد الزوايا التي يتم منها تعريفو و استخدامو و دراستو 

31). 

( من الناحية الزمنية صعب للغاية و بوتمل أف ىذا ابؼصطلح استعمل stresse اف برديد مفهوـ الضغط )
مرة خلاؿ القرف الرابع عشر و لكن ىذا الاستعماؿ فَ يكن بصورة ثابتة و منظمة ، و قد استعملت  لأوؿ

(و بالرغم strest ,straisse فيما بعد في الكتب الانكليزية مفاىيم أخرى للدلالة على الضغط منها  )
أنو بيكن القوؿ أف  إلا الآفحد  إفُأف أصلها غتَ معروؼ  إلامن الكلمة و مشتقاتها وجدت منذ قروف 

بداية انتشار ىذه الكلمة كاف خلاؿ القرف التاسع عشر و خلاؿ ىذه الفتًة يقوؿ الفيزيولوجي أف التغتَات 
ابػارجية في البيئة بيكن أف تعطل الكائن العضوي و لكي بوافظ على نفسو بهب أي يتكيف بطريقة 

التي بزل باتزاف  الإجهادابؼضرة الكامنة في عملية مناسبة مع التغتَات و يبدو أف ىذا أوؿ اعتًاؼ بالنتائج 
  (303، صفحة 1995)عمار الطيب كشرود،  .ابعهاز العضوي
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والتً كانوف من الأوائل الذين استعملوا عبارة الضغط و عرفو برد الفعل في  الأمريكيو يعتبر الفيزيولوجي 
حالة الطوارئ أو رد الفعل العسكري بسبب ارتباطها بانفعاؿ القتاؿ أو ابؼواجهة و قد كشفت أبحاثو عن 

على تساعده على الاحتفاظ بحالة من الاتزاف ابغيوي أو القدرة  الإنساففي جسم  آليةوجود ميكانيزـ أو 
 (34، صفحة 2000)علي عسكر،   .مواجهة التغتَات التي تواجهو

و يعتبر ىانس سيلاي من أشهر الباحثتُ الذين ارتبطت أبظاءىم بدوضوع الضغوط و يعرؼ بأب الضغط 
كتاباتو و بؿاضراتو في تعريف ابعمهور و الباحثتُ و بخاصة في المجاؿ الطبي بتأثتَ   إفُو يرجع الفصل 
و  1956، وأفضل مسابنة لو حوؿ موضوع الضغط ىو كتابو الذي أصدره عاـ  الإنسافالضغوط على 

، 1995)عمار الطيب كشرود،  .النابذة عن العوامل الضاغطة  الآثارقد عرؼ الضغط في البداية بأنو من 
 (304صفحة 

 تعريف الضغط النفسي: 1-1-2

على الرغم من الكتابات ابؼختلفة حوؿ موضوع الضغط النفسي من جانب ابؼهتمتُ بالصحة النفسية     
 أف عبارة أو مفهوـ الضغط لا تعتٍ الشيء نفسو بؽم بصيعا  إلاو البدنية 

أف مصطلح الضغوط من أكثر ابؼصطلحات عرضة لسوء الاستخداـ من طرؼ الباحثتُ  إفُو يشتَ وليامز 
واحد ، و ذلك نتيجة ابػلط القائم بتُ  إف، حيث غالبا ما يستخدـ للتعبتَ عن السبب و النتيجة في 
  تلك القوى و ابؼؤثرات التي توجد في البيئة أما إفُمفهوـ الضواغط و الضغط و قد جاءت الضواغط لتشتَ 

و الضغط  (291-290، الصفحات 1999)رونالدي ربهيو،  .كلمة الضغط فتعبر عن ابغادث ذاتو
على وجو العموـ ليس سوى ردود أفعاؿ فيزيولوجية و انفعالية و نفسية بغوادث أو أشياء معينة مهددة 

 (910، صفحة 2001)فاروؽ السيد عثماف،  للفرد في بيئة العمل .

الفيزيولوجية علامات على الاستثارة الزائد مثل سرعة التنفس و ضربات القلب  الأفعاؿو تتضمن ردود 
زيادة ضغط الدـ ، و يبدو أف ىذه الاستجابات الفيزيولوجية تساعد الفرد على التصدي للأخطار المحتملة 

 لالنفسية فتشم الأفعاؿ، أـ ردود  الإحباطو تشمل الاستجابات الانفعالية للضغط القلق ، ابػوؼ و 
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على التفكتَ في بصيع جوانب ابؼوقف الذي  رآثاعلى تقييم مصدر الضغط و ما بيكن أف ينتج عنو من  
 الذىتٍ لابزاذ خطوات بؼعابعة الضغط بالكر أو الفر . الإعدادبودث فيو الضغط و 

نتائج  إليوو قد تم استخداـ مصطلح الضغط النفسي بالتناوب مع مصطلح القلق و ىذا ما توصلت 
على أف القلق علامة على أف ىناؾ شيء غتَ متزف في المحيط النفسي  أكدالباحثتُ السيكولوجيتُ و الت

في  أساساواحد من العديد من الاستجابات للمواقف الضاغطة ، و يتمثل  الأحيافللفرد و أنو في كثتَ من 
)عمار الطيب كشرود،  . ارالإنذأف يكوف أساسو  يضاأبابػطر و الفزع و بيكن  الإنذارابػوؼ و 

كما بىتلف الضغط النفسي عن التوتر العصبي الذي بيكن أف ينتج عن ابؼواقف (302، صفحة 1995
 العاطفية الفارطة . الإثارةالضاغطة بعيدا عن التعب العصبي أو 

لدى الفرد و ينتج عن عوامل في البيئة ابػارجية  و الضغط ىو بذربة ذاتية بردث اختلالا نفسيا أو عضويا
أو ابؼنظومة أو الفرد نفسو ، يتيح لنا ىذا التعريف برديد ثلاث مكونات رئيسية للضغط في ابؼنظمات ىي 

 (108، صفحة 1991)أندرو سيزلاقي،ماؾ جي ولاس،  ابؼثتَ ، الاستجابة ، التفاعل .

 تعريف الضغط النفسي على أساس المثير الخارجي : 1-1-2-1

و التي تنتج  الأفرادالقوى ابػارجية التي تتواجد في بيئة عمل  إفُحيث يستخدـ مفهوـ الضغط للإشارة 
، 1999عبد الباقي، )صلاح بؿمد  .في العمل  الأفرادالتي تظهر في سلوؾ  الأفعاؿعنها بؾموعة من ردود 

 (167صفحة 

                                                   تعريف الضغط على أساس الاستجابة  1-1-2-2
ردة الفعل الواعية أو الغتَ واعية على تهديدات التي توجو الفرد سواء كاف ذلك  إفُو يستخدـ للإشارة 

 الارتباؾ.الوحدة و  الذنب، بالأفَ،حقيقيا أو من نسج ابػياؿ و يتولد عنو الشعور 

 تعريف الضغط على أساس التفاعل بين المثير و الاستجابة : 1-1-2-3

بدا في  الفردية،بالضغوط بزتلف باختلاؼ خصائصهم  فرادالأبتٍ ىذا التوجو على القناعة بأف استجابة 
 بمط الشخصية ، ابػلفية الثقافية ، الدعم الاجتماعي .ذلك 
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ىو بؾموعة من التفاعلات بتُ الفرد و بيئتو و التي تتسبب في حالة  الأتي:و يتضح ىذا التوجو في التعريف 
 سارة.عاطفية أو وجدانية سارة أو غتَ 

و قد وضع كثتَ من الباحثتُ و العلماء تعريفات للضغط النفسي فمن الناحية اللغوية يعرفو عبد ابؼنعم 
عصيب أي أنو يتوتر و يقلق  الأمرابغنفي بأنو حالة المحنة التي تعصب ابؼرء أي تشتد و تعصف بو و يقاؿ 

و قلقو و يستعيد التكامل و  و تستنفر دفاعاتو البدنية و النفسية مع ابؼوقف العصيب فيخفف عن توتره
 (125، صفحة 1995)عبد ابؼنعم ابغنفي،  التوازف الذي كاف لو .

، توتر نفسي ، الاحتًاؽ النفسي  كالإجهادا   إليوو يقوؿ ريفوفِ أف الضغوطات أو العبارات التي تشتَ 
....افٍ مصطلحات صعبة التحديد لأنها برتوي على بؾموعة من ابؼسببات التي تعيق بمط ابعهاز النفسي و 

 (16، صفحة 1993)بوعلي نور الدين،  العقلي و حتى الفيزيولوجي .

أما برودسكي فيصف الضغط النفسي بأنو تقييم الفرد للأحداث بأنها مهددة أو أنها بيكن أف تكوف باعثة 
 ,brodsky s,l) .للأفَ و ىو يكمل الاستجابات التالية للتهديد سواء كانت نفسية أو جسدية 

1988, p. 108) 

ابلفاض الإنتاجية أو الكفاية أو القدرة على  إفُبأنو حالة فيزيولوجية تؤدي و يعرفو فرج عبد القادر طو 
الاستمرار في العمل بسبب استمرار بذؿ الطاقة في ابقاز العمل ىذا بالنسبة للعمل أما بالنسبة للفرد فتؤدي 

 (124)فرج عبد القادر طو وآخروف، صفحة  و ابؼشاعر التي تضايق الفرد و تؤبؼو . الأحاسيسافُ 

الضغط على أنو ليس مثتَا و ليس استجابة و يركز على العمليات الوسطية لذلك  إفُوينظر لازاريس 
ىو تقييم الفرد للأحداث و توقعاتو فيما يتعلق بنتائجها و كذلك عن تقييمو  رأيوفالضغط النفسي حسب 

 (lazarus.r.s and folkman,s, 1984, p. 13)  . لإمكانية مواجهتها أو التكيف معها

الفرد للفرص و المحددات و  إدراؾبفا سبق ذكره نستنتج أف الضغط النفسي حالة ديناميكية تقوـ على 
ذات قيمة مادية أو معنوية  الأىداؼابؼتطلبات التي تقود لأىداؼ ىامة لكنها غتَ مؤكدة أي أف ىذه 

 ىامة بالنسبة للفرد ، و الذي يشعر بابؼخاطر أو عدـ التأكد من برقيقها ، و بالتافِ فاف الشروط التي
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بـاطرة  دو وجو الضغط المحتمل لدى الفرد تتضمن وجود عنصرين متًابطتُ بنا وجود ىدؼ ،  إفُتؤدي 
 بؿيطة بابؽدؼ .

 للضغط النفسي تشمل ما يلي :و بودد بعض الكتاب خصائص رئيسية 

 سلبيا  أوأف الضغط قد يكوف ابهابيا  -
 أف الضغط بؿصلة للتفاعل بتُ الفرد و بيئتو  -
 أف الضغط يتًافق مع ظروؼ مادية اجتماعية و نفسية و سلوكية  -
 الإجهادبؼستوى  إضافيةأف الضغط ذو طبيعة تراكمية حيث تؤثر القوى الضاغطة بشكل وحدات  -

 (11، صفحة 2002)ابؽاشمي لوكيا وآخروف،  الفردي .

و بالتافِ فاف  أيضاقد تكوف ابهابية أحيانا ، كما قد تكوف سلبية  اثأراو ىذه ابػصائص تعتٍ أف للضغط 
 الآثاروجود مستوى معتُ من الضغط لا يشكل ظاىرة مقلقة لكن ارتفاع مستوى الضغط قد يرافقو بعض 

السلبية على صحة الفرد و التنظيم فالضغط بيكن أف يصبح بؿركا فاعلا في التنظيم اذا عوفً بصفة مفتوحة 
 و طريقة بناءة فهو حالة أساسية في حياتنا كما أكدتو كل النظريات 

 الاتجاىات النظرية في تفسير الضغط النفسي:1-1-3

نفسي بصفة عامة و على الرغم من اشتًاكها في ىناؾ العديد من النظريات التي حاولت معابعة الضغط ال
 اختلفت في الابذاه الذي سلكتو كل نظرية أنها إلاابؼضموف النظري 

 نظرية تناذر التكيف:1-1-3-1

 ,hans selye1907-1982. (norbert sillamy, 1989الأصليؤكد بها الطبيب الكندي 
p. 293) عبد  .عندما كاف طالبا في كلية الطب 1956سنة ألفو وقد شرح في كتابو ضغوط ابغياة الذي(

التكيف وىي بؾموعة  أعراضو الذي بردث فيو عن بصلة  (185، صفحة 1992الربضن العيسوي، 
والتغتَات التي بردث عندما يتعرض الكائن ابغي لضغوط شديدة من اجل برقيق نوع من التوافق  الأعراض

 حسب سيلاي من ثلاث مراحل ىي:  الأعراضبتُ الكائن و البيئة الضاغطة وتتكوف ىذه 
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 :بسثل ىذه ابؼرحلة استعداد ابعسم بؼقاومة مصدر توالد الضغط الإنذارمرحلة  - أ

 إفُالمجابهة ابؼختلفة بهدؼ الوصوؿ  أوالتعامل  آليات: بسثل ىذه ابؼرحلة في تطبيق مرحلة المقاومة-ب
 مستوى التكيف ابؼقبوؿ

فيها يتم صرؼ كل الوسائل الدفاعية والتكيفية و ابؼدخرة ،ويظهر الضغط مرحلة الإنهاك: -ج 
ما يصبح سريع التأثر الفشل الفيسيولوجي و بالتافِ يصبح ابعسد غتَ قادر على ابؼقاومة ك أوالشديد 

 بالأمراض

، 1991)بؿمد أبضد نابلسي وآخروف،  ثلاث عوامل ىي: إفُعن عوامل الضغط فتًجعها ىذه النظرية  إما
 (258صفحة 

 ابعسدية....افٍ الآلاـابؼزعجة،ابغوادث و  الأحداثمثل  :عوامل الضغط ابعسدي-

 الفكري الإرىاؽ،بأنواعهامثل القلق،الانفعاؿ،ابؼخاوؼ  :النفسيعوامل الضغط -

 مثل الصراعات ابؼهنية والعلاقات الاجتماعية السيئة والعزلة الاجتماعية: عوامل الضغط-

 النظرية السلوكية1-1-3-2

 الوظيفي،الابقراح وىو الاستجابة أوالمحددات للخلل الوظيفي البيولوجي  أىم إفتوضح ىذه النظرية 
ابػاصة للعضو للمواقف التي سبق تعلمها وتؤمن ىذه النظرية أنو كنتيجة للارتباط بتُ ابؼوقف الانفعافِ 

موقف ضاغط جديد لدى نفس العضو ،وعندما يتكرر ىذا ابؼوقف  أيواستجابة عضو خاص ، يثتَ 
نظرية السلوكية ال أصحابالابقراح في ىذا العضو،وقد اخذ  أولدرجة كافية وشديدة يظهر ابػلل الوظيفي 

 يستخدموف مبدأ التدعيم والتغذية الراجعة لشرح تأثتَ العوامل السيكولوجية على العلل ابعسمية

من صاغ بموذجا في ىذا المجاؿ و ابظاه بموذج العمليات ،ويهتم ىدا النموذج  أوؿ  megrathويعتبر
 إفوبعض العلماء   mergrathاستجابة الفرد بؼصدر ويرى    أومواجهة  أثناءبالعمليات التي بردث 

، صفحة 2002)ابؽاشمي لوكيا وآخروف،  .مراحل على شكل حلقة مغلقة أربعالضاغط  أوابؼوقف المجهد 
07) 
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 .(:تربط أ و ب وتسمى التقويم ابؼعرفي1ابؼرحلة )

 .(:تربط بتُ ب و ج وتسمى عملية ابزاذ القرارات2ابؼرحلة)

 الأداء.(:تربط بتُ ج و د وتسمى بعملية 3ابؼرحلة)

 .النتائج أو(:وتكوف بتُ السلوؾ وابؼوقف وتسمى بعملية ابغصيلة 4ابؼرحلة)

 الأوليةلكل عمليات ابعسم ابؼرتبطة بالاستجابة  الأساسدوائر التغذية الرجعية ىي  أفو يبرىن شوارزف 
للجسم حينما يستقبل تهديدا ، و تكوف نتيجة ىذا النشاط زيادة ضغط الدـ ، زيادة ضربات القلب ، 

ابعسم بكل استعداداتو الفيزيولوجية للهجوـ أو ابؽروب ، و على  يهيئزيادة مستوى السكر في الدـ ، بفا 
للمخ لإيقاؼ  شاراتالإمستوى معتُ تصل  إفُحاؿ حينها ترتفع ضربات القلب و يزداد ضغط الدـ  أي

 نشاط العمليات الفيزيولوجية 

 : الاجتماعية البيئية النظرية1-1-3-3

)عمار  ظهرت ىذه النظرية نتيجة لدراسات عديدة قاـ بها معهد البحوث الاجتماعية بجامعة ميتشغاف ،
نظري للبحث في تأثتَ العمل على  إطارو ابؽدؼ منو ىو توفتَ  (320، صفحة 1995الطيب كشرود، 

ولقد استعملو العديد من الباحثتُ كأساس (08، صفحة 2002)ابؽاشمي لوكيا وآخروف، الصحة 
 karnللاستعماؿ في دراسات متعلقة بالضغط و العمل ، و قد بست صياغة ىذه النظرية من قبل 

french   بموذجا أبظياه بالنموذج 1962، حيث يعتبرا من رواد ىذه النظرية و قد صاغا سنة
 الاجتماعي البيئي للضغط .

و بيثل الضغط ىنا كعلاقات شاملة لمجموعة من الظواىر و العمليات التي برتوي على ستة أقساـ مرتبطة 
)عمار  ة أسهم تدؿ على ابذاىات سببية .بعوامل سببية ،ففئات العلاقات و الفرضيات موضحة بواسط

 (321، صفحة 1995الطيب كشرود، 

ففرضيات فئة ) أ،ب ( بؽا دور في عملية تأثتَ البيئة ابؼوضوعة ابػارجية على البيئة النفسية ، و فرضيات 
ات ابؼباشرة للفرد ، و فرضيات ) ج ، د ( ترتبط فئة ) ب ، ج ( تربط ابغقائق في البيئة النفسية بالاستجاب
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، فالنموذج الاجتماعي البيئي بواوؿ أف يطور  الأمراضفبها تلك الاستجابة ابؼتأثرة للعمل بدعايتَ الصحة و 
نظرية شاملة للصحة النفسية ، و قد استعملو البعض كأساس تتبع الدراسات و البحوث بداية من 

ذات العلاقة  الأمراضالمجهودات التي تتعلق بفهم بيئة العمل ابؼوضوعي ، و انتهاءا بدراسات الصحة و 
 (322، صفحة 1995)عمار الطيب كشرود،  ابؼباشرة أو غتَ ابؼباشرة بالضغط .

في  الأصلو التي تهتم بدراسة العوامل الاجتماعية و التي يعتبرونها  الأمريكيةو ترى ابؼدرسة الظواىرية 
 plusieurs) بابؼرض العقلي . الإصابة إفُبأي مرض لأنها بسثل ضغوطا كبتَا ، و ىذا ما يؤدي  الإصابة

auteurs , 1991, p. 757) 

، و يعرؼ  لتكيفيابعلم النفس الاجتماعي  قتفستَ ابؼشاكل العالقة التي تتعلو لقد حاوؿ ميكانيك 
 : الآتيميكانيك الضغط على النحو 

كاف   إذابغض النظر يواصل موضحا عما  يعتٍ استجابات غتَ مربوة يقوـ بها الفرد في مواقف معينة ، و أنو
)عمار الطيب   ابؼوقف ضاغطا أـ لا فاف الاستجابات بؽذا ابؼوقف الضاغط تتوقف على أربعة عوامل ىي :

 (303، صفحة 1995كشرود، 

 طاقة وقدرة الفرد  -
 ابؼهارات و المحاولات النابذة عن التطبيقات ابعماعية و التقليدية  -
 الوسائل ابؼعطاة للفرد من قبل البيئة الاجتماعية  -
 و كيف يستعمل الفرد ىذه العوامل و الوسائل  نأيابؼعايتَ التي بردث  -

بيروف بخبرة تتمثل في عدـ الراحة  فإنهمبأنهم ليسوا مستعدين بؼواجهة ابؼوقف ابؼضغط  الأفرادفعندما يشعر 
ابؼفرطة ، و تنتج تلك ابؼشاعر من فقداف ابؼعلومات ابؼلائمة و ابؼهارات و من جهل الفرد بابؼوقف أو 

الذين لديهم مهارات و  الأفرادابػصائص الشخصية للفرد ، مثل ابلفاض الثقة بالنفس ،و بصفة عامة فاف 
قدرة على مباشرة العمل بثقة أفضل من غتَىم بفن لا بيلكوف ىذه استعدادات أكثر من غتَىم تكوف بؽم ال

                                                                                                ابػصائص .
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في  يعتقد كثتَ من الطلبة الذين درسهم ميكانيك بأنهم لو استطاعوا الدفاع عن أنفسهم بطريقة مناسبة و 
 سوؼ يؤدوف واجبهم بطريقة مناسبة  فإنهمنفس الوقت حافظوا على مستوى مقبولا و مريح لقلقهم 

التحكم بنجاح في ابؼوقف و مشاعر التي تتأثر أثناء العملية تتسم بقابلية الانعكاس ، و طبقا  إف -
ابؼناسبة بؼوقف  الأفكار بؼيكانيك فاف قابلية الانعكاس تتوقف على الوسائل التكيفية التي تشمل السلوؾ و

الفرد و مشاعره حولو و يواصل قولو  " أنو عندما يكوف السلوؾ مناسبا أو موافقا بؼتطلبات ابؼوقف، فهذا 
 (319، صفحة 1995)عمار الطيب كشرود، يسمى سلوؾ التعامل " 

 :التحليل النفسي نظرية1-1-3-4

اىتم المحللوف النفسيوف بالاضطرابات السيكولوجية و قدموا نظريتهم في التحليل النفسي التي ركزت على 
عدة  1950مراحل النمو لتقدـ تغتَات لكل اضطراب من الاضطرابات السيكوسوماتية و قدـ سنة 

النظم و  إفُب مرضية بحوث في ىذا ابؼيداف و يرى بأف التوترات و الشدائد في نظاـ واحد بؽا نتائج و عواق
 (314، صفحة 1995)عمار الطيب كشرود،  في ابعسم . الأخرى الأجهزة

بيكن  الإنساففاف القلق و ابػوؼ الذين بودثاف نتيجة لصراعات حادة في حياة  Axenderو حسب 
أف يعبر عنها ليس فقط عن طريق مشاعر ذاتية بعد الراحة ، بل أيضا عن طريق تعبتَات في العمليات 

الفيزيولوجية و عندما تكوف استجابات ابعسم بؼصادر توالد الضغط غتَ مناسبة أو ملائمة ، فانو قد تظهر 
كريات ابغمراء داخل ابعسم و زيادة التي بيكنها أف تشمل في عدد ال الأساسيةتلك العمليات الفيزيولوجية 

 .الدـ  و كذلك زيادة في كمية سكر  درينالتُالأ إفرازفي 

 الضغط النفسي: مراحل 1-1-4

الذين اىتموا بدوضوع الضغط النفسي ونتائجو السلبية وابؼرضية ،حيث  الأوائليعتبر ىانز سيلاي من الرواد 
عليها اسم متلازمة التكييف  أطلققدـ بموذجا من ثلاث خطوات تتضمنها الاستجابة للضغط النفسي 

 الضغط استجابة تتكوف من ثلاث مراحل: إفالعاـ ويرى سيلاي 
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: التحذير وفيها تنشط العضوية بؼواجهة التهديد وتقوـ بإفراز ابؽرمونات و الإنذارمرحلة 1-1-4-1
 ابؽرب . أويتسارع النبض والتنفس ،ويصبح فيها الشخص في حالة متأىبة للمواجهة 

: حيث تعمل العضوية على مقاومة التهديد وكلما زادت حالة الضغط  المقاومةمرحلة 1-1-4-2
مقاومة الفرد للضغط وقد يتًتب  إفُوفيها يشعر بالقلق والتوتر ،بفا يشتَ  مرحلة ابؼقاومة إفُانتقل الفرد 

على ىذه ابؼقاومة وقوع حوادث وضعف القرارات ابؼتخذة والعرضة للأمراض خلاؿ ىذه ابؼرحلة وذلك لاف 
، صفحة 1991سيزلاقي،ماؾ جي ولاس، )أندرو  .الفرد لا يستطيع أف يسيطر على ابؼوقف بإحكاـ

181) 

:وبردث عند الفشل في التغلب على التهديد و استمرار الضغط النفسي الإنهاكمرحلة 1-1-4-3
 أوالانهيار ابعسمي  إفُبفا يؤدي  الفسيولوجيةلفتًة طويلة بفا ينجم عنو استهلاؾ العضوية بؼصادرىا 

ابؼرتبطة بالإجهاد مثل القرحة ابؼعدية  الأمراضوتظهر  الإرىاؽالانفعافِ ،فعندما تنهار ابؼقاومة بول 
،الصداع ،ارتفاع ضغط الدـ والأخطار التي تشكل تهديدا مباشرا للفرد وابؼنظمة على السواء ،ويفسر 

hebb  في التحكم  إرادتوالضغط النفسي بطريقة أخرى تبتُ أف الفرد يعمل برت ظروؼ خارجة عن
 (09، صفحة 2002)ابؽاشمي لوكيا وآخروف،  التًكيز، فيقل أيضا أداؤه.فيها، فيصبح قلقا ضعيف 

 مستويات الضغط النفسي:1-1-5

 نستطيع دراسة الضغط على ثلاث مستويات بـتلفة ىي:

يظهر الضغط على شكل اضطرابات وظيفية للأعضاء منها  على المستوى الفيزيولوجي:1-1-5-1
 .ارتفاع درجة ابغرارة،معدؿ التنفس ، تزداد ضربات القلب بحيث تصبح أكثر نشاطا ...افٍ

(jacqueline,renaud, 1984, p. 36) 

حوؿ التغتَات التي تطرأ على الإفراز ابؽرموني أف ىذا الأمر يضطرب عند  تأجريالدراسات التي  أثبتتوقد 
ينجم عنو  زيادة في الضغط  تعرض ابعسم للضغط وبينت التجارب أف النشاط الزائد للغدة الدرقية عادة ما

لتوتر بفا يزيد بدوره من شدة ا إفرازاتهاتضخم الغدة الدرقية وزيادة  إفُأف ىذا الأختَ يؤدي  العصبي كما
 (197، صفحة 1998)نصر الدين جابر ،  .النفسي وحدتو
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أداء أي عمل  يصاحببالضيق الذي  إحساسيظهر على شكل  على المستوى النفسي: 1-1-5-2
من الأعماؿ كما بيكن ملاحظتو على شكل صراعات واحباطات فالإحباطات تنشأ عندما يقوـ الشخص 

تتكرر موقف ضاغط ،وعندما  أوبدحاولات متكررة تتوج بالفشل في برقيق ىدؼ معتُ أو اجتناب وضعية 
، صفحة 1994)سامي عبد القوي علي،  .تولد ضغطا أفا نهمكاإحباطات عند الشخص بىذه الإ
126)   

عند ابغديث عن الضغط في ىذا ابؼستوى بهب أولا ابغديث  على المستوى الاجتماعي:1-1-5-3
،فالفرد حصيلة تفاعل دائم في المجتمع الذي  الآخرينعن التفاعل بتُ الفرد والبيئة التي يعيش بدعزؿ عن 

ينشأ فيو وىناؾ من يرى بأف الفرد حيلة ىذه الضغوط الاجتماعية كما أف العادات والتقاليد ،القيم وابؼعايتَ 
 (141 ، صفحة1992)ساىر بؿمود عمر،  بسثل قوة اجتماعية ىائلة تسبب ضغطا على الفرد والمجتمع.

 النتائج المترتبة عن الضغط1-1-6

:تسمى الضغوط بالتفاعل الصامت وتكوف وراء مشكلات الصداع إصابات الحالة الصحية1-1-6-1
وأمراض القلب ،التهاب ابؼفاصل ،اضطرابات ابعهاز الدموي ،اضطرابات ابعهاز ابؽضمي، ارتفاع الضغط 

 ابعلدية والنفسية...افٍ

يعتبر مرض الصداع واحد من أىم الأمراض وأكثرىا شيوعا لدى الأشخاص الصداع: 1-1-6-1-1
ابؼعرضتُ للضغط ،إذ أنو ينشأ عن عوامل نفسية تؤدي إفُ اضطرابات في ابعهاز الدوري للفرد وتقود 

بدورىا إفُ الصداع ،وذلك أف الشخص ابؼصاب بالصداع بصفة مستمرة غالبا ما بردث أف بذتمع عليو 
من الضغوط لا يستطيع برملها وحينئذ تؤثر ىذه الضغوط على الأوعية الدموية في الرأس وتتًاكم بؾموعة 

)عبد الربضن بن أبضد بؿمد ىيجاف،  ،فتمتد وتؤدي إفُ توتر عضلات الوجو والرأس ويتبع أفَ الصداع.
 (220، صفحة 1998

 الإفراطالأكثر توتر بؽذه الأمراض ىي ارتفاع ضغط الدـ ،إف الأسباب أمراض القلب: 1-1-6-1-2
ومعلوـ أف ابؼشاكل القلبية قد تؤدي إفُ إحداث السكة  الكولستًوؿفي تعاطي ابؼخدرات ،وكذا زيادة 

القلب ،وقد تبتُ في حالة الضغط يظهر بعض الأشخاص أكثر  شرايتُالنابصة عن تراكم الدىوف في 
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)ابؽاشمي لوكيا  .بوف للضغوط بالعدوانيةيالقلبية حيث يستج للاضطراباتوقابلية من غتَىم  استعدادا
 (33، صفحة 2002وآخروف، 

طبيب أف  2000يزيد عن  وحضره ما 1979وقد أثبت مؤبسر أطباء القلب الذي عقد في باريس عاـ 
بالإنساف حيث وصل ضحاياىا بتُ  إيقاعاأمراض القلب والأوعية الدموية تعتبر من أشد أمراض العافَ 

 من وفيات العافَ ،ومنها ارتفاع ضغط الدـ ومرض الشرياف التاجي. %60إفُ 55%

وثيقة بتُ ابعهاز العصبي ابؼناعي حيث يتألف  صلةىناؾ اضطرابات الجهاز العصبي:1-1-6-1-3
 الثاني من بصلة ابػلايا والأجساـ ابؼضادة والكريات البيضاء ابؼكلفة بحماية العضوية أماـ الاعتداءات  و

 ابؽجومات البكتتَية ابػبيثة وابؼيكروبية ،وذلك ضد كل بمو غتَ سليم بػلايا ابعسم 

 ابعهاز العصبي عن خسائر في ابعهاز ابؼناعي ،وقد أكدت بؽذا بيكن فهم ما ينجز عن أي اضطراب في
بعض الدراسات أف ىذه القابلية ابؼسبقة للمرض تنمو وتتطور على ابػصوص لدى الأفراد الذين بيلكوف 

 إمكانية ضئيلة بؼمارستو الإدارة والتحكم في حياتهم 

مرات ابؽوائية ابؼوصلة تقلص ابؼ إفُإف حالات الضغط تؤدي الأضطرابات التنفسية: 1-1-6-1-4
وبيكن قياس مدى  (188، صفحة 1992)عبد الربضن العيسوي،   للرئتتُ ،وىذا ما يعوؽ تنفس الفرد ،

  الذي يسجل التنفس ومدى عمقو والنمط الذي تتخذهpneuoographتأثتَ الضغط على ابعهاز 
كما يؤدي الضغط على مستوى ابعهاز التنفسي إفُ   . (96، صفحة 1992)عبد الربضن العيسوي، 

 (robert andrinet, 1974, p. 112) .ارتفاع نسبة استهلاؾ الأكسجتُ والتي تتم بصعوبة كبتَة

متكامل فإف أي خلل من شأنو التأثتَ على  نظرا لكوف ابعسم كنظاـالحالة النفسية: 1-1-6-2
ابعانب العقلي أو النفسي فالفرد الواقع برت الضغوط يوصف بأنو سريع التحوؿ في مزاجو وانفعالاتو ،لديو 

تقدير منخفض للذات ،غتَ راض عن عملو،يتبتٌ ابذاىات سلبية بكو عملو ومن أىم ىذه العواقب 
 النفسية ىي:

:ىو حالة من ابغالات التوتر ابؼرتبطة بالفهم  والإحساس الذنب وعدـ الأماف لقلقا1-1-6-2-1
وابغاجة ابؼستمرة إفُ إعادة الطمأنينة إفُ النفس ويكوف مرتبطا بأعراض مرضية جسدية نفسية مثل التنفس 
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يو في الزائد عن ابغد صعوبة التنفس والإضرابات ابؼعدية ،وارتفاع ضغط الدـ ويعد الأرؽ مؤشرا يعوؿ عل
  .تشخيص حالات القلق

بالسعادة  إحساسويتهدد  أففالقلق يعتبر نذيرا بابػطر يهدد أمن وسلامة الفرد النفسية وتقديره لذاتو كما 
كما يعتبر واحد من (andrer legrill, 1976, p. 19) .والرضا إذ ىو حالة نابصة عن ابػوؼ

وبيكن وضعها أنها حالة انفعالية العمل،من ضغوط  يعانوفالأكثر شيوعا لدى الأفراد الذين  الاستجابات
غتَ سارة تثتَىا مواقف ضاغطة وترتبط بدشاعر ذاتية من التوتر وابػوؼ ،وىي وسيلة بسكن الفرد من التعبتَ 

 (141، صفحة 1998الربضن بن أبضد بؿمد ىيجاف، )عبد  .عن غرائزه ابؼكبوتة وابؼشاعر الضاغطة

 ثلاث فئات رئيسية ىي  إفُ:وبيكن تقسيم الاكتئاب الاكتئاب1-1-6-2-2

ابغزف:في ىذه ابغالة ينتاب الفرد شعور بعدـ السعادة وذلك بخصوص حادثة معينة مثل عدـ ابغصوؿ -
غلى التشجيع الكافي في العمل أو عدـ بسكن الفرد من شرح وجهة نظره للإدارة في مواقف حيث ترفض 

 بصحتها. إبيانووجهة نظره مع  إفُالاستماع 

ىي  بودد بالضبط ما إفجة لتغتَ مزاج الفرد حيث لا يستطيع بودث  نتي أفكذلك فاف ابغزف من ابؼمكن 
من الاكتئاب وغالبا  الأوفُابغزف بيثل ىنا ابؼرحلة  إفىذا ابغزف على  إفُابغادثة ابؼعنية في العمل التي جرتو 

 ما تكوف فتًتو قصتَة وعادة لا يتجاوز بضع ساعات أو أياـ كما أنو لا يؤثر على قدرة الفرد على التفكتَ
 وبرليل الأمور

النوع من الاكتئاب غالبا ما بودث بسبب حادثة مثتَة، حيث تكوف لو أعراضو  ىذا: الشديد الاكتئاب
الواضحة التي بيكن ملاحظتها حسب درجة الاكتئاب ،فمن ابؼمكن أف يكوف معتدلا ولفتًة قصتَة أو ربدا 

ف بوصل في حالة الفصل من العمل أو يكوف شديدا ويدوـ لفتًة طويلة. ىذا النوع من الاكتئاب بيكن أ
فقد مركز وظيفي كاف الشخص يسعى لتحقيقو من أمد بعيد.عندما يشعر الفرد بأف كل شيء ضاع منو 

الأبد أف ابؼستقبل لا يبشر بابػتَ ،وىذا الشعور ينعكس على الفرد وسلوكياتو  حيث بقده غتَ قادر  إفُ
 وجو الاتهامات لنفسو بسبب الظروؼ التي بير بها علما أفعلى تناوؿ طعامو بانتظاـ كما أنو كثتَا ما ي
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ابغالة الطبيعية وإذا استمر معو الاكتئاب لفتًة طويلة فإنو قد  إفُالفرد لا يستطيع ترتيب أموره والعودة 
 يتحوؿ إفُ اكتئاب مزمن

يتطور بصورة  أفىذه الدرجة من الاكتئاب لا ترتبط مباشرة بحادثة معينة ،حيث بيكن الاكتئاب المزمن:
الفرد لا يستطيع أف بودد متى بدأت حالة الاكتئاب لديو بالضبط وىذا النوع من  أفسريعة لدرجة 

والشعور باليأس  الأعصابالاكتئاب من ابؼمكن أف يتضمن خصائص الاكتئاب الشديد ابؼتمثل في توتر 
ىذا النوع من  إفانتظاـ على ،وقلة النشاط وتناقص الاىتماـ بالعمل وعدـ القدرة على تناوؿ الطعاـ ب

الضغوط التي ترىق الفرد وتعمق من شعوره  أشكاؿالاكتئاب ابؼزمن كثتَا ما ينظر إليو باعتباره شكلا من 
 بالقنوط.

الاكتئاب بوصل للفرد نتيجة للضغوطات والتوترات الشديدة وذلك عندما بواوؿ الفرد  أفوبفا سبق نستنتج 
 تلبية مطالب العمل ولكنو لا يستطيعبذؿ الكثتَ من ابعهد والطاقة ل

حالة من ابغزف لا توجد بينهما علاقة وبتُ التطور ابؼنطقي  بأنوويعرؼ :الإحباط1-1-6-2-3
نتيجة مباشرة بغدوث أزمة في العمل وقد  الإحباط الأشكاؿللأحداث وقد يكوف الشكل ابؼتوسط من 

اضطرابات كيميائية حيوية وقد تؤدي الشكل ابؼفرط من ‌شكل الإحباطابػطتَة من  الإشكاؿتتخذ 
للإحباط انو حالة تتميز بالإحساس بالاكتئاب  الأخرىالانتحار ومن التعريفات  إفُ الإحباطأشكاؿ 

، 2003ستًانكس، )جتَمي  .باليأس والذنب الإحساسابؼزاجية مثل  الأخرىووىن العزبية والتعبتَات 
ىو حالة  والإحباطما ، أمر أوبؿيطتُ إف فَ نكن مدفوعتُ لتحقيق مشروع ما  (200،199صفحة 

 الإحباطابغواجز بأنواعها تسبب  إفعن استحالة بلوغ ىدؼ ما ، الأحيافانفعالية سيئة نابذة في اغلب 
رجية والتي بردث بواسطة ظروؼ خارجة ووجب التميز بتُ الاحباطات ابػارجية والداخلية ،فالمحبطات ابػا

في حالة ابعوع  الأكلعن الشخص وتعرقل بلوغ ابؽدؼ أو بسنعو مثل عطب سيارة في الطريق ،عدـ وجود 
الداخلي فينتج عن التأخر والفشل وعن الرفض وعن ابػسارة فابغواجز قد  الإحباط أماالشديد ...افٍ، 

 الإحباطغتَ اجتماعية مثل فراغ خزاف البنزين ويزداد  أوتكوف اجتماعية مثل دخوؿ متسلل في الصف 
الشخصي الداخلي فلا بىرج عن الطبع الشخصي وقد  الإحباط أماالفعل  وأبنيةعادة بزيادة قوة استعجاؿ 

 يكوف سببو ابغدود النفسية.
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 الاحتراق النفسي: 1-1-6-2-4

 أكثرولوف ىذا ابؼفهوـ ويصبح التعبتَ ىناؾ اختلاؼ ملحوظ في التعريفات من ناحية الباحثتُ الذين يتنا
وضوحا عندما يستمد الشخص على التعريف الوارد في القاموس وتفعيلاتو في البحوث حيث يشتَ التعبتَ 

 السلبية في العلاقات والابذاىات والسلوؾ كرد فعل لضغط العمل ولكن ما ىذه التغتَات السلبية ؟ إفُ

تفيدين من ابػدمة التغتَ السلبي الرئيسي حيث يتعامل بطريقة الية ابؼس أويعتبر فقداف الاىتماـ بالعميل 
تشمل الزيادة في التثبيط والتشاؤـ واللامبالاة بالعمل وقلة الدافعية  الأخرىوبغتَ اكتًاث والتغتَات السلبية 

وابؼيل لإيقاع اللوـ على العملاء وابؼؤسسة في  والأنانيةوالسلبية والغضب السريع مع الزملاء ورفاؽ العمل ،
 حالة الفشل ومقاومة التغيتَ 

بجانب التغتَات السلبية في التفكتَ والسلوؾ في بؾاؿ العمل ،علامات جسمية وسلوكية وىذا  أيضاوىناؾ 
لامات الع أوالبرد والصداع وقلة النوـ ،بالطبع لا يعتٍ وجود كل الظواىر  عراضوأيشمل التعب ابؼستمر 

نقدـ  أفواعتبارىا ابؼصدر للحالة وبيكن  الأكبربهب علينا ملاحظة الظروؼ المحيطة بالعمل لاف بؽا الدور 
)بضدي ياستُ وآخروف،  .ىذه النقطة بصورة مبتدئتُ بالتعريف ابػاص بالاحتًاؽ وبسييزه بظواىر ذات صلة 

 (184،177صفحة 

وجود ىذا الشعور ربدا يكوف علامة مبتكرة  أفالتوتر ابؼؤقت مع  أو:الاحتًاؽ النفسي ليس ىو التعب  ولاأ
لو واستخدامنا للتعبتَ فاف الاحتًاؽ النفسي يشمل التغيتَ في ابذاىات وعلاقات ابؼهتٍ بكو عملو وعملائو 

 .الأحيافض علإنهاؾ والشد العصبي الذي بودث ببجانب الشعور با

 : الحالة السلوكية1-1-6-3

 :أبنهاالعادية ابؼألوفة تظهر ردود فعل سلوكية  اتابؼستويحينما يتجاوز الضغط 

 تعاطي الكحول1-1-6-3-1

تدمتَ  إفُحيث يؤدي  الإدمافخطتَة لكثتَ بفن يسقطوف في مستنقع  أزمةبسثل مشكلة تعاطي الكحوؿ 
وانهيارىم فضلا عن حرماف المجتمع من  طاقتهم  أسرىمتصدع  إفُحياتهم العقلية والنفسية ويؤدي 
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 حظتَةعن  أصحابها ، حيث يصبحوف عالة على المجتمع الذي يعشوف في كنفو فضلا عن بعدالإنتاجية
 الدين وقيمو السامية

 .الإنسافوترى النظرة الطبية للإدماف انو احد الوسائل السيئة في التكيف مع الضغوط الذي يتعرض بؽا 
 (85،65، صفحة 2001)

 :والشرب الأكلاضطرابات عادات 1-1-6-3-2

على الفرد من حيث رغبتو في  أثارىاالضغوط بصفة عامة منها ضغوط العمل تتًؾ  أفبالنسبة للأكل تبتُ 
 أف،ومع انو في بعض ابغالات بقد  الأكلزيادة رغبتو وشراىتو في  أوبفقداف الشهية  أكاف،سواء  الأكل

الصدمة الانفعالية التي  أوالذين يفقدوف شهيتهم للأكل نتيجة للاضطراب  الأفرادىناؾ الكثتَ من 
 يتعرضوف بؽا في حياتهم.

 .تزداد شهيتهم للأكل نتيجة بؽذه الصدمات الانفعالية أشخاصاىناؾ  إففإننا بقد في ابؼقابل 

                                                                 اضطرابات النوم:1-1-6-3-3 
الاضطرابات الانفعالية مثل  أنواعيشكل النوـ الثلث من حياة الفرد ،ويتميز بحساسية لأي نوع من 

وذلك لأنو احد ابؼؤشرات على وجود التوتر ابؼتزايد لدى الفرد ،ومن  الإنسافالضغوط الذي يتعرض بؽا 
الكابوس  الأرؽالاضطرابات ابؼرتبطة بالنوع والتي يصاب بو الأشخاص نتيجة لضغوط العمل ىي  اعأنو ابرز 

 الأعماؿ،فاف الضغوط النفسية التي ترافق  أنفسهمابؼوظفتُ في التًفيو عن  إفالفزع الليلي ،وعلى الرغم من 
برت الاضطرابات العضوية  الأفرادوقوع  إفُ أدتحيث  أيضا الأخرىالتي يقوموف بها قد تزايدت ىي 

 والنفسية والسلوكية الذي بووؿ دوف النوـ السليم.
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 خلاصة 

بفا لاشك فيو أف التعرض للضغوط النفسية أصبح أمرا حتميا لا مفر منو و حقيقة واقعية ،وىذا نتيجة 
ف إفُ ذلك  لتعرض التلميذ إفُ مواقف ضاغطة و ذلك في إطار علاقاتو في المحيط الدراسي مع زملائو أض

كثافة ابؼواد الدراسية ،التفكتَ الزائد في امتحاف البكالوريا ،ابػوؼ من الرسوب و التفكتَ في النتيجة قبل 
بدء الامتحاف أضف إفُ ذلك التفكتَ في أشياء تفوؽ قدرتو بفا يؤدي حتما إفُ أثار سلبية و جسدية 

 تنعكس سلبا على أدائو في الامتحاف.

وط تتحوؿ إفُ أعراض مرضية مزمنة خاصة إذا أساء التعامل معها و فَ تكن لو و إذا استمرت ىذه الضغ
 بؼواجهتها كممارسة التًبية البدنية و الرياضية للتخفيف و التخلص منها.
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 تمهيد: 

إف حياة الإنساف مليئة بابؼشاكل من جوانب عدة، لا سيما ابعانب النفسي إذ تعد الانفعالات النفسية    
من أكثرىا تعقيدا، لذا بقد الفرد في صراعات دائمة مع نفسو للتخلص منها أو على الأقل التخفيف من 

 حدتها. 

القلق، لذا فقد بظي عصرنا ابغافِ بعصر ولعل أبرز ىذه الانفعالات و الأكثر شيوعا و انتشارا انفعاؿ    
القلق لأنو أصبح السمة أو ابػاصية ذات الطابع ابؼميز في أي بؾتمع كاف حيث فَ يشمل الكبار فقط بل 

 بغق بالصغار و ابؼراىقتُ. 

و القلق أمر عادي و ىو جزء من حياتنا اليومية ولو عدة أسبابو و أعراضو و كذلك نتطرؽ إفُ قلق     
 ف الامتحا

 بالنسبة للمراىقتُ و نتكلم عن بعض النظريات التي تناولت موضوع القلق. 

 تعريف القلق: 1-2-1

 لغة:  1-2-1-1

قلقا: فَ يستقر في مكاف واحد، وقلق فَ يستمر على حاؿ، و قلق  –يشتَ معجم الوسيط إفُ أف قلق 
  (44)حستُ فايد، صفحة  القلق.ابؼقلاؽ شديد  –اضطراب وانزعاج فهو قلق، واقلق ابؽم فلاف: أزعجو 

 اصطلحا: 1-2-1-2

ابؼصاحبة لعملية ابؼيلاد  بدنيةالحساسات الإيرى فرويد أف ابػبرة التي تتمثل في الصعوبات الفسيولوجية و 
 (37بؿمد حسن صافٌ وآخروف، صفحة )أبضد  ،بموذج تنشا عن نفسو حالات القلق بعد ذلك.

مل ، وأبنل عايرجع فريد القلق إفُ صدمة ابؼيلاد وما يصاحبها من مشاكل فسيولوجية وإحساسات بدنية
                                                                                 الوراثة و التأثتَات البيئية.

كما يرى ىلجرد أف القلق يشبو في ذلك ابػوؼ يعتبر قوة دافعة، و يرى أف لفظ القلق ىو عبارة من 
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العبارات اللغوية العامة، يشتَ إفُ حالة من توقع الشر أو ابػطر و الاىتماـ الزائد و عدـ الراحة أو عدـ 
  (6،5)عبد الربضن عسوي، صفحة . عدـ سهولة ابغياة الداخلية للفرد أوالاستقرار ، 

إف ىلجرد بىلط بتُ القلق و ابػوؼ، إذ أنها توجد ىناؾ نقاط كثتَة بىتلف فيها ابػوؼ والقلق سوؼ   
 نوضحها لاحقا، كما انو لا فرؽ بتُ القلق كمفهوـ و بتُ الأعراض ابؼصاحب لو. 

ظواىر الفيزيولوجية من جهة، و أحاسيس ومشاعر نفسية من جهة القلق حالة انفعالية بذد تعبتَىا في ال   
أخرى، ولكل منا خبرة في القلق، وتعرؼ مظاىرىا الفيزيولوجية من خلاؿ ضربات القلق ابؼتتابعة، جفاؼ 

 (opcit jeam.jean marie, 1975, p. 26)الفم، العرؽ البارد 

 لقد ركز على مظاىر القلق وفَ يوضح لنا ما ىو القلق أصلا حيث اكتفى بوصفو حالة انفعالية فقط.    

القلق بأنو حالة توتر شامل ومستقر نتيجة توقع تهديد خطر فعلي أو رمزي  1977يعرؼ حامد زىراف    
)أبضد بؿمد حسن صافٌ وآخروف، صفحة خوؼ غامض وأعراض نفسية جسيمة.  وبصحبوقد بودث، 

36) 

فَ يركز على تعريف القلق بضفة عامة، إذ بقده و كأنو يعرؼ لنا نوع من أنواع القلق إلا وىو القلق     
 ابؼوضوعي. 

كذلك القلق بأنو شعور غامض غتَ سار بالتوجس و ابػوؼ والتحفز   1998ويعرؼ ابضد عكاشة     
والتوتر مصحوب عادة ببعض الإحساسات ابعسيمة خاصة زيادة نشاط ابعهاز العصبي الإداري ويأتي في 

ر بنبضات نوبات متكرر مثل الشعور بالفراغ في ابؼعدة أو السحبة في الصدر أو ضيق التنفس، أو الشعو 
 (46)أبضد بؿمد حسن صافٌ وآخروف، صفحة القلب، أو الصداع أو كثرة ابغركة. 

إف ابضد عكاشة ابرز لنا الإحساسات ابعسيمة ابؼصاحبة للقلق و فَ بودد لنا معتٌ القلق بدقة لكي   
 يكوف أكثر وضوحا وفهما. 

شأ من ابػوؼ من المجهوؿ وبسثل بأنها نوع من الراحة الذىنية والقلق حالة أكثر القلق حالة انفعالية تن    
 شيوعا عند ابؼراىقتُ حيث تزداد بـاوؼ ابؼراىقتُ الوبنية ابؼتوقعة في ابؼستقبل كما بودث عندما يرتعب 
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ورقة الطالب أثناء الامتحاف الذي يؤديو عندما يكتشف بأنو فَ يبق من مدة الامتحاف ابؼقررة على 
، صفحة 2004)بؿمد جاسم بؿمد، الامتحاف إلا فتًة قصتَة، وعندما يذىب الطالب لاستلم النتيجة. 

133) 

نلحظ ىنا ابضد عكاشة يركز على نوع من أنواع القلق أؿ وىو القلق ابؼوضوعي العادي الذي يصيب الفرد 
الطالب أثناء أدائو الامتحاف، وىذا ما سوؼ نتطرؽ إليو لاحقا بؼعرفة ما ىي واىتم بالقلق الذي يصيب 

لوريا باعتبارىا مرحلة ىامة جدا وحساسة، االأسباب التي من شأنها أف تؤدي إفُ قلق الطلب لامتحاف البك
 ىي ابغلوؿ ابؼمكنة.  وما

من ابػوؼ الغامض الذي بيتلك وفي الأختَ توصلنا إفُ تعريف إجرائي يتمثل في:    القلق حالة     
أصبح داخلي بسبب الشعور بالضيق و الأفَ و الانزعاج، ويعتبر  أوالإنساف، وىو عبارة عن أفَ داخلي 

 ابػطر الذي قد بودث  أوتوتر شامل ومستمر نتيجة توقع الشر 

 الخوف والقلق:1-2-2

ىناؾ العديد من الأعراض يتشابو فيها القلق مع انفعاؿ ابػوؼ، إلا أنو توجد نقاط كثتَة بىتلف فيها    
عن ابػوؼ لكن كثتَا ما بقد بعض الناس لا يفرقوف بتُ القلق و ابػوؼ إلا أننا سوؼ بكاوؿ أف نبرز 

 بعض الفروؽ بينهما في النقاط التالية: 

 يكوف مصدر التهديد في ابػوؼ خارجيا وواضحا، أما في القلق يكوف مصدره داخليا  -1
 بيكننا إبراز وبرديد مصدر ابػوؼ، لكن يصعب علينا ذلك في القلق نتيجة لغموض مصدره.  -2
تتناسب شدة ابػوؼ مع درجة خطورة مصدره، أما في القلق فتتفاوت شدة خطورتو مع موضوعو  -3

 ا. أو مصدره إذا كاف معروف
ابػوؼ يزوؿ بزواؿ ابؼصدر ابؼثتَ لو، بينما في القلق يتميز بالاستمرار لغموض مصدره ولعدـ  -4

 (122، صفحة 2001)عبد ابؼطلب أمتُ الفريطي، برديده. 
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 القلق كحالة و كسمة:1-2-3

كشفة دراسات كاتل وشتَ عن وجود عاملتُ للقلق بنا قلق ابغالة وقلق السمة، وقد عزز سبيلبتَجر 
ما توصلا إليو عندما صاغ نظريتو عن القلق كحالة وكسمة وميز فيها بتُ ىذين ابؼظهرين على  1966

 أساس أف: 

 حالة القلق: 1-2-3-1

ثتَ بؽا، وىي تشبو في ذلك في حالة ابػوؼ الطبيعي، ىي حالة انفعالية ذاتية مؤقتة تزوؿ بزواؿ ابؼصدر ابؼ
يشعر بها الفرد أثناء التهديد، وىذا يؤدي إفُ تنشيط جهازىم العصبي ابؼستقل بؼواجهة ىذا التهديد، إلا أف 

 شدتها بزتلف من شخص لأخر حسب درجة خطورة ابؼوقف. 

 سمة القلق: 1-2-3-2

ىي استعداد سلوكي مكتسب وفي بعض الأحياف يستمد من خبرات طفولية مبكرة مؤبؼة وىي استعداد     
ثابت نسبيا وبـزف في شخصية الفرد ولصيق بها أكثر من كونو مرتبط بحجم التهديد في ابؼواقف أو 

 ابؼوضوعات التي يستجيب بؽا بالتوتر و القلق. 

القلق يكوف شعوره بابػطر أكثر ويفقد استقراره كما بقد كذلك  عن الشخص ذا الاستعداد من ناحية     
، 2001)عبد ابؼطلب أمتُ الفريطي،  يتوقع الشر من موضوعات أو موقف لا تتلاءـ مع ىذا ابػطر.

 (133صفحة 

)حستُ مصطفى عبد لمزاج. ويفسر بعض علماء النفس القلق كخاصية بؿددة تكوينيا )وراثيا( ل     
 (245، صفحة 2000ابؼعطي، 

 أنواع القلق:1-2-4

بدا أف القلق من ابؼشاكل النفسية ابغادة التي تواجو الفرد إلا أنو بىتلف من شخص إفُ اخر تبعا لأسس   
 بـتلفة منها: 
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 إفُ نوعتُ من القلق: مدى وعي الفرد بو: بيكن التمييز في ىذا الصنف‌- أ
قلق شعوري: حيث يدرؾ الفرد أسبابو ومن بشة إبهاد ابغلوؿ بؼواجهتو والتصدي لو، ويزوؿ بزواؿ  -

 ابؼصدر ابؼثتَ لو. 
للسيطرة على  ابؼبذولةقلق لا شعوري: لا يدرؾ الفرد فيو دوافع ومبرراتو رغم المحاولات وابعهود  -

 ذلك السلوؾ. 
 من حيث درجة الشدة: يقسم إفُ قلق بسيط وقلق حاد وقلق مزمن. ‌- ب
من حيث تأثتَه على مستوى أداء الفرد لواجباتو ومهامو: ىناؾ قسمتُ من القلق الذي قد يؤثر ‌- ت

بؿمد عبد )اشراؼ على أداء الفرد: قلق حافز ومنشط للأداء، وقلق يعد كعامل مثبط أو مضعف للأداء. 
 (98، صفحة 2002الغتٍ شريت بؿمد السيد حلاوة، 

من حيث تأثتَه على توافق الفرد وصحتو النفسية: يصنف إفُ قلق عادي موضوعي، قلق عصبي،  ‌- ث
 قلق خلقي.

 وفيما يلي سوؼ نعرض أنواع القلق الأكثر شيوعا وتداولا بتُ العلماء: 

 قلق عادي موضوعي: 1-2-4-1

ىو قلق ناتج عن مثتَ أو مصدر بؿدد يعي الفرد أسبابو ودوافعو ويظهر على صورة خوؼ فمثلا خوؼ 
شخص أصيب بدرض خطتَ استعصى فيو العلاج فهو قلق على حالو يتًقب ابؼوت بتُ حتُ وأخر، وقلق 

 (279، صفحة 2000)خليل بـائيل معوض، طالب من الامتحاف يتوقع من جرائو الفشل والرسوب. 

إف القلق الطبيعي أو ابؼوضوعي ىو نتاج فعل يتناسب مع كم وكيف التهديد، فيبلغ الإنساف جهدا     
 (81،80، صفحة 1999)سعيد كامل أبضد، ليجد سبلا بؼواجهة التهديد بضرر أقل. 

نا بفا سبق أف منبع ابػطر في القلق ابؼوضوعي يكوف في العافَ ابػارجي بدعتٌ أنو يوجد ىناؾ مثتَ يتضح ل  
 واقعي في البيئة، ومن ثم يكوف للفرد مواجهة ابػطر الفعلي الذي يهدده باستعماؿ أساليب دفاعية معينة.
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 بي: االقلق العص 1-2-4-2

ىو بدثابة نوع من القلق ابؽائم الذي لا يعي الفرد دواعيو وأسبابو، فهو غتَ بؿدد بدوضوع معتُ وىو بهذا   
خوفا مبهم ابؼصدر لا يدركو ابؼصاب، ومن بشة يبدو لنا ىذا النوع من القلق على ىيئة بـاوؼ مرضية لا 

دوف وجود مبرر يدعو إفُ ذلك.  تتلاءـ مع طبيعة ابؼوقف أو ابؼثتَ، فمثلا قد بىاؼ الشخص من ابؼوت
 (279، صفحة 2000)خليل بـائيل معوض، 

القلق العصابي يعود إفُ عامل داخلي لا يدرؾ الفرد أسبابو ودوافعو وبؽذا فهو يتسم بالغموض وعدـ    
 الوضوح والتحديد. 

 مصادر القلق وأسبابو: 1-2-5

 مصادر القلق: 1-2-5-1

 بطسة مصادر أساسية للقلق على النحو التافِ:  وأنستحدد جتَوـ 

فالإنساف يتملكو الشعور بالقلق في العديد من ابؼواقف حيث بقد الأذى أو الضرر الجسدي:  -1
 منها بعض الأفراد في مواقف معينة تتغلب عليهم فكرة الإصابة ببعض الأمراض أو ابؼوت أثناء ابغرب. 

إف الإنساف اجتماعي بطبعو، إلا انو في بعض الأحياف قد لا يستطيع التفاعل  النبذ: الرفض أو -2
، ىذا ما بهعلو غتَ مطمئن أو مستًيح الآخرينمع غتَه نتيجة خوفو وإحساسو بالكره أو النبذ من طرؼ 

 في بعض ابؼواقف الاجتماعية. 
قد يكوف نقص الثقة أو فقدانها في أنفسنا مصدر للقلق، وذلك من جراء خوض  عدم الثقة: -3

 التجارب وابؼواقف ابعديدة، خاصة إذا كاف الطرؼ الآخر في ىذه غتَ واضح فيما يتوقع منا رد الفعل. 
دراكات والأفكار وابؼعلومات مع بعضها إف تناقض ابعوانب ابؼعرفية  كالا التنافر المعرفي: -4

 للمعايتَ الاجتماعية يؤدي إفُ القلق والشعور بعدـ الارتياح.  ملاءتهاعدـ البعض، أو 
إف التوتر والقلق يعداف نتيجة طبيعية لفشلنا سواء في إشباعنا لرغباتنا ودوافعنا  الإحباط والصراع: -5

  (124،123، صفحة 2001ب أمتُ الفريطي، )عبد ابؼطل في بعض ابؼواقف الصراعية. أووطموحاتنا 
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 أسباب القلق:  1-2-5-2

لقد اختلف الباحثوف والعلماء في برديد الأسباب الرئيسة بغدوث القلق كما تعددت النظريات ابؼفسرة لو 
 وفيما يلي سوؼ نعرض بعض الأسباب ابؼمكنة بغدوث القلق: 

الاستعداد الوراثي: بيكن أف يكوف للوراثة دور كبتَ في اضطرابات القلق، مثلا كأف بقد شخصا ‌- أ
 يعاني القلق نفسو الذي يعانيو والده أو أحد أقربائو. 

 الاستعداد النفسي: الشعر بالتهديد الداخلي أو ابػارجي نتيجة لبعض ظروؼ البيئة‌- ب
 بغضارية. ابؼواقف ابغادة والضغوط الثقافية والبيئية وا‌- ت
 عدـ التطابق بتُ الذات والواقعية والذات ابؼثالية وعدـ برقيق الذات.‌- ث
التعرض للخبرات )عاطفيا، تربويا، اقتصاديا( ابػبرات ابعنسية الصادمة خاصة في الطفولة وابؼراىقة. ‌- ج

 (135، صفحة 2004)بؿمد جاسم بؿمد، 

بالإضافة إفُ ما سبق بيكن القوؿ أف العوامل الاجتماعية كذلك دور في حدوث القلق مثلا كالضغوط 
 الأسرية أو نظرة المجتمع لفرد. 

 أعراض القلق:  1-2-6

 الأعراض النفسية:1-2-6-1

 توجد ىناؾ العديد من الأعراض النفسية التي تتًتب عن القلق وبقد من بينها: 

 عدـ الاستقرار -
 عدـ الشعور بالأمن والراحة  -
 الاكتئاب والضيق -
 توىم ابؼرض  -
                                                           ابغساسية ابؼفرطة وسرعة الإثارة  -
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ابػوؼ حيث يشعر الفرد بابػوؼ دوف مبرر حقيقي، وتوقعو حدوث شيء ما دوف أف يعرؼ ما ىو  -
 ىذا الشيء.

 الأعراض الجسمية: 1-2-6-2

أف الأعراض ابعسمية ىي أكثر أعراض القلق شيوعا، ويبتُ أف الشخص يكبت  1992يرى أبضد عكاشة 
 انفعالاتو، ولا يظهر سوى الأعراض العضوية ومن بينها:

 فقداف الشهية، عسر ابؽضم، صعوبات البلع  -
 ألاـ عضلية في الناحية اليسرى من الصدر، ارتفاع ضغط الدـ  -
 في دقات القلب والنبض  السرعة -
 نهجاف  ضيق الصدر، عدـ ابؼقدرة على استنشاؽ ابؽواء، سرعة التنفس و -
 الرعشة واربذاؼ الصوت وتقطعو، الآلاـ العضلية ابؼرتبطة بالساؽ والذراعتُ  -
 كثرة التبوؿ، احتباس البوؿ، البرود ابعنسي عند ابؼرأة  -

 أعراض النفس الجسمية: 1-2-6-3

ليها بالأعراض السيكوسوماتية وىي من الأعراض العضوية التي يكوف سببها القلق أو لو وىي ما يطلق ع   
دور كبتَ في نشأتها أو في زيادة أعراضها، ومن بتُ أعراضها: الربو الشعبي، روماتيزـ ابؼفاصل، قرحة ابؼعدة، 

 (136،135، صفحة 2004)بؿمد جاسم بؿمد، الصداع، فقداف الشهية العصبي. 

 بيكن أف تكوف ىناؾ أعراض اجتماعية كذلك للقلق تتمثل في: 

 عدـ القدرة على الاتصاؿ الاجتماعي  -
 واحتـً آرائهم  الآخرينعدـ احتـً  -
 عدـ التكيف مع ابؼواقف الاجتماعية  -
 عدـ تقبل النقد من طرؼ الآخرين  -
 ؼ الآخرين الإحساس بالنبذ والرفض من طر  -
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 عدـ القدرة على تكوين العلاقات مع الآخرين -

 الأداء وعلاقتو بالقلق: 1-2-7

إذا بذاوز القلق ابغد ابؼعتدؿ أو ابؼتوسط سواء بالنقصاف أو بالزيادة تكوف لو آثار سلبية ولذلك أوضح 
تأثتَ تأخذ شكل  بعض العلماء أف العلاقة بتُ كل من القلق والأداء ليست علاقة مستقيمة وإبما ىي 

 دوسدف  وأوؿ من أشار إفُ ذلك كل من يركس و

Yerkes et Doston  (1908 وتكمن ىذه العلاقة في كونو إذا وصل القلق إفُ حد معتُ يكوف )
 دافعا للإبقاز أما إذا بذاوزه فإنو يؤثر سلبا على الأداء. 

كوف دافعا للأداء ابعيد وإذا زاد على وبيكن القوؿ أنو عندما يبلغ القلق مستوى بؿددا،معتدلا،متوسطا ي
ىذا ابغد ابؼعتُ فإنو يكوف مثبط للأداء،فلقلق ابؼفرط تتًتب عليو آثار تتمثل في اضطراب الأداء ويؤدي إفُ 

السيد  )اشراؼ بؿمد عبد الغتٍ شريت بؿمد تشتيت الانتباه،قلة التًكيز،تشويو الإدراؾ،اضطراب التفكتَ.
 (108، صفحة 2002حلاوة، 

بيكن القوؿ أف للقلق تأثتَاف بـتلفاف على الأداء التأثتَ،التأثتَ ابؼيسرو التأثتَ ابؼعوؽ فإذا زاد القلق عن 
أقرب إفُ  تأثتَىاقل يكوف مثبطا الأداء أما إذا كانت درجة القلق متوسطة أو معتدلة كاف  ابؼتوسط أو

                                                                                              التيسي

 :مفهوم قلق المستقبل1-2-8

من ابؼتغتَات تعبر عن  قلق ابؼستقبل كسمة نفسية بارزة من خلاؿ تعرض العنصر البشري لمجموعة يظهر
 الشعور السائد بعدـ الوثوؽ بابؼستقبل.

القلق ابؼرتبط بالتوقع الفرد للأحداث ابؼستقبلية خلاؿ فتًة  أحد أنواع الباقي أف قلق ابؼستقبل"ىووترى عبد 
زمنية أكبر وعندما يفتًض الإنساف مستقبلو فإف بوتمل حاضره، ويتخيل ماضيو، فابؼاضي وابغاضر 

 يتدخلاف في التنبؤ بالأحداث والأعماؿ ابؼستقبلية.



 

44 
 

ضطراب نفسي ابؼنشأ ينجم عن ابػبرات ماضية غتَ سارة ، مع تشويو وبرريف يعرفو ابػليفة "بأنو خلل أو ا
 للذكريات، وابػبرات" وللذات من خلاؿ استحضارإدراكي معرفي للواقع 

خلل أو اضطراب نفسي منشأ عن ابػبرات ابؼاضية غتَ السارة،مع  وتشتَ شقتَ إفُ أف قلق ابؼستقبل"ىو
ذات  من خلاؿ استحضار للذكريات وابػبرات ابؼاضية غتَ السارة، معرفي للواقع لل إدراكيتشويو وبرريف 

ابػاصة بالذات والواقع، بذعل صاحبها في حلة توتر وعدـ  للإبهابياتمع تضخيم للسلبيات ودحض 
وتعميم الفشل وتوقع الكوارث، وتؤدي بو إفُ حالة  الأمن، بفا قد يدفعو لتدمتَ الذات والعجز الواضحة

ستقبل، وقلق التفكتَ بابؼستقبل، وابػوؼ من ابؼشكلات الاجتماعية و الاقتصادية من التشاؤـ من ابؼ
)وناسي ماسينيسا ،غندير خليفي أبضد،  .وقلق ابؼوت واليأس" الو سواسيةابؼستقبلية ابؼتوقعة، والأفكار 

 (37صفحة 

 أسباب قلق المستقبل:1-2-9

يعتبر قلق ابؼستقبل ىو قلق ناتج عن التفكتَ اللاعقلاني في ابؼستقبل وابػوؼ من الأحداث السيئة ابؼتوقعة 
قلق  سلبية للحياة يرى العشري أف أسبابرة ظوالغموض، وتوقع أي ن الضيق بالارتباؾ،حدوثها، والشعور 
 ابؼستقبل ترجع إفُ:

 الصعوبات. بوملو الغد الأكثر بعدا من ابػوؼ الغامض بكو ما -1
 التنبؤ السلبي للأحداث ابؼتوقعة. -2
 الشعور بالضيق والتوتر والانقباض عند الاستغراؽ في التفكتَ في ابؼستقبل. -3
 ضعف القدرة على برقيق الأىداؼ والطموحات. -4
 (38ة )وناسي ماسينيسا ،غندير خليفي أبضد، صفح الانزعاج وفقداف القدرة على التًكيز. -5

 :قلق الامتحان1-2-10

يتخذ قلق الامتحاف أبنية خاصة، نظرا لارتباطو الشديد بتحديد :تعريف قلق الامتحان1-2-10-1 
مصتَ الطالب ومستقبلو الدراسي والعلمي ومكانتو في المجتمع، ولذلك يعتبر مشكلة دراسية حقيقية لكثتَ 

ىذا ما دعا كثتَ من علماء النفس والتًبية بالاىتماـ بهذه الظاىرة و بؿاولة  من الطلاب وأسرىم أيضا
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معابعتها ومن بتُ العلماء اللذين قدموا تعريفا وتفستَا لقلق الامتحاف "سيجموند فرويد" الذي يرى أف قلق 
عورية عادة، الامتحاف ىو "توتر يسببو قلق الامتحاف، ويزكي ىذا التوتر في ابؼمتحن خبرات ابؼاضية اللاش

، 1999)عبد ابؼنعم القعبي،  ."التي تتصل بدا عاناه" من أوجو ابعزاء عما ارتكب من بـالفات وىو طفل
 (449صفحة 

إف قلق الامتحاف في رأي" سيجموند فرويد" ىو نوع من التوتر ناتج عن خبرات ابؼمتحن ابؼاضي 
شعور الطلبة بهذا التوتر الذي كوف بدا كاف قد عاناه في فتًات السابقة سيحدث لو اللاشعورية أي دوف 

(قلق الامتحاف بأنو "بظة شخصية لدى 1980إفُ ىذا يعرؼ "سيبرجر" ) افةبالإضناء الامتحاف قلق أث
الفرد، يظهر في موقف بؿدد ىو موقف الامتحاف حيث يتكوف من الانزعاج، وىو اىتماـ معرفي يتمثل في 

 (88، صفحة 1996)بؿمد عبد الظاىر الطيب،  ابػوؼ من الانزعاج والانفعالية".

الامتحاف لدى "سيبرجر" ىو بظة موجودة لدى أي طالب مقبل على شهادة البكالوريا فهو ناتج من 
الدائم وابػوؼ الكبتَ منعدـ ابغصوؿ الانزعاج والانفعالية والتفكتَ الدائم في الشهادة وكذلك الانفعاؿ 

 على الشهادة.

"أبضد عبد ابػالق " يرى" أف قلق الامتحاف ىو قلق مرتبط بدوقف الامتحاف التي تنتَ ابػوؼ وابؽم عند 
مواجهتها، وإف زادت درجة قلق الامتحاف لدى الفرد أدى لإعاقتو عن أداء الامتحاف على أكمل وجو كما 

( ويفضل أف يكوف قلق الامتحاف عند الفرد بدرجة متوسطة حتى يكوف يطلق عليو )قلق التحصيل
 (89،88، صفحة 1996)بؿمد عبد الظاىر الطيب،  التحصيل عافِ، وفي أحسن درجاتو.

ما يراىا ىنا يرى "أبضد عبد ابػالق" أف قلق الامتحاف ىو حالة وليس بظة شخصية لدى الفرد ك 
"سيبلجر" فهي حالة مرتبطة بدواقف أثناء الامتحاف من ابػوؼ وارتباؾ يشعر بهما الطالب ابؼمتحن في 
شهادة البكالوريا وىو يرى أنو ازداد ىذا ابػوؼ ابؽم والقلق أدى حتما بطالب إفُ عدـ التًكيز وعدـ 

خاصة من القلق حيث ينظر إليو وضوح الإجابة وىذا ما يؤدي إفُ الفشل وقلق الامتحاف يعتبر" حالة 
                    (96، صفحة 2000)بؿمد حامد زىراف،  أحيانا على أنو بظة خاصة بدوقف.

ويتضمن قلق الامتحاف الامتحانات النفسية والفسيولوجية للمتَاث التي يربطها الفرد بخبرات الامتحاف 



 

46 
 

الطالب ابؼقبل على شهادة امتحانات البكالوريا بنوع من التوتر والضيق وابػوؼ والانزعاج في حيث يقبل 
 مواقف التقييم وىو الامتحاف حيث تكوف قدراتو كلها مواضيع فحص وتقييم.

، صفحة 2000زىراف،  )بؿمد حامد.  حالة القلق ويرتبط بسمة القلق"وقلق الامتحاف ىو "ىو اقرب إفُ
ىذا يعتٍ من خلاؿ ىذه العبارة إف قلق الامتحاف يعبر عن ابغالة التي يصل إليها الطالب نتيجة (96

الزيادة، الانزعاج والفعالية من أداء الامتحاف أو موقف التقييم بصفة عامة وفي ضوء النظر إفُ قلق كحالة 
أكثر من ارتباطو بقلق السمة إذا كاف قلقا موقفيا مؤقتا  أو كسمة فإف قلق الامتحاف يرتبط بقلق ابغالة

يرتبط بالامتحاف فقط،إما إذا كاف ىناؾ قلق بظة فإف قلق الامتحاف كحالة يكوف أكثر دواما ومن خلاؿ 
ىذا كلو بيكن أف نعتبر قلق الطلاب شهادة البكالوريا من الامتحاف سيكوف بؾرد قلق حالة ستزوؿ بدجرد 

 تحاف وابغصوؿ على النتيجة وىذا ما سنثبتو في ابعانب التطبيقي من دراستنا ىذه.اجتياز ىذا الام

ومن خلاؿ بصلة التعارؼ السابقة لقلق الامتحاف كاف علينا أف نضع تعريفا إجرائيا لو فكاف على النحو 
ة التافِ:" قلق الامتحاف ىو نوع من القلق ابؼرتبط بؼوقف الامتحاف حيث إف ىذه ابؼواقف ابؼصاحب

 والاضطراب والانفعالية أثناء أداء الامتحاف". تثتَ في الطالب ابؼمتحن الشعور بالتوتر والانزعاج الامتحاف

 أنواع قلق الامتحان:1-2-10-2

 قلق الامتحان الميسر:1-2-10-2-1

القلق لو إف ىذا النوع من القلق يسمى ب "قلق الامتحاف ابؼعتدؿ، ذو الأثر الإبهابي ابؼساعد"ىذا يعتٍ أف 
أثار إبهابية يدفع بالطالب ابؼمتحن بابغرص على ابؼراجعة والتحضتَ ابعيد للامتحاف أي يعتبر قلقا دافعيا 

ينشط وبوفز على الاستعداد لشهادة البكالوريا، ويلاحظ أف القلق ابؼعتدؿ مع قدرة الطالب على التحكم 
، صفحة 2000)بؿمد حامد زىراف،  البكالوريا.في انفعالاتو الكثتَة يؤدياف إفُ برستُ الأداء في شهادة 

98) 

                                                            قلق الامتحان المعسر:1-2-10-2-2
 آثارالسلبي ابؼعقوؿ"ىذا النوع من القلق لو  الآثارىذا النوع من القلق يسمى ب "قلق الامتحاف ابؼرتفع ذو 

سلبية على أداء الطالب ابؼمتحن حيث تتوتر أعصابو ويزداد عنده ابػوؼ والانزعاج والرىبة من الامتحاف 
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صها وعدـ فهمها وبالتافِ يؤدي بو فحوىذا التوتر سيعيق حتما قدرة الطالب على تذكر ابؼعلومات التي 
 (98، صفحة 2000)بؿمد حامد زىراف، شلو في برقيق النجاح. إفُ الارتباؾ، وفي ابػتَ ف

 أسباب قلق الامتحان:1-2-10-3

إذا افتًضنا أف الطالب إثناء الامتحاف كاف على استعداد تاـ لإجراء الامتحاف وىو في حالة من السلامة 
مراجعة ابؼادة بقدر كاؼ  وأتقنالصحية، معافى من الناحية النفسية، ومثلها من ناحية التغذية ،وقد راجع 

يبق في ابؼوقف و ابؼوضوع غتَ الامتحاف  يزوده بذلك بابؼعلومات التي بذابو الأسئلة التي تطرح للإجابة "وفَ
وما بهري فيو فإف الطلبة غالبا مع كل ذلك الاستعداد للمجابهة يشعروف بنوع من ابػوؼ والقلق بذاه 

 (104،103، صفحة 1991)موسى ابراىيم حريزي،  الامتحاف الذي يعتبر شيئا رىيبا.

يبقى الامتحاف دائما في النفوس جسرا بـيفا ونفقا مظلما طويلا نهايتو بؾهولة وبـاطرة بؿظورة ولكن 
وبؾاىلو غتَ مأمونة في نظر الطالب ابؼمتحن وبخصوص الذي لا يثقوف في أنفسهم أو الذين يشعروف 

 بالنقص و في ىذه تتعدد أسباب القلق من الامتحاف أبنها ما يلي:

" إذا كاف الطالب (25، صفحة 1999)أبضد ابػطيب، عات الدراسية النقص بؼعرفة بابؼوضو  -1
ابؼمتحن لا بيلك ابؼعرفة ابعيدة بابؼوضوعات وابؼواد التي درسها في العلم حتما سيمتلكو القلق أثناء أداء 

الذي يفتقد ابغدة القلق أي ىذا  الامتحاف فنلاحظ أف الطالب ابؼتمكن ابعيد من ابؼعرفة ليس كالطالب
خلافا عن الذي  بأدواتو، يتحرؾ الأختَ نراه أثناء الامتحاف في صحبة القلق فتًاه ينظر بيينا وشمالا، يعبث

حرص طوؿ العاـ على تثبيت أفكار ومعارؼ من ابؼوضوعات الدراسية، فتًاه يوـ الامتحاف بكل سهولة 
 افة إفُ ىذا يوجد كذلك:معارفو دوف وجود أي قلق ولا خوؼ بالإض

، 1991)موسى ابراىيم حريزي، " قلق ينتاب الطالب يكوف من "ناحية نوعية الأسئلة وتوقعو بؽا  -2
 (104صفحة 

ىنا يسأؿ باطنيا: ىل ىي أسئلة صعبة أو سهلة؟ معقدة أو بسيطة ؟ وىل الأسئلة حفظية أو فكرية؟       
الطالب ابؼقبل على شهادة البكالوريا بفا تسبب لو القلق الكبتَ بفكن أف بذعلو يقع في قلق  تسأبؽاكل ىذه 

ابؼسمى بقلق الامتحاف ابؼعسر، كما وأف ابػوؼ و القلق قد يأتي من ناحية عدـ اىتدائو للجواب الصحيح 
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ويتساءؿ في ابػوؼ ىل  واضطرابو وشك في توفقو للجواب، وبىاؼ من بزونو الذاكرة ويتعثر في جوابو ،
إجابتي مقبولة لدى ابؼصحح أو تكوف خارجة عن أىواء أو سلم التصحيح؟ وقد بىاؼ من ضياع ورقة 

 إجابتو أو نسياف ىا إفُ غتَ ذلك من الأفكار التي تأتي في بـيلة كل طالب بفتحن .

لطالب ابؼمتحن يضع ارتباط الامتحاف بخبرة الفشل في حياة الطالب وتكرار مرات الفشل إذا كاف ا-3
حتما يكوف في فتًة قلق وىذا (99، صفحة 2000)بؿمد حامد زىراف،  ،ضمن أفكاره فكرة الفشل 

راجع لتقدمو ابؼتكرر لامتحاف شهادة البكالوريا فنجد الذي بيتحن مرتتُ أو أكثر في شهادة البكالوريا 
 سيتحصل عليها في تقدمو للمرة الثانية بعد فشلو في ابغالة الأوفُ. دائما قلق من نتيجة التي

سبب آخر حتما سيجعل القلق يظهر أو رافق الطالب ابؼقبل على شهادة البكالوريا وىو سبب "ابغالة -4
وكثتَا ما يكوف التلميذ مستعدا ذىنيا  (28، صفحة 1999)أبضد ابػطيب،  التي بواط بها الامتحاف"

و لقاعة الامتحاف يصيبو نوع من التخوؼ والتشنج وتتلاشى للتأدية الامتحاف حتى بغظة وصو  وشخصيا
ثقتو بنفسو تتجلى أمامو صورة الفشل وما ينجم عنها. وتعود ىذه الاضطرابات كذلك إفُ ابػوؼ من 

دين لقاعة الامتحاف الذين كثتَا ما يعملوف إفُ بث الرىبة تفقابؼ حراس في القاعة الامتحاف وابؼشرفتُ و
 بذلك يقصدوف فرض النظاـ وابؼساواة في ثموالانفعاؿ مستعملتُ في ذلك عنصر ابؼباغتة للإرباؾ و 

استقلالية الطلاب واعتمادىم على أنفسهم في فهم الأسئلة والإجابة عليها وىذا ما يولد رىبة الارتباؾ 
 لامتحاف وبىلق لديو عدـ الثقة في النفس.لدى الطالب أثناء ا

التي بيارسها الأىل على الطلبة  قلق آخر سببو "الضغوط البيئية وابػاصة الأسرية"أي بؾمل الضغوطات-5
و توقعاتهم وآمابؽم غتَ ابؼنطقية في كثتَ من الأحياف والتي يعقدونها على ابغصوؿ على نتائج عالية والتي 

أو  الأبشعورية في أف يعوض الابن أو الابنة التوقعات ابػائبة التي فَ يستطع تعكس من الأحياف رغبات لا
الأـ برقيقها وأحيانا بـاوؼ منطقية في عافَ لا يرحم، أصبحت ابؼنافسة فيو القانوف ابؼسيطر وابغصوؿ فيو 

 على مهنة جيدة وأضحى وإف كانت أمكنيات الإنساف عليو ضرب من ضروب ابغظ والصدفة.

فإف مسببات قلق الامتحاف ىي عوامل كثتَة منها ما تعلق بالظروؼ التعليمية وعوامل تتعلق  وبشكل عاـ
بالأسرة وعوامل تتعلق بطالب نفسو، كل ىذه ابؼسببات قلق الامتحاف ىي عوامل كثتَة منها ما يتعلق 

بذعل الامتحاف  بالظروؼ التعليمية وعوامل تتعلق بالأسرة وعوامل تتعلق بالطالب نفسو، كل ىذه ابؼسببات
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ينتقل من عمل تربوي يهدؼ إفُ مساعدة بصيع الأطراؼ بشتى الأشكاؿ إفُ شبح يتخوؼ منو بصيع 
التي تتأثر من خلاؿ ابنها ابؼمتحن خاصة إذا كاف ىذا الامتحاف ىو  الأسرةالأطراؼ ويتأثر بو وكذا 

 امتحاف نهاية مرحلة دراسية معينة كامتحاف شهادة البكالوريا.

 مظاىر قلق الامتحان: 1-2-10-4

القلق بؾموعة من ردود الأفعاؿ الفسيولوجية والتي تتصل مباشرة بالبعد الانفعافِ للقلق والتي تنتج أساسا 
 من إثارة ابعهاز العصبي اللاإرادي عندما يتعرض الفرد لضغط ما ومن بينها: 

 الخوف والرىبة من الامتحان: 1-2-10-4-1

إف ابػوؼ من الامتحاف مظهر من مظاىر القلق الذي ينتاب أي طالب مقبل على أداء الامتحاف فلا 
 بىلو أي بفتحن من ىذا الشعور. 

 التوتر قبل الامتحان: 1-2-10-4-2

كذلك التوتر ىو من إحدى مظاىر القلق، "فالتوتر الذي يظهر عند الطالب قبل الامتحاف خصوصا إذا  
كشهادة البكالوريا، فهذا التوتر يظهر منذ بداية السنة، بذد الطالب يدرس ويراجع كاف امتحاف لدراسة  

دروسو ابؼعتادة بالإضافة إفُ إقبالو على الدروس التدعيمية كلها أشياء يفعلها من أجل برقيق النجاح 
 (93صفحة  ،1996)بؿمد عبد الظاىر الطيب،  والتغلب على ىذا التوتر ".

 (100، صفحة 2000)بؿمد حامد زىراف، الشعور بقصور لاستعداد للامتحان: 1-2-10-4-3

يشعر الطالب أنو غتَ مستعد بساما بؽذا الامتحاف حتى وإف كاف قد حضر لو جيدا ولكن يبقى غتَ متأكد 
 وىذا راجع إفُ القلق الذي يفارقو فتَجع لإعادة ابؼراجعة مرات عديدة. 

 الاضطرابات الفسيولوجية أثناء أداء الامتحان: 1-3-10-4-4

القلب فزيادة القلق "سرع ضربات ت فسيولوجية كثتَة مثل:ا اضطرابافق ابؼمتحن في شهادة البكالورياتر 
تؤدي بالزيادة في ضربات القلب وكذلك زيادة في معدؿ التنفس لديو كذلك ارتباؾ ابؼعدة وزيادة كبتَة في 
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خاصة في الأياـ الأوفُ أو (100، صفحة 2000)بؿمد حامد زىراف،  "تصبب العرؽ يوـ الامتحاف
الساعة الأوفُ من دخوؿ ابؼمتحن في شهادة البكالوريا ففي ىذه الساعة نلاحظ ابػوؼ و التوتر و تصبب 

 العرؽ وارتعاش في اليدين وجفاؼ الفم. 

 الرعب الانفعالي: 1-3-10-4-5

قبل دخولو الامتحاف ىذا  الرعب الانفعافِ الذي يشعر الطالب بأف عقلو صفحة بيضاء وأنو نسي ما ذاكره 
كلو ناتج عن القلق أي بدجرد إطلاع الطالب على ورقة الأسئلة بهد نفسو قد نسي كل شيء حتى أتفو 
 الأسئلة أو بؾموع الأسئلة البسيطة لا يستطيع الإجابة عليها، ىنا يكوف الطالب ضحية قلقو الزائد.

  (106، صفحة 1991 )موسى ابراىيم حريزي،

العصبية الشديدة أثناء الإجابة في لامتحان:  و للامتحان بالضغط النفسي الشعور1-3-10-4-6
 (100، صفحة 2000)بؿمد حامد زىراف، 

سيشعر الطالب ابؼمتحن بنوع من الضغط النفسي طوؿ العاـ من جراء الامتحاف، ىذا الضغط يؤدي إفُ 
عصبية شديدة أثناء الإجابة على أسئلة الامتحاف وعدـ التًكيز فيها، وىذا يؤدي بو كذلك إفُ نقص 

لية كالانتباه إمكانية ابؼعابعة ابؼعرفية للموضوعات، ومن خلاؿ الضغط النفسي تضطرب عملياتو العق
 والتًكيز والتفكتَ. 

من خلاؿ ىذه ابؼظاىر التي يتًكها قلق الامتحاف في الطالب والتي لا بد عليو أف يضع حدا بؽا على    
قدر الإمكاف وىذا بحشد القوى النفسية والذىنية للتًكيز على ابػطر الذي ىو الامتحاف من أجل التحضتَ 

ر ولكن كل شيء في الطبيعة، إذا لو ومواجهتو بفعالية وبرقيق النتيجة ابؼرغوبة بأقل قدر بفكن من ابػسائ
زاد عن حده انقلب إفُ ضده، فإف ابػوؼ أو القلق بيكن أف يتحوؿ إفُ كارثة إذا ما كاف الطالب جاىلا 

 يكفيو عمل القلق مواجهتو و إبقائو صمن السيطرة. 

 النظريات المفسرة للقلق:  1-2-11

 ية ومن بتُ ىاتو النظريات نذكر: ىناؾ عدة نظريات فسرت القلق كونو من الاضطرابات النفس   
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يقوؿ فرويد أف الأنا ىو ابؼوطن ابغقيقي للقلق فحينما يشعر الأنا بتهديد من جهات ثلاث فيبدأ بتعلم 
ابؽرب كرد فعل منعكس، ويفعل ذلك بحسب شحنتو النفسية من إدراؾ الشيء الذي يهدده أو العملية 

حنتو النفسية في صورة لقلق ويبدأ رد الفعل الفطري ىذا ابؼخفية التي بذري في اللهو ويفعل ذلك بحسب ش
فيما بعد وبول بؿلو شحنات نفسية وقائية )حيلة ابؼخاوؼ ابؼرضية( وىنا بييز فرويد بتُ القلق ابؼوضوعي 
والقلق العصبي، فالأوؿ ىو ابػوؼ الطبيعي الذي بودث كرد فعل بتوقع خطر حقيقي خارجي أما الثاني 

، صفحة 1982)سقموند فرويد،تربصة بؿمد عثماني بذاني ،  زي داخلي.فهو خوؼ من خطر غري
92،91)  

 أما المدرسة المعرفية فنذكر منها رأي كل من:

( الذي يقوؿ أف القلق حالة انفعالية متوترة تتسم بالعصبية و الارتعاد وىو متصل بيتد عبر BECKبيك)
أحد طرفيو من التوتر ابػفيف حتى الرعب عند الطرؼ الأختَ، ويفسر سبب حدوثو كاضطراب انفعافِ في 

 ضوء الاعتقادات السلبية التي يكنها ابؼريض عن نفسو و العافَ وابؼستقبل. 

فتَى أف القلق حالة مؤبؼة تنجم عن ابؼعاناة من عدـ استحساف في  1966سوليفاف  أما ىاري   
العلاقات البيئية الشخصية للفرد وىذه العلاقات ىي أساس بناء الشخصية و القلق يرتبط وىو بنائي 

بؼنتج أو وىدمي فقليل من القلق بيد الفرد بابغيوية لكن القلق التاـ يؤدي إفُ فقد ابغيوية وفقداف الأداء ا
 (144)سلامة وآخروف، صفحة  الانسحاب من ابؼوقف كلية.

 أما المدرسة الإنسانية: 

وىي الابذاه الثالث الرئيسي في علم النفس تؤكد على خصوصية الإنساف بتُ الكائنات ابغية ولذا تركز 
دراستها على ابؼوضوعات التي ترتبط بهذه ابػصوصية مثل الإدارة وابغرية و ابؼسؤولية والابتكار و القيم وتراه 

إنساف أف يسعى لتحقيق ىذا الوجود  متميز عن الكائنات الأخرى وكفرد بىتلف عن بقية الأفراد وعلى كل
لأف ىذا ابؽدؼ النهائي الذي بهب أف يواجو وبيكن أف يثر قلقو وعلى ذلك فإف عوامل القلق ومثتَاتو 

)صبرة ترتبط بابغاضر وابؼستقبل بعكس التحليل النفسي و السلوكي التي تعزو أسباب القلق إفُ ابؼاضي. 
 (95، صفحة 2004علي،اشرؼ عبد الغتٍ شريت، بؿمد 
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 إستراتجية علاج القلق عن طريق اللعب و الممارسة الرياضية:1-2-12

يشتَ كل من "شيلر"و"سبنسر" إفُ أف اللعب مهمتو الأصلية ىي التخلص منت الطاقة الزائدة حيث       
تقليل الطاقة، لأف طاقة الإنساف بوتاج كل فرد إفُ بفارسة بؾموعة من أنشطة اللعب حتى يستطيع 

تستجمع عن طريق ضروب من التفاعلات الاجتماعية والوظائفي ابؼهنية، وىي في تصاعد مستمر، حتى 
إذا بذمعت في داخلو وتعقدت أحس بنوع من الضيق و ابغرج في صدره ويعبر عن ذلك بالشعور بالقلق 

عب في ىاتو ابغالة يعتبر بدثابة ابؼسرب الذي بزرج منو غتَ ابؼفهوـ وأصبح في حاجة إفُ تفريغ ما بداخلو والل
ىذه الطاقة، واللعب شكل من أشكاؿ ابؼشاركة الاجتماعية، وبيكن استخدامو في كسب روح الصداقة مع 
الآخرين، باعتبار أف الإنساف لا بيكنو العيش بدفرده منزويا بؾتًا مشاكلو ولكنو يسعى دائما أف يكوف لو 

حو وأحزانو، ولاشك أف الصداقة ابغقيقية تعتبر متنفسا حقيقيا عن القلق النفسي، لأف صديق يشاركو أفرا
 من فوائدىا: 

 ابؼساندة والتشجيع ودعم الثقة بالنفس والتقويم الإبهابي للذات.  -
 التحقق من صحة الأفكار والآراء الشخصية بعد تهيئة الظروؼ ابؼستَة للإفصاح عنها. -
)بؿسن علي الدلفي، النفع ابؼباشر بتسختَ الوقت و ابؼوارد الشخصية بػدمة الصديق وتلبية حاجاتو.  -

 (38، صفحة 2001

فقد أوضح كل من مييلر وليلاند وبظيث أف للعب دور ىاـ في التقليل من ابؼشكلات الانفعالية كالقلق 
كل من باروش وأندريولا إفُ دور الألعاب في برقيق التوافق الانفعافِ لدى ابؼراىقتُ والتوتر.. في حتُ أشار  

 على أف يتعامل مع الأدوات و الألعاب على ابؼستوى اللاشعوري لتَتاح من التوتر والقلق ابؼصاحب. 

 الشعور لذلك فاللعب وابؼشاركة الاجتماعية والوجدانية تدفع بابؼراىقتُ الذين يعانوف من القلق إفُ  
 بالرضا،والإشباع، وطمأنينة النفس، وبرقيق الذات، والشعور بالبهجة، و الاستمتاع. 
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 خلاصة

تطرقنا في ىذا الفصل إفُ تعريف القلق لغة و اصطلاحا و بعض التعريفات التي وضعها باحثوف و توصلنا 
يتملك الإنساف و ىو عبارة في الأختَ إفُ تعريف إجرائي و ىو أف القلق حالة من ابػوؼ الغامض الذي 

عن أفَ داخلي أو أصبح داخلي بسبب الشعور بالضيق و الأفَ و الانزعاج أو يعتبر توتر شامل و مستمر 
نتيجة توقع ابػطر الذي قد بودث وبعد ىذا تطرقنا إفُ بعض الفروؽ بتُ القلق و ابػوؼ و كذلك تطرقنا 

ي حالة انفعالية ذاتية ابؼوقف تزوؿ بزواؿ ابؼصدر إما إفُ حالة القلق و بظة القلق حيث إف حالة القلق ى
السمة ىي استعداد السلوكي مكتب و في بعض الأحياف يستمد من خبرات الطفولة إما أنواع القلق حيث 
ينقسم إفُ نوعتُ قلق عادي موضوعي و قلق عصابي و توجد عدة مصادر للقلق و أسباب عديدة كما إف 

 لو عدة أعراض نفسية و جسمية

كما تعرضنا إفُ قلق ابؼستقبل و أسبابو وكذلك تطرقنا إفُ قلق الامتحاف الذي بىص دراستنا حيث ىو 
نوع من القلق ابؼرتبط بدوقف الامتحاف حيث إف ىذه ابؼواقف ابؼصاحبة للامتحاف تثتَ في ابؼمتحن الشعور 

نوعتُ ىو الأخر نوع ميسر  بالتوتر و الانزعاج و الاضطراب و الانفعالية أثناء أداء الامتحاف حيث لو
ونوع ثاني معسر حيث يعود الأوؿ بالأثر الابهابي على الطالب بينما الثاني يعود بالأثر السلبي على الطالب 

و تطرقنا كذلك إفُ أسبابو و مظاىره و إفُ بعض النظريات ابؼفسرة للقلق و تناولنا أيضا إستًابذية علاج 
 ياضية القلق عن طريق اللعب و ابؼمارسة الر 
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 تمهيد:

بير الفرد منذ ولادتو وحتى ينتهي بو الأجل بدراحل بـتلفة من النمو تتفاعل خلابؽا استعداداتو البيولوجية مع 
ابغالة الدائمة  من التطور يصبح الشخص اجتماعيا مدركا ، معطيات بؿيطو الاجتماعي،وبفضل ىذه 

 وفاعلا ،فعملية النمو تعد من أىم عناصر استمرارية ابغياة وابغفاظ على العنصر البشري .

وابؼراىقة ىي حلقة من حلقات سلسلة الارتقاء الإنساني التي بسثل فتًة ميلاد حقيقية بؼا بؽا من 
وتتَة سريعة تؤدي إفُ حدوث برولات فيزيولوجية عميقة تنعكس بدورىا خصوصيات ، ففيها ينفرد النمو ب

على النواحي ابؼختلفة للشخصية ،كاضطراب العلاقات الاجتماعية بتُ ابؼراىقتُ والآباء من جهة 
وابؼراىقتُ الراشدين عامة من جهة أخرى، وعدـ الاستقرار الانفعافِ والتقلب ابؼزاجي،وتعدد الطموحات 

لتحرر من  الوصايا الأسرية ،فهي مرحلة انتقالية من عافَ الطفولة إفُ بداية سن الرشد والتدرج والرغبة في ا
 بكو اكتساب ابؽوية

 : تعريف المراىقة 1-3-1

 ىي من الفعل راىق و راىق الغلاـ أي قارب ابغلم أي بلغ حد الرجاؿ فهو مراىق .:  لغة 1-3-1-1
 (256، صفحة 1995أفراـ السبتاني،  )فؤاد

تعتٍ الاقتًاب و الدنو من ابغلم ،و ابؼراىقة بهذا ابؼعتٌ :الفتى الذي يدنو من ابغلم و معتٌ ابؼراىقة -
الاقتًاب من النضج البدني ،ابعسمي ،العقلي،الانفعافِ و الاجتماعي ،و ابؼراىقة تقع بتُ نهاية الطفولة و 

، صفحة 2002)علي فاتح ابؽنداوي،  فابؼراىق فَ يعد طفلا و ليس راشد.بداية الرشد بذلك 
289،288)  

 صطلاحا:ا 1-3-1-2

سنة وىذه التهديدات غتَ دقيقة لأف ظهور 20افُ 12تعرؼ ابؼراىقة على أنها ابؼرحلة ما بتُ -     
                       ابؼراىقة و مدتها بىتلفاف حسب ابعنس و الظروؼ البيئية و العوامل الاقتصادية و الاجتماعية 
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)نادية  سنة.21افُ 11نة أي ما بتُ س 21سنة بعامتُ و قد تتأخر إفُ 13إف ابؼراىقة قد تسبق سن - 
(236،235، صفحة 2000شرادي،   

تعرؼ ابؼراىقة على أنها فتًة ابغياة الواقعية بتُ البلوغ و النضج و تتميز بتغتَات جسمية و نفسية -
)عبد  بحيث يصبح ىناؾ اىتماـ بابؼظهر و الدين.ملحوظة كابغساسية الزائدة و الوقوؼ على القيم المجردة 

(36، صفحة 1992الربضن العيسوي،   

ابؼراىقة ىي مرحلة بيكن برديدىا ببدء نضج الوظائف ابعنسية و تنتهي بسن الرشد و إشراؼ القوى -
(15، صفحة 2000)خليل بـائيل معوض،  العقلية ابؼختلفة على بساـ النضج.  

 سنة(:21-18المراىقة المتأخرة ) 1-3-1-3

و مكوناتو   يسعى ابؼراىق في ىذه ابؼرحلة إفُ توحيد جهوده من أجل إقامة وحدة متآلفة من بؾموعة أجزاءه
   كما يتميز ابؼراىق في ىذه ابؼرحلة بالقوة و الشعور بالاستقلاؿ.

العلماء إفُ أف ىذه ابؼرحلة تعتبر مرحلة تفاعل و توحيد أجزاء الشخصية و تنسيق فيما بينها حيث يشتَ 
، صفحة 2000)رمضاف بؿمد القذافي،  ،بعد أف أصبحت الأىداؼ واضحة و القرارات مستقلة .

357)  

الذكاء إفُ قممو و يبدأ الاستعداد للحصوؿ على عمل في نهاية ىذه ابؼرحلة يتم النضج ابعسمي و يصل 
 دائم و تكوين أسرة.

و في ىذه ابؼرحلة يعود الكثتَ من ابؼراىقتُ لطلب النصيحة و الإرشاد و ىذا التصرؼ يكوف مفاجئ 
للأىل.اذ يعتقد الكثتَ منهم أف النزاع و الصراع أمر بؿتم قد لا ينتهي أبدا و تبقى قيم و تربية الأىل 

)عبد ابغميد  حة و ظاىرة في ىذه الشخصيات ابعديدة إذا أحسن الأىل التصرؼ في ىذه ابؼرحلة.واض
(245، صفحة 2001الشاذفِ،   
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 النمو الانفعالي في المراىقة : 1-3-2

 النمو الانفعالي:1-3-2-1

فتًة متزايدة بعميع الطاقات التي بيلكها الفرد بدا فيها النفسية و الانفعالية و بستاز انفعالاتو في ىذه ابؼرحلة 
    بالعنف و التهور ولا يستطيع التحكم فيها ويسعى ابؼراىق للاستقلاؿ الانفعافِ. 

حلة الطفولة و لكنها بزتلف من إف الأبماط الانفعالية في مرحلة ابؼراىق ىي نفس الأبماط الانفعالية في مر 
(297، صفحة 2002)علي فاتح ابؽنداوي،  حيث الدرجة و النوع.  

ترتبط الانفعالات بتغتَات عضوية داخلية يصاحبها مشاعر وجدانية وتغتَات فسيولوجية  و كيميائية داخل 
الانفعالات فيهمل الكثتَ منها .ابعسم ويؤثر العافَ ابػارجي في ىذه   

 مظاىر النمو الانفعالي:1-3-2-1-1

 تذبذب في ابؼشاعر وسلوكيات و التوجيهات .- 

 الاندفاعية وركوب ابػطر.  -

 سرعة الغضب والانفعاؿ وعدـ ضبط العواطف وبذاءة اللساف . -

 تعجل ابؼراىقة وذلك بفعل الأمور مثل :- 

 تضخم الصوت . -
 الشارب واللحية . -
 لبس الأحذية ذات الكعب العافِ . -
 ابؼبالغة في الزينة . -
 الرغبة في تأكيد الذات وذلك بعدة أمور مثل : -
 لبس ملابس متميزة . -
 التصنع في الكلاـ و ابؼشي. -
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 إقحاـ النفس في مناقشات فوؽ مستوى ابؼراىق . -
 التدختُ لإثبات الرجولة و الاستقلالية . -
 : مقاومة السلطة 
 . التمرد على الأسرة -
 التمرد على ابؼدرسة . -
 ابؼيل للنفذ. -

 :العوامل التي تؤثر في الانفعالات 1-3-2-1-2
 التغتَات ابعسمية التي تطرأ على ابؼراىق . -
 بمو القدرات العقلية و تأثتَىا على تغتَات ابؼراىق واستجاباتو . -
 التوتر وابغرج الذي يصيب ابؼرىق عند اختلاطو وتعاملو مع ابعنس الآخر . -
 العلاقات الأسرية القائمة بتُ الأبوين والإخوة و الأقارب والإخوة فيما بينهما .نوع  -
ابؼظهر الانفعافِ الديتٍ في ىذه ابؼرحلة يبدو واضحا إذ تنتاب ابؼراىق الشك والصراع الديتٍ فهو بييل  -

و ابػطيئة نتيجة ما  بؼناقشة وبرليل و فهم الأمور والقيم منطقيا وما يزيد من انفعالات ابؼراىق شعوره بالإثم
  (303، صفحة 2002)علي فاتح ابؽنداوي،  يرتكبو من أخطاء تتعارض مع القيم الدينية .

تعتبر فتًة ابؼراىقة حرجة وصعبة بؼا فيها من تغتَات آثار على شخصية  بعض مشكلات المراىقة :1-3-3
 من تصرفات غتَ واضحة بفا يؤدي إفُ حدوث مشاكل متعددة نذكر منها :ابؼراىق والمجتمع ينتج عنها 

 :المشاكل النفسية  1-3-3-1
  :الصراع الداخلي 1-3-3-1-1

و بتُ طموحاتو  كالاستقلاؿ عن الأسرة و بتُ الاعتماد عليها وبتُ بـلفات الطفولة و متطلبات الشباب
 الزائدة والتقصتَ الواضح في التزاماتو.

 :الاغتراب والتمرد 1-3-3-1-2
يتجو ابؼراىق في البداية إفُ والديو ليتخذ منها بموذجا بيكن الاستفادة منو في تكوين ىويتو ،غتَ أنو يبدأ في 

 رفض الصورة التي ربظها لوالديو بفا بهعلو يتجو بكو ابعماعات ابػارجية بفا يؤدي إفُ التمرد ابغاد.
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 السلوك المزعج: 1-3-3-1-3
في ىذه ابؼرحلة بالأنانية و حب الذات في برقيق مصابغو ابػاصة ،و لا يبافِ بدشاعر يتصف ابؼراىق 

 الآخرين و بالتافِ قد تصدر منو بعض التصرفات مثل السب ،الشتم ،عدـ الاستئذاف...افٍ
 المشاكل الاجتماعية:1-3-3-2
 تغير تركيب الأسرة و أدوارىا :1-3-3-2-1

وذلك بخروج الوالدين ووقوع فراغ  التي كاف يقوـ بها أفراد الأسرة حيث بورـ ابؼراىق من ملاحظة أدوار
أسري فَ يكن من قبل وكذلك حرماف ابؼراىق من مساعدة الأسرة ،وتغيتَ الأدوار الاجتماعية و ابؼهنية وفي 

، 2000)رمضاف بؿمد القذافي،  مقدمتها اقتحاـ ابؼرأة لعافَ الشغل وقضاء أوقات كبتَة خارج ابؼنزؿ .
 (373صفحة 

كثتَا ما يستاء ابؼراىقتُ من تدخل الكبار فيما يعتبرونو شؤوف خاصة بهم وينظروف إفُ ىذا التدخل وكأنو 
)بؿمد عبد  سلطة عليهم وسلب بغريتهم ،بل وكأف السيف مسلط على رؤوسهم يتهددىم كل حتُ.

 (236، صفحة 2000الرحيم عدس، 
 نحراف:الا1-3-3-2-2

نتيجة للحالة النفسية التي يعيشها ابؼراىق في ىذه الفتًة والتي يعتبر فيها نفسو أنو ناضج وعاقل ونتيجة 
                                        للعوامل ابؼؤثرة عليو يلجا إفُ الابكراؼ والضرر بالنفس والمجتمع.

يقدـ بعض ابؼراىقتُ على ابؼخدرات من أجل براشي الصراعات الداخلية و مصادر الشعور بالقلق و 
الاضطرابات و الأفَ على أمل أف يعمل ابؼخدر على بضايتهم من مشاكل النمو و التخفيف من حدة 

  (383، صفحة 2000في، )رمضاف بؿمد القذا الشعور بابػوؼ و اليأس و الوحدة .
أي عيب أو شذوذ في النمو ابعسماني للمراىق يعتبر بحق بذربة قاسية لو ،فبعض العيوب ابعسمية كحب 
الشباب أو الاعوجاج في ابعسم أو عدـ بماء العضلات يقلق ابؼراىق و يشعره بنقص كبي عندما يقارف مع 

)خليل بـائيل  يزيد مشكلتو تعقيدا أو حالتو النفسية قلقا.زملائو بفا يؤدي إفُ السخرية و الاستهزاء الذي 
 (333، صفحة 2000معوض، 

 المشاكل الدراسية:1-3-3-3
 إف إطالة فتًة الدراسة تؤدي إفُ إطالة فتًة اعتماد ابؼراىق على والديو بشكل كامل .
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بعض ابؼشاكل الاجتماعية و في مقدمتها الفاصل الكبتَ بتُ فتًتي إف إطالة فتًة الدراسة تؤدي إفُ خلق 
 البلوغ ابعسمي ابؼبكر و البلوغ الاقتصادي ابؼتأخر بفا يؤدي إفُ تأخر الفرد في الالتحاؽ بعافَ الشغل.

 (383، صفحة 2000)رمضاف بؿمد القذافي، 
 الثانوي :المراىقة في الطور  1-3-4

من مراحل الدراسة يبدأ ابؼراىق ينتقل للحياة و اللجوء إفُ الاستقرار و التوافق مع الآخرين في ىذه ابؼرحلة 
 و لكن اىتمامو بجماعة الرفاؽ يكوف أقل بفا كاف عليو في الطفولة و تتسم علاقاتو بالسطحية .

 :مميزات المراىق في الطور الثانوي1-3-4-1
 و تفحصها و برليلها .الاىتماـ بالذات -
 الاضطرابات الانفعالية ابغادة و التناقض الانفعافِ .-
 البعد عن الأسرة و قضاء أوقات الفراغ خارج ابؼنزؿ .-
 العصياف و التمرد على الأعراؼ و التقاليد و ابؼعتقدات ابػاصة بالمجتمع .-
 ضغوط الدوافع ابعنسية . -
 تعاد عنهم .عدـ إتباع نصح الكبار و بؿاولة الاب -
 (426،424، صفحة 2001)فوزي بؿمد جبل،  النضج ابعنسي . -
 مشاكل المراىق في الطور الثانوي :1-3-4-2
 المشاكل الأسرية :1-3-4-2-1
 نقد الوالدين للمراىق-
 معاملة ابؼراىق كالطفل.-
 استعماؿ القسوة ضد ابؼراىق.-
 تدخل الوالدين في الأمور الشخصية للمراىق.-
 المشاكل المدرسية: 1-3-4-2-2
 عدـ احتًاـ الأساتذة والعناد معهم.-
                                                                   السلوؾ العدواني في التهريج داخل القسم.-
 عدـ الانتظاـ في الدراسة.-
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 اء الشرح.مقاطعة الأستاذ أثن-

 ابػوؼ من الامتحاف.-

 المشاكل النفسية:3 -1-3-4-2

 الشعور بالقلق وابػجل وابغساسية بذاه الآخرين.-

 البحث عن الذات وابؽوية.-

 ابؼعاناة من الإحباط والصراعات ابؼتكررة.-

 المشاكل الاجتماعية: 1-3-4-2-4

 قلة عدد الأصدقاء.-

 التمرد على معايتَ المجتمع.-

 حاجات ابؼراىق ابؼنافية لقيم المجتمع.اختلاؼ -

 المشاكل الصحية:1-3-4-2-5

 الإصابة بالأمراض ابؼزمنة.-

 الإصابة بالصداع.-

 الإصابة بأفَ ابؼعدة.-

-.  (13، صفحة 2006)بلهادي شامة وآخروف،  قلة النوـ
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 متطلبات المراىقة في الطور الثانوي:1-3-5

تعتبر مرحلة ابؼراىقة مرحلة حرجة وقصتَة لدى ابؼراىقتُ بدا فيها من تغتَات التي تطرأ على ابؼراىق خاصة 
في الطور الثانوي لذا بهب على كل أسرة أف تعتتٍ بو وترعاه وتتعامل مع ىذه ابؼرحلة بجد ولعل من  

 متطلبات ىذه ابؼرحلة:

 ابغاجة إفُ الاحتًاـ.-

 ات.ابغاجة إفُ إثبات الذ-

 ابغاجة إفُ ابغب وابغناف.-

 ابغاجة إفُ ابؼكانة الاجتماعية.

 ابغاجة إفُ التوجيو الابهابي.-

 متطلبات المراىقة من الناحية البدنية: 1-3-6

بزتلف أىداؼ النشاط البدني الرياضي حسب إستًاتيجية كل الدوؿ في بؾاؿ التعليم لكن ىناؾ عناصر 
 موعة من النقاط.مشتًكة سنتطرؽ إليها وبكصرىا في بؾ

 حيث يعطي الدكتور بؿسن بؿمد الأىداؼ في النقاط التالية:

 العمل على الوقاية الصحية للتلاميذ وتنمية القواـ السليم.-

 تنمية الصفات البدنية وفق خصائص التلاميذ ومستوياتهم وأولوياتهم.-

 تعليم وتنمية ابؼهارات ابغركية للأنشطة الرياضية ابؼمارسة.-

 التدريب على تطبيق ابؼهارات الفنية وابػططية بالدرس وخارجو.-

 رعاية النمو النفسي لتلاميذ ابؼرحلة في ضوء السمات النفسية بؽم.-

 تنمية ابعوانب الاجتماعية وابػلقية )الروح الرياضية ،القيادية،التعاوف،الاحتًاـ(-
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 )صحية،تنظيمية وتشريحالعمل على نشر الثقافة الرياضية ابؼرتبطة بها -

 (14، صفحة 2006)بلهادي شامة وآخروف،  الاىتماـ بابعانب التًوبوي من خلاؿ الأنشطة ابؼمارسة.-

 خلاصة  

بعد أف تطرقنا لأىم ابػصائص العمرية بؼرحلة ابؼراىقة فلا يسعنا القوؿ بأف نعتبر تلك التغتَات الطارئة على 
بصيع نواحي ابؼراىق ابعسمية العقلية والنفسية والانفعالية وغتَىا للعامل الأساسي لظهور القلق والضغط 

ية ىو تهيئة ابعو ابؼلائم حتى يتمكن ىذا الأختَ النفسي عند ابؼراىق،وإف واجب أستاذ التًبية البدنية والرياض
من تفريغ مكنوناتو الانفعالية والتعبتَ عن مشاعرىم كما أننا نلح على آف يكوف بؿتوى درس التًبية البدنية 
والرياضية يسوده ابؼرح وكذا ابؼشاركة  الفعالة للمراىق من خلاؿ ابغصة بفا يساعد كثتَا في تنمية ابعوانب 

 الشخصية 
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 تمهيد:

التي تساعد ابؼتعلم على النجاح لقد اىتم علماء التًبية منذ مطلع القرف بالأساليب والابذاىات والعادات 
في الدراسة وقد ظهرت لأجل ىذه مئات الكتابات التي تتضمن توصيات ىامة بكيفية الدراسة السليمة 

بالإضافة إفُ التحولات ابعذرية التي تلمس الوجود الأساسي برمتو فالتًبية ضرورة اجتماعية بوتاجها الفرد 
اعل معو بالإضافة إفُ ذلك الأخذ منو وإعطائو ابؼعارؼ لكي يكوف في المجتمع الذي يعيش فيو ويتف

وابؼعلومات التي تساعد على بنائو والنهوض بابغياة فيو وىذا في كافة ابؼيادين ومن بتُ ذلك ميداف التًبية 
البدنية والرياضية والذي ادمج بؿورىا كمادة رئيسية ضمن ابؼنهاج العاـ للمنظومة التًبوية باعتبارىا ذات 

ية فهي تعطي التلاميذ نفس جديد وروح عالية بيكادمباشر وغتَ مباشر على الدروس الأ أثتَاكبر ت
لاستقباؿ ابغصص الأخرى ، وبالرغم من اعتبار التًبية البدنية والرياضية كميداف تربوي حديث ترتبت عنو 

مرتبطة بالرياضة عدة مفاىيم خاطئة فمنهم من يرى على أساس أنها وسيلة لعب وترفيو ومنهم من يراىا 
 معينة نتيجة للفهم السطحي لمحتواه وما تتضمنو.

وبدا أف موضوع دراستنا مرتبط بالتًبية البدنية والرياضية فإننا سنحاوؿ إعطاء مفهوـ بؽا مع إعطاء 
 خصائصها وأغراضها وأبنيتها.

مفهوم التربية: 1-4-1  

ني في كائن إنساني آخر، وفي الغالب راشد في صغتَ التًبية بصلة من الانفعاؿ والآثار التي بودثها كائن إنسا
، والتي تتجو بكو غاية قوامها أف تكوف لدى الكائن الصغتَ استعدادات منوعة تقابل الغايات التي يعد بؽا 

 حتُ يبلغ النضج.

 أما ليتري Littréفيعرف التربية بأنها:

لعادات الفكرية أو اليدوية التي تكسب ىي العمل الذي نقوـ بو لتنشئة طفل أو شاب . وأنو بؾموعة من ا
(27)لوينا لوبتَ،تربصة عبد الله عبد الداعي، صفحة  ، وبؾموعة من الصفات ابػلقية التي تنمو(  
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 مفهوم التربية البدنية والرياضية:2 -1-4

تسعى إفُ برستُ الأداء الإنساني العاـ، من خلاؿ التًبية البدنية والرياضية ىي:)نظاـ تربوي لو أىدافو التي 
)أمتُ أنور انور ابػوفِ و  الأنشطة البدنية ابؼختارة كوسط تربوي ، يتميز بخصائص تعلميو وتربوية ىامة(.

(17د.إدريس، صفحة   

: west and butcher  ويعرفها ويست وبوتشر  

التًبوية التي تهدؼ إفُ برستُ الأداء الإنساني من خلاؿ وسيط وىي الأنشطة البدنية ابؼختارة عملية ال)أنها 
 لتحقيق ذلك(.

 :Charles أما تشارلز   

)جزء من التًبية العامة ،ميداف بذريبي ىدفو تكوين ابؼواطن من الناحية البدنية و العقلية و الانفعالية و 
)د،أمتُ أنور ابػوفِ، صفحة  نشاط البدني بغرض برقيق ابؼهاـ(من الالاجتماعية ،و ذلك عن طريق الألواف 

29)   

 )أفضل ابؼهارات ابغركية و العقلية و الاجتماعية و اللياقة من خلاؿ النشاط البدني )العملية التي تكسب الفرد خلابؽا
 (27،26)د،أمتُ أنور ابػوفِ،د،بصاؿ الدين الشافعي، صفحة 

:أىداف التربية البدنية و الرياضية في المرحلة الثانوية 1-4-3  

التًبية البدنية و الرياضية عبارة عن عملية واسعة الشموؿ ،متعددة ابعوانب لأنها تشمل حياة الإنساف 
ابؼادية و ابؼعنوية فهي مقسمة إفُ ثلاثة أقساـ :_تربية بدنية ،تربية خلقية ،و تربية حركية و فصل إحداىن 

دنية و الرياضية كمادة دراسية خطأ لأف كل قسم مكمل للأخر و بذلك نستطيع القوؿ بأف التًبية الب
ليست شيئا مضافا  إفُ البرنامج ابؼدرسي بل تعتبر ىامة جدا بحيث توجو التلميذ توجيها صحيحا يكتسب 

من خلاؿ ابؼهارات اللازمة و يشارؾ في النشاطات التي تفيده صحيا ،بدنيا وعقليا فمن الناحية الصحية 
تلف وظائف ابعسم و ابؼتمثلة في سلامة ابعهاز الدوري فهي تساىم في التكوين الصحيح و السليم بؼخ
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والتنفسي و العصبي و العضلي ،و سلامة العظاـ أيضا أما من ناحية التطور ابغركي فهي تساعد ابؼراىق 
 (21، صفحة 2009)وقاؼ بضزة وآخروف،  على الشعور بجسمو و برستُ قدراتو السيكولوجية .

أما من الناحية الاجتماعية فالتًبية البدنية و الرياضية تسعى إفُ تنمية الروح الاجتماعية للتلميذ و ابؼتمثلة -
في حسن التعامل مع الآخرين و معرفة ابغقوؽ و الواجبات التي يلتزـ بها الفرد إزاء بؾتمعو و تقبل القوانتُ 

ؼ في ثلاث بؾالات أساسية ىي :و الإحساس بابؼسؤولية و نستطيع صياغة ىذه الأىدا  

:أىداف المجال الحسي الحركي1-4-3-1  

في ىذا المجاؿ تهدؼ التًبية البدنية و الرياضية إفُ تطوير ابؼهارات و القدرة البدنية في التعليم الثانوي و 
 بهب مساعدة التلميذ على اكتساب و برستُ القدرات التالية : 

تدربهيا حركات متزايدة الصعوبة كفنيات الوثب العافِ مثلا: إدراؾ التلميذ بعسمو جيدا و تعلمو-  

و متلائمة مع المحيط في كل الوضعيات الطبيعية كابؼشي و ابعري و من يكتسب سلوكات حركية منسقة -
 خلاؿ الوضعيات الأكثر تعقيدا كاجتياز ابغواجز و ملامسة الأجهزة التًبوية.

الوضعيات التكتيكية البسيطة ابؼبربؾة في ابؼؤسسة.التحكم في الفنيات ابغركية القاعدية و -  

اكتساب القدرات البدنية كالسرعة ،القوة ،ابؼداومة ،ابؼرونة ،ابؼقاومة،...افٍ-  

تعليمو كيفية توزيع جهده و تناوب الفتًات الراحة و العمل .-  

تعليمو كيفية الاستًجاع و الراحة بطرؽ سليمة.-  

العاطفي:أىداف المجال الاجتماعي 1-4-3-2  

تتميز مادة التًبية البدنية والرياضية عن باقي ابؼواد الأخرى بالعلاقات الدينامكية ابؼبنية على ابؼساعدة 
 والتعاوف وابؼنافسة وبؽذا الأساس بهب إعطاء التلميذ الفرصة لابزاذ ابؼواقف والتحكم في القدرات التالية :

ة والقدرة على بذؿ ابعهد قد تعوده على التدريب حب الناشط البدني الرياضي وامتلاؾ الرغب -     
 باستمرار.
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 _ دبؾو في الفوج عن طريق مشاركتو في النشاط البدني والتقمص التدربهي بؼختلف الأدوار.

روح لتهذيبو خلقيا بتقبل القوانتُ واحتًامها وتطبيقو للقوانتُ داخل الفوج وبذاه الزميل )التحلي با -
 الرياضية(.

بفارستو النشاط وتقبلو ابؽزبية  بالفرح والارتياح أثناء ةانفعالاتو بطريقة ابهابيتعبتَه عن  -  

:أىداف المجال المعرفي1-4-3-3  

الأنشطة البدنية تساعد التلميذ على برستُ القدرات الإدراكية والتفكتَ التكتيكي خاصة أثناء الألعاب 
ستجابة والتصور الذىتٍ بؼوافق اللعب كم بيكن ابعماعية وابؼسائل التي تطرحها من تركيز ويقظة وسرعة الا

 ابؼراىق من أف يكتسب ابؼعارؼ التالية :

 _ كيفية بفارسة وتطبيق قوانتُ اللعب       

 _ التعرؼ على تاريخ الأنشطة البدنية والرياضية .

)وقاؼ بضزة وآخروف،  _ فهم معتٌ التًبية وتأثتَىا على ابعسم من الناحية التشربوية والفسيولوجية .
(23، صفحة 2009  

:أىمية التربية البدنية للمراىق 1-4-4  

إف التًبية البدنية والرياضية بؽا أبنية بالغة في تكوين ابؼراىق وشخصيتو حيث برقق لو فرصة اكتساب 
وبذعلو بوصل على القيم التي قد لا يكسبها في ابػبرات وابؼهارات ابغركية ، التي تزيده رغبة وثيقة في ابغياة 

ابؼنزؿ ، تقوـ الأنشطة الرياضية بتنمية مواىب  ابؼراىق وقدراتو البدنية و العقلية وتطوير الطاقات البدنية و 
النفسية ، ويأتي بتكييف برنامج يوافق بتُ الدروس وبفارسة النشاط البدني وعموما فممارسة حصة بدنية 

بوعيا كفيلة بالمحافظة على اللياقة البدنية الكفاءات البدنية .رياضية واحدة أس  

وتعتبر الأنشطة الرياضية بدثابة ترويح عن النفس للمراىق ، بحيث تهيأ لو نوع من  التعويض النفسي و    
البدني وبذعلو يعبر عن مشاعره وأحاسيسو ، التي تتصف باضطرابات و الاندفاع وىذا عن طريق بفارسة 
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 ياضية متوازنة و منسجمة و مناسبة بزدـ وتنمي أجهزتو الوظيفية والعضوية و تقوي معنوياتو .حركات ر 
                                                         (225، صفحة 1977)ميخائيل ابراىيم أسعد، 

الرياضية بالتربية العامة :التربية البدنية و  علاقة 1-4-5   

إف تعبتَ التًبية البدنية و الرياضية اكتساب معتٌ جديد بعد إضافة كلمة التًبية إليو ، فكلمة بدني         
تشتَ إفُ البدف و ىي كثتَا ما تستخدـ في الإشارة إفُ صفات بدنية بـتلفة كالقوة البدنية  و النمو البدني 

ف مقابل العقل ، وعلى ذلك فحينما تضاؼ كلمة التًبية إفُ كلمة بدنية ، أو الصحي و ىي تشتَ إفُ البد
برصل على تعبتَ تربية بدنية ، و ابؼقصود بها تلك العملية التًبوية التي عند بفارسة أوجو النشاط التي تنمي 

لتًبية وتصوف جسم الإنساف و تساعد على تقويتو وسلامتو فإف عملية التًبية تتم في نفس الوقت ، ىذه ا
بذعل حياة الإنساف أكثر رغدا أو العكس تكوف من ابؽداـ ويتوقف ذلك على نوع ابػبرة التي تصاحب 

)د.بؿمود عوض  ىذه التًبية ، وتتوقف قوة التًبية البدنية و الرياضية على معاونة في برقيق أغراض التًبية.
(11، صفحة 1992بسيوني،فيصل ياستُ الشاطي،    

ويشتَ مورجاف أف التًبية البدنية و الرياضية قيمة تربوية في حد ذاتها و يرى الدكتور أمتُ أنور ابػوفِ أف   
)د.أمتُ أنور ابػوفِ،  الاستفادة من الأنشطة البدنية أو ابغركية ىي كوسيلة برقيق أىداؼ التًبية .

(64، صفحة 1996  

ويتمثل رأينا في أف العلاقة ابؼوجودة بتُ التًبية البدنية و الرياضية و التًبية ىي علاقة إرتباطية كوف الإنساف  
كائن شموفِ و ىو يواجو حياتو على ىذا الأساس ،فلا بيكن عزؿ جسده عن روحو كما لا بيكن عزؿ بدنو 

لا بيكننا فصل التًبية عن البدف ،لاف التًبية البدنية عن عقلو لأف العقل يؤثر على ابعسم و بؾهوده ،وبهذا 
لا نقصد بها تربية البدف فقط و إبما ىي الاستفادة من الأنشطة البدنية و ابغركية كوسيلة لتحقيق أىداؼ 
 التًبية حيث أف الإنساف ينمو و يتطور و يتكيف مع ابغركة ،ىذه الأختَة تؤثر في بناء الشخصية القوية .

التربية البدنية و الرياضية:درس 1-4-6  

تعريف درس التربية البدنية و الرياضية:1-4-6-1                                                        
يعرؼ درس التًبية البدنية و الرياضية على أنو الوحدة الصغتَة في البرنامج الدراسي في ابػطة الشاملة بؼنهاج 
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بابؼدرسة،و ىي تشمل كل أوجو الأنشطة التي يريد ابؼدرس أف بيارسها تلاميذ ىذه  التًبية البدنية و الرياضية
ابؼهارات التي تتضمنها ىذه الأنشطة بالإضافة إفُ ما يصاحب ذلك من تعليم   اابؼدرسة ،و أف يكتسبو 

(94، صفحة 1992لشاطي، )د.بؿمود عوض بسيوني،فيصل ياستُ ا مباشر و تعليم غتَ مباشر .  

ويعتبر درس التًبية البدنية و الرياضية أحد أشكاؿ ابؼواد الأكادبيية مثل علوـ الطبيعة و الكيمياء و اللغة ،و 
لكنو بىتلف عن ىذه ابؼواد بكونو بيد التلاميذ ليس فقط بدهارات و خبرات حركية و لكنو بيدىم أيضل 

التي تعطي ابعوانب الصحية و النفسية و الاجتماعية بالإضافة إفُ بالكثتَ من ابؼعارؼ و ابؼعلومات 
ابؼعلومات التي تعطي ابعوانب العلمية بتكوين جسم الإنساف و ذلك باستخداـ ابعوانب ابغركية مثل 
التمرينات و الألعاب ابعماعية و الفردية و تتسم برت الإشراؼ التًبوي عن طريق مربيتُ أعدوا بؽذا 

(102، صفحة 1996)حسن معوض،حسن شلتوت،  الغرض .  

التلاميذ بابؼدرسة أو ابؼؤسسة التعليمية على حب الدرس بفا يقدـ بؽم من مهارات جديدة  وبذلك ينشأ
و ميوبؽم بكو فعاليات خاصة و التي تعمل على ترسيخ قاعة الرياضة  متعمل على تنمية قدراتهم و ابذاىاته

ابؼدرسية كما يعتبر درس التًبية البدنية و الرياضية الوحدة الصغتَة في البرنامج الدراسي  وىو أساس كل 
 تهم .منهاج للتًبية البدنية و الرياضية كما بهب أف تراعي فيها حاجات التلاميذ بالإضافة إفُ ميوبؽم و رغبا

  (15، صفحة 1990)ابراىيم حامد قنديل، 

أىمية درس التربية البدنية و الرياضية :1-4-6-2  

كانت التًبية البدنية والرياضية تعد الركن الأساسي لتطوير كافة قدرات التلاميذ ، فقد وجب الاىتماـ بؼا  
بدادتها وما برتاج إليو من إمكانيات بشرية ومادية من مساحات وأجهزة وأدوات وبرامج ومناىج حديثة. 

(98، صفحة 1990)قاسم ابؼندلاوي وآخروف،   

كانت التًبية البدنية والرياضية قد عرفت بأنها "عملية توجيو النمو والقواـ للإنساف باستخداـ بؼا   و
التمرينات البدنية والتدريبات الصعبة وبعض الأساليب الأخرى ،  والتي تشارؾ في الأوساط التًبوية بتنمية 

تًبية البدنية والرياضية كأحد أوجو كانت البؼا  النواحي النفسية والاجتماعية وابػلقية فإف ذلك يعتٍ أف درس 
ابؼمارسات بؼا بوقق أيضا ىذه الأىداؼ ، ولكن على مستوى ابؼدرسة فهو يضمن النمو الشامل وابؼشرؼ 
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للتلاميذ لتحقيق احتياجاتهم البدنية طبقا بؼراحلهم السنية ، فتعطي الفرصة للبالغتُ منهم بالاشتًاؾ في 
، صفحة 1992)د.بؿمود عوض بسيوني،فيصل ياستُ الشاطي،  أوجو النشاط داخل وخارج ابؼدرسة .

92)  

وبهذا يكوف درس التًبية البدنية والرياضية قد حقق إفُ حد معتُ الأىداؼ التًبوية التي ربظتها ابؼناىج 
 التًبوية في بؾالات النمو البدني والصحي والنفسي والاجتماعي ... افٍ للتلميذ وفي كل ابؼستويات 

  تحضير درس التربية البدنية والرياضية :1-4-6-3

تعتبر عملية التخطيط لدرس التًبية البدنية والرياضية من العمليات التًبوية ابؽامة للمعلم والتلميذ على حد 
سوى حيث برمي التلاميذ من أضرار الاربذاؿ وتزويدىم بدهارات وخبرات حركية وبكثتَ من ابؼعارؼ 

رضو وتسهل عليو عملية ابؼراقبة وابؼعلومات وبسنح للأستاذ تصور عن تسيتَ ابغصة عاـ عن تسيتَ الدرس وع
ابؼستمرة لذلك بهب على مدرس التًبية البدنية والرياضية أف يعطيها الوقت وابعهد الكافيتُ واللازمتُ حتى 

يتمكن من اكتساب تصور مسبق للمواقف التعليمية وعن بؾموعة الأدوات ابؼستخدمة لتنظيم عمليتي 
 التعليم والتعلم 

بية البدنية والرياضية عن برضتَ درس باقي ابؼواد الأكادبيية الأخرى ويشتًط ولا بىتلف برضتَ درس التً 
فيها أف يكوف ابؼدرس ذو كفاءة عالية ملما بدادتو وواجباتو التي يلتزـ بها أثناء برضتَ الدرس وابؼتمثلة فيما 

 يلي :

بزصيص مدة زمنية كافية لتحضتَ الدرس.-  

ىداؼ التًبوية الدورية .أف تشتق أىداؼ الدرس الإجرائية من الأ-  

برديد الأىداؼ ابؼراد قياسها بدقة و بصورة مباشرة .-  

مراعاة احتياجات التلاميذ و اىتماماتهم و قدراتهم.-  

بوضر بسارين بدنية و رياضية متنوعة تراعي الفروؽ الفردية .-  
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يضم برضتَ الوسيلة ابؼناسبة للدرس . -   

يراعي ابؼبادئ العامة للتدريب .-  

ستعتُ بدناىج أو دليل الأستاذ أثناء الدرس.ي-  

يستعتُ بدراجع علمية متخصصة .-  

يراعي الظروؼ ابؼناخية.-  

 -أف تكوف خطة الدرس مشوقة و متنوعة وثرية بالتمرينات و الألعاب شبو الرياضية .

)أبضد  و.توقع عدـ الاستجابة من التلاميذ لبعض الألعاب و التمرينات ابؼختارة و كيفية التغلب علي-
(71-70، الصفحات 2005بوسكرة،   

محتوى درس التربية البدنية و الرياضية :1-4-6-4  

  :المرحلة التسخينية1-4-6-4-1

التحضتَي ،الإبضاء الغرض منها ىو تهيئة التلاميذ من  ءالتمهيدية، ابعز  ةو تسمى ابؼرحلة الابتدائية، ابؼرحل
 الناحية الوظيفية و التقنية للأداء و تهيئة بـتلف أعضاء ابعسم للعمل و تنقسم إفُ :

 اتهيئة ابعهازين التنفسي و الدوري للعمل و تسخينتحضير بدني عام للتلاميذ: 1-4-6-4-1-1
 عاـ للأعضاء و مفاصل ابعسم 

التًكيز على تسختُ المجموعة العضلية ابؼقصودة ير بدني خاص للتلاميذ:تحض 1-4-6-4-1-2
بالنشاط وفقا للأىداؼ ابؼسطرة ،ىدفو التمهيد للدخوؿ في ابؽدؼ الرئيسي للحصة و لإخراج ابؼرحلة 

 التسخينية على أحسن وجو بهب مراعاة ما يلي :

و السرور و خالية من ابػطورة. أف تكوف التمرينات و الألعاب ابؼختلفة مشوقة و باعثة للبهجة-                          
أف تؤدي ابغركات التسخينية بدوف استخداـ الأدوات ثم استخداـ أدوات بسيطة تعمل على الرفع تدربهيا -

ف/دقيقة 150لعمل الأجهزة الوظيفية حتى تصل نبضات القلب افُ  
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أف تشمل حركات ابؼشي ، ابعري ،الوثب ،ابغجل...افٍ-  

دري أف تتناسب الألعاب و التمرينات مع ابؽدؼ العاـ للحصة.ت-  

يفضل أف يؤدى الإبضاء بصورة بصاعية في شكل ألعاب رياضية .-  

أف تتناسب الأىداؼ ابؼسطرة مع مرحلة السن للتلاميذ و تأخذ بعتُ الاعتبار الظروؼ ابؼناخية.-  

الإدراكية و ابغركية و الصفات البدنية مثل أف تساعد الألعاب ابؼختارة على تنمية الكثتَ من القدرات -
 القوة ، ابؼرونة و الصفات الاجتماعية مثل التعاوف ،الإدارة ،الصبر ،التحمل ...افٍ 

دقيقة20اف15ُبهب ألا تتجاوز مدة ىذه ابؼرحلة -  

المرحلة الرئيسية: 1-4-6-4-2  

الرياضية في بصيع ابؼراحل التعليمية و من تعتبر ىذه ابؼرحلة ىي الركن الأساسي لدرس التًبية البدنية و 
خلاؿ بركم و تقيم مدى برقيق أىداؼ الدرس ،لذلك فهي تلقي الكثتَ من الاىتماـ و العناية من أستاذ 

التًبية البدنية و الرياضية ،و برقق غرضتُ أساستُ )غرض تعلمي ،غرض تطبيقي(حيث أنو يتم تعليم 
، 2005)أبضد بوسكرة،  ددة و تطبيقها في شكل ألعاب موجهة .ابؼهارات ابغركية طبقا للأىداؼ ابؼتع

(72-71الصفحات   

إف تعلم ابؼهارة ابغركية يتطلب من الأستاذ أف يكوف ملما بطرؽ الغرض التعليمي :  1-4-6-4-2-1
الطريقة ابؼناسبة ،و استثمار الأدوات و التعليم ابؼختلفة ،و يتميز بكفاءة عالية و القدرة على اختيار 

 الوسائل ابؼتاحة التي تلعب دورا كبتَا في استيعاب التلاميذ للمهارة ابغركية ابؼراد تعليمها .

 بهب على أستاذ التًبية البدنية و الرياضية عند تعليم ابؼهارة ابغركية مراعاة مايلي :

علمها .أف يعرؼ التلميذ ابؼهارة ابغركية و ابؽدؼ من ت -  

أف يستعمل الأستاذ ألفاظ سهلة تنفي بالغرض ابؼطلوب. -  

تقديم عرض ابؼهارة ابغركية من وضع ثبات ثم من ابغركة بدوف استعماؿ الأداة ثم باستخدامها. -  
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متابعة حركة التلاميذ أثناء الأداء موضحا ابػطوات التعليمية من البداية حتى النهاية -  

فيها التلاميذ بصورة بصاعية.تصحيح الأخطاء التي يقع  -  

إعطاء فرصة للتلاميذ بؼشاىدة بقية زملائهم أثناء أداء ابؼهارة ابغركية. -  

التقدـ بابؼهارة ابغركية من خلاؿ ربطها بدواقف تعليمية بـتلفة مع الزيادة في الدقة و السرعة في الأداء. -  
تتميز ىذه ابؼرحلة بتطبيق ابؼواقف التعليمية بصورة عملية سواء لغرض التطبيقي:ا  1-4-6-4-2-2

في الألعاب ابعماعية وتتميز عموما بالتنافس بتُ فرؽ صغتَة لتطبيق ابؼهارة ابغركية ابؼكتسبة سواء عن طريق 
 مباريات تنافسية أو مواقف تدريبية أو العاب موجهة بإتباع القواعد القانونية ابؼعروفة  

مرحلة الختامية:ال1-4-6-4-3  

تتميز ىذه ابؼرحلة بإجراء بسرينات ىادفة للرجوع بأجهزة ابعسم إفُ حالتها الطبيعية كتمرينات التنفس 
العميق والاربزاء العقلي بعد ابعهد ابؼبذوؿ في أنشطة أجزاء الدرس السابقة ويستغلها الأستاذ للإجابة عن 

 فيذه خلاؿ الدرس ويقدـ بعض التوصيات والإرشادات.استفسارات التلاميذ ابؼرتبطة بالنشاط الذي تم تن
     (73-72، الصفحات 2005)أبضد بوسكرة، 

أغراض درس التربية البدنية والرياضية: 1-4-6-5    

عباس ابضد لقد وضع الكثتَ من الباحثتُ بصلة أغراض خاصة بدرس التًبية البدنية والرياضية فنجد كل من 
 السمراني وبسيطويسي ابضد بسيطويسي قد حدد عدة أغراض لدرس التًبية البدنية والرياضية كما يلي:

  -تنمية الصفات البدنية

 -النمو ابغركي 

 -الصفات ابػلقية ابغميدة 

 -الإعداد للدفاع عن الوطن 

 -الصحة والتعود على العادات الصحيحة والسليمة 
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لاجتماعي النمو العقلي والتكيف ا - 

كما أشارت عينات ابضد فرج انو ينبثق من أىداؼ التًبية البدنية العديد من الأغراض التي يسعى درس 
 التًبية البدنية والرياضية إفُ برقيقها وتشمل :

الارتقاء بالكفاءة الوظيفية للأجهزة ابعسم والصفات البدنية -  

اكتساب‌المهارات،‌الحركات‌والقدرات‌الرياضية-  

السلوؾ السوية وأساليبتكوين الابذاىات القومية الوطنية -  

)عباس أبضد  فيما يلي: -من التفصيل بشيء –درس التًبية البدنية والرياضية  أغراضوبيكن برديد 
(73، صفحة 1994السمرائي ،بسطوسي أبضد بسطويسي،   

تنمية الصفات البدنية:1-4-6-5-1  

كالقوة العضلية السرعة ابؼطاولة الرشاقة وابؼرونة وتتبتُ أبنية ىذه الصفات أو العناصر وتنميتها في المجاؿ 
الرياضي ليس فقط من واقع علاقتها بتعلم ابؼهارات والفعاليات الرياضية ابؼختلفة ابؼوجودة في ابؼنهاج 

)عباس أبضد السمرائي ،بسطوسي أبضد  .ابؼدرسي بل تعدى ىذه الأبنية بغاجة التلميذ إليها في المجتمع
(79-74، الصفحات 1994بسطويسي،   

 ويقوؿ حسن علاوي في ىذا الصدد وبرديدا بالنسبة للميزات النمو العقلي لفئة ابؼراىقتُ أف القدرات 

استعداداتهم الفنية الثقافية والرياضية والاىتماـ العقلية تنضج وتظهر الفروؽ الفردية في القدرات فتكشف 
  (148، صفحة 1992)بؿمد حسن علاوي،  البدنية. تالرياضي واتضاح ابؼهارا ؽبالتفو 

تنمية المهارات الحركية:1-4-6-5-2  

والرياضية ويقصد بذلك تنمية ابغركات عند يعتبر النمو ابغركي من الأغراض الرئيسية لدرس التًبية البدنية 
ابؼتعلم وابؼهارات ابغركية تنقسم إفُ حركات أساسية ومهارات حركية رياضية فابؼهارات ابغركية الأساسية ىي 

 تلك ابغركات الطبيعية والفطرية التي يزاوبؽا الفرد برت الظروؼ العادية مثل:
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ي الألعاب والفعاليات ابؼختلفة التي تؤدي برت إشراؼ العدو وابؼشي والقفز إما ابؼهارات الرياضية فه
)عباس أبضد  الأستاذ وبؽا تقنيات خاصة بها وبيكن للحركات الأساسية اف ترتقي إفُ مهارات رياضية.

  (27، صفحة 1994السمرائي ،بسطوسي أبضد بسطويسي، 

  اكتساب الصفات الخلقية :1-4-6-5-3

يرى عدلاف جلوف إف الأغراض الاجتماعية تتمثل في تهيئة ابعو ابؼلائم بنجاح في المجتمع الصافٌ وإتاحة 
 الفرصة للتعبتَ عن النفس والابتكار وإشباع الرغبة في ابؼخاطرة حتى ينمو الطالب نفسيا واجتماعيا.

(30 ، صفحة1994)عدلاف درويش جلوف وآخروف،   

  النمو العقلي :1-4-6-5-4

تعتبر عملية النمو عملية معقدة للغاية فهي تلك التغتَات الوظيفية وابعسمية والنفسية التي بردث للكائن 
 ابغي وىي عملية نضج للقدرات العقلية.

بصورة عامة وفي ومن خلاؿ ما تطرؽ إليو الباحث من أغراض للتًبية البدنية والرياضية دورا ابهابيا في النمو 
النمو العقلي للتلميذ بصفة خاصة لكن بشرط إف يكوف على معرفة وافية على كل ما بىص التلميذ وعلى 

ما يطرأ عليو من تغتَات نفسية وانفعالية وبدنية وذلك بغرض كشف كفاءاتو وتوجيهها التوجيو السليم 
)بؿمد حسن علاوي، صفحة  حد سواء. الذي بىدـ كل من التلميذ ودري التًبية البدنية والرياضية على

151) 

الطبيعية التربوية لدرس التربية البدنية و الرياضية:1-4-7  

و تتمثل الطبيعة التًبوية لدرس التًبية البدنية و الرياضية في عملية التفاعل التي تتم بتُ التلاميذ في إطار 
القيم و الروح الرياضية ، حيث يكتسبوف الكثتَ من الصفقات التًبوية التي تعمل على تنمية السمات 

مع الزملاء .. ىذه الصفات تلعب دورا   ابؼختلفة كالشعور بالصدؽ وابؼثابرة وابؼواظبة و اقتحاـ الصعوبات
كبتَا في بناء الشخصية الإنسانية و تكسبها طابعها ابؼميز و على ىذه ابؼرتكزات تبتٌ أىداؼ درس التًبية 

 البدنية و الرياضية بفا تعطيو الطابع التًبوي 
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طة الشاملة في منهاج التًبية ويعتبر درس التًبية البدنية و الرياضية الوحدة ابؼصغرة في البرنامج الدراسي فابػ
البدنية و الرياضية بابؼدرسة تشمل كل أوجو النشاط الذي يريد ابؼدرس إف بيارسو لتلاميذ ىذه ابؼدرسة واف 

(160)ليلى عبدالعزيز زىراف، صفحة  يكتسبوا ابؼهارات التي تتضمنها ىذه الأنشطة البدنية و الرياضية .  

طرق إخراج درس التربية البدنية و الرياضية:1-4-8  

يقصد بإخراج درس التًبية البدنية و الرياضية استخداـ بصيع الوسائل و الإمكانات التي تساعد على تنظيم 
 التلاميذ بشكل ديناميكي و التي بيكن خلاؿ ذلك الوصوؿ افُ ابؽدؼ ابؼرجو بطريقة سريعة و بسيطة 

 أما الطريقة الشائعة في إخراج درس التًبية البدنية و الرياضية فهي كما يلي : 

حيث يؤدي التلاميذ بصيع ابغركات و التمارين الرياضية بشكل بصاعي  :الطريقة الجماعية 1-4-8-1 
و بحمل موحد مع استخداـ الوسائل ابؼتوفرة ،و ىذا النوع من الإخراج للدرس بىدـ ابؼهارات الفردية  

كالوثب و أنواعو مثل ابعري و السباحة ،وكذا يستخدـ أحيانا في الألعاب ابعماعية ككرة القدـ و كرة 
 السلة و الكرة الطائرة ...افٍ

ومن بفيزات ىذه الطريقة أنها مربوة بالنسبة للأستاذ ،حيث يستطيع ىذا الأختَ تعليم بؾموعة من      
التلاميذ في وقت واحد ،إلا أف الصعوبة تكمن في تصحيح الأخطاء ،و يلعب موضع أو مكاف ابؼدرس 

(104-102، الصفحات 1981يف نصيف، )عبد اللط دورا كبتَا في ملاحظة الأخطاء.  

  ة الأداء التتابعي:طريق1-4-8-2

في ىذه الطريقة يقوـ التلميذ بأداء ابؼهارات و ابغركات بالتًتيب واحدة وراء واحدة و بدوف توقف،و ىذه 
الفروؽ  الطريقة تعتمد على الوسائل و الإمكانيات ابؼتوفرة ،ومن بفيزاتها أنها تتيح لنا الفرصة في معرفة

الفردية عند التلاميذ إفُ جانب بساسك وحدة الدرس مع تنظيم ابغمل بشكل أفضل و تستعمل ىذه 
 الطريقة كثتَا في ابعمباز،إلا أف بؽذه الطريقة عيب ىو الوقوؼ الذي يقضيو التلميذ في انتظار دوره
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طريقة المناوبة:1-4-8-3  

ينقسموف إفُ بؾموعتتُ تقوـ المجموعة الأوفُ بأداء يؤدي التلاميذ التمرينات بشكل متناوب ،حيث 
التمارين ثم ترجع إفُ ابػلف ،لتقوـ المجموعة الثانية بنفس الشيء ،و يركز استعماؿ ىذه الطريقة في الوثب 

 العافِ و الوثب الطويل...افٍ

  طريقة المجاميع :1-4-8-4

ع ابؼهارات بشكل مفصل،يتم في ىذه الطريقة حيث يقسم ابؼدرس التلاميذ إفُ بؾموعات ليقوموا بتأدية أنوا 
 نشاط تطبيقي عند توسيع ابؼكاف و توفر الأجهزة حيث تقوـ كل المجموعة بأداء التمارين ثم تتناوب و يقوـ 

 ابؼدرس بابؼرور على المجموعات الواحدة تلوى الأخرى و بالاستعانة بالتلاميذ ابؼمتازين .

                                                                     الطريقة الفردية :1-4-8-5
تستعمل ىذه الطريقة عند تقويم أو معرفة ابؼستوى الذي وصل إليو التلاميذ ،حيث يقوـ كل تلميذ بأداء 
ابؼهارات بشكل فردي ،و من خلاؿ ىذه  الطريقة يستطيع الفرد اكتشاؼ الأخطاء إفُ جانب القدرات 

فرة لديهم.ابؼتو   

تقويم درس التربية البدنية و الرياضية:1-4-9  

 بهب على مدرس التًبية البدنية و الرياضية أف يعمل على تقويم الدرس بصفة مستمرة من خلاؿ مايلي:

 -التقويم البدني و ابؼهاري و ابؼعرفي للدرس )التقويم الشامل(

قياس النتائج لكل وحدة من وحدات الدرس.-  

ة التقويم كأنها جزء من الدرس.استخداـ وسيل-  

استخداـ أساليب بـتلفة للقياس تتناسب مع ىدؼ ابغصة.-  

، 1999)مكارـ حلمي أبو ىوجة،بؿمد سعد زغلوؿ،  تشجيع ابؼتعلمتُ على التقويم الذاتي و ابؼشتًؾ.-
(97-96الصفحات   
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البدنية و الرياضية:استمرارية درس التربية 1-4-10  

 لكي يتمكن ابؼدرستُ استمرارية الدرس بدوف توقف أو عرقلة بهب مراعاة ما يلي:

أف يكوف ىناؾ ترابط بتُ أجزاء الدرس بدوف توقف أثناء التنفيذ .-  

بهب عمل التشكيلات و التكوينات )الصفوؼ و الدوائر(.-  

في ابؼلعب . تؤدي بصيع بؾريات الدرس و ابؼتعلموف في حالة انتشار-  

بهب عدـ ترؾ ابؼتعلمتُ في وضع السكوف لفتًات طويلة أثناء الشرح.-  

برضتَ و توفتَ الأدوات و الأجهزة في ابؼلعب قبل الدرس .  - 

عدـ التًكيز بشكل كبتَ على الأخطاء البسيطة لبعض ابؼتعلمتُ .-  
  مهمة .التقليل من الشرح أثناء تعليم ابؼهارات وعدـ الدخوؿ في تفصيلات غتَ-
إرشاد ابؼتعلمتُ إفُ النقاط ابؼهمة يكوف أثناء قيامهم بابغركات .-  

مػػػن خػػػلاؿ مػػػػا سػػػبق ذكره،تتضػػػػح جليػػػا الأبنيػػػة الكبػػػػتَ الػػػتي تلقيهػػػػا ابؼنظومػػػة التًبويػػػة لػػػػدرس التًبيػػػة البدنيػػػػة 
الػدرس  والرياضية،وذلك من خلاؿ توفتَ كل الوسائل وابؼتطلبات البيداغوجية مػن أجػل تسػهيل عمليػة تقػديم

بهدؼ الوصوؿ إفُ برقيق الأىداؼ التًبية وذلػك لا يتسػتٌ إلا إذا كػاف مػدرس التًبيػة البدنيػة والرياضػية علػى 
 معرفة وافية باستعدادات وكفاءات وميوؿ تلاميذه .
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 خلاصة:
بعػػػػػد دراسػػػػػػتنا ىػػػػػػذه للتًبيػػػػػػة البدنيػػػػػة والرياضػػػػػػية والبحػػػػػػث والػػػػػػتمعن فيهػػػػػا ،ومػػػػػػن خػػػػػػلاؿ التطػػػػػػرؽ إفُ بعػػػػػػض 

 فاىيم وأبنيتها وأىدافها وكذلك علاقتها بالتًبية العامة .ابؼ
فػػػػػإف مػػػػػا بيكػػػػػن أف نستخلصػػػػػو مػػػػػن ىػػػػػذا الفصػػػػػل ىػػػػػو أف التًبيػػػػػة البدنيػػػػػة والرياضػػػػػية ضػػػػػرورية بغيػػػػػاة الفػػػػػرد 
وذلػػػػػػك للػػػػػػدور الكبػػػػػػتَ الػػػػػػتي تلعبػػػػػػو في تكػػػػػػوين التلميػػػػػػذ داخػػػػػػل ابؼؤسسػػػػػػة ،فهػػػػػػي صػػػػػػورة حقيقيػػػػػػة تعكػػػػػػس 

لعقليػػػػػة، ابػلقيػػػػػة ،الدينيػػػػػة ،السياسػػػػػية والاجتماعيػػػػػة ،وىػػػػػذا مػػػػػا بهعػػػػػل صػػػػػورة المجتمػػػػػع ومػػػػػرآة مػػػػػن الناحيػػػػػة ا
بػػػػػػػدوؿ العػػػػػػػافَ تػػػػػػػوفِ اىتمامػػػػػػػا بهػػػػػػػا ،وذلػػػػػػػك بجعلهػػػػػػػا مػػػػػػػادة إجباريػػػػػػػة في ابؼػػػػػػػدارس وىػػػػػػػذا مػػػػػػػن أجػػػػػػػل تنميػػػػػػػة 

 وتطوير التلميذ . 
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:تمهيد  

تعد ظاىرة القلق و الضغط النفسي من الظواىر الإنسانية التي تناوبؽا العديد من الباحثتُ في ميداف علم 
النفس و أف التعرؼ على القلق و الضغط النفسي كظاىرتتُ تعتًي تلاميذ الثانوي و طلاب ابعامعة 

تها عن طريق التًبية البدنية و الرياضية التي يساعدنا على فهم أسبابها و العوامل التي تؤثر فيها ثم معابع
 أصبحت علما قائما بذاتو و قابلا للقياس معتمدا في ذلك على بـتلف الطرؽ و الأساليب الإحصائية  

و التحليلية ابؼعتمدة و غتَىا من الأساليب الأخرى و ما اكسب التًبية البدنية و الرياضية الصبغة العلمية 
وعية و الدقيقة التي تصل إليها الدراسات و ىنا تكمن أبنية ابعانب التطبيقي في ىي تلك النتائج ابؼوض

 الدراسات ابؼيدانية و ذلك تدعيما للجانب النظري لكل دراسة بهدؼ الإجابة على التساؤلات ابؼطروحة 

و الوقوؼ على مدى برقق الفرضيات و عليو سنتطرؽ في ىذا ابعانب إفُ ابؼنهج ابؼستعمل و كذا 
جراءات التطبيقية ابؼتبعة و عرض العينة و برديد خصائصها و كذلك أدوات القياس و الوسائل الإ

 ابؼستعملة و مدى صدقها و ثباتها كما سنتطرؽ إفُ ابؼعابعة الإحصائية .

  :الدراسة الاستطلاعية 2-1-1
الدراسة الاستطلاعية ىي مرحلة أولية أو دراسية قبلية تسبق الدراسة الأساسية فهي تهدؼ إفُ بصع أكبر 

)مصطفى قدر بفكن من ابؼعلومات على موضوع الدراسة كما تهدؼ أيضا إفُ التجريب و التدريب 
(111، صفحة 2003عشوي،   

الاستطلاعية من وضع كل الاحتمالات قصد صياغة فروض قابلة للاختبار و دراسة  و قد مكنتنا الدراسة
مدى استجابة عينة البحث بؽذه الفروض و مدى صلاحية أدوات البحث من حيث ثباتها و صدقها 

 بهدؼ تعديلها إذا اقتضى الأمر ذلك.

 الغرض من الدراسة :2-1-1-1

الاختبار ابؼستخدـ في البحث والوصوؿ إفُ أفضل طريقة بؼعرفة الطريقة السليمة والصحيحة لإجراء 
 لإجراء الاختبارات وتهيئة الظروؼ التي تؤدي بدورىا إفُ نتائج مضبوطة لا بد على الباحثاف إجراء بذربة
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متحانات التي تواجههم في الا ابؼشاكل النفسية قصد الإطلاع علىالتلاميذ استطلاعية على عينة من 
 في :ثل تتم
   الصعوبات التي قد تواجهنا ميدانيا وتفاديها .معرفة 
  . إمكانية تفهم العينة للعبارات ابؼطروحة 

  . مدى تناسب الاختبار لعينة البحث 

  . برديد الوقت الكافي لإجراء الاختبار والإجابة عن الأسئلة من طرؼ العينة ابؼختبرة 
 عينة الدراسة : 2-1-1-2

 وإعطاءللمنهجية العلمية في إجراء البحوث وقصد الوصوؿ إفُ نتائج دقيقة ومضبوطة للاختبارات  إتباعا
 على التجربة الاستطلاعية حيث أشرفا بنفسيهما على الباحثاف مصداقية وموضوعية للبحث وقف الطالباف

 تلميذ مقبلتُ على شهادة البكالوريا  20 من متكونة إجراءىا على عينة
 أدوات الدراسة : 2-1-1-3

 كل من مقياس الضغط النفسي ومقياس قلق الامتحاف.استخدمنا في ىذه الدراسة  
 مجالات الدراسة : 2-1-1-4
     المجال الزماني : 2-1-1-4-1

 ، وبست بالضبط في شهر جانفي.2014/2015أجريت ىذه الدراسة خلاؿ ابؼوسم الدراسي

 المجال البشري : 2-1-1-4-2

بسثل المجاؿ البشري بؽذه الدراسة في بؾتمع الدراسة و ىو التلاميذ ابؼقبلتُ  على شهادة البكالوريا ابؼمارستُ 
تلميذ و تلميذة 20فتكونت من  أما العينةلثانوية بؿمد باشا بؿمد بأولاد بوغافَ و غتَ ابؼمارستُ   

 :المجال المكاني 2-1-1-4-3

بؿمد باشا بؿمد بأولاد بوغافَ.أجريت الدراسة ابؼيدانية في ثانوية   

لكي يتم استخداـ وتطبيق بعض الاختبارات ينبغي أف يتم  الأسس العلمية للإختبار: 2-1-1-5
 مراعاة العديد من الشروط أو الأسس العلمية وىي كما يلي : 
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 الثبات 2-1-1-5-1
يقوؿ مقدـ عبد ابغفيظ أف ثبات الاختبار ىو مدى الدقة والاتساؽ واستقرار نتائجو فيما لو طبق على 

 عينة من الأفراد في مناسبتتُ بـتلفتتُ. 
كما يقوؿ " فاف راني " عن ثبات الاختبار : يعتبر الاختبار ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج إذا ما تكرر 

 (86، صفحة 2000)بؿمد حسن علاوي،  الشروط. على نفس ابؼفحوصتُ وبرت نفس

  :صدقال 2-1-1-5-2
يشتَ بؿمد صبحي حسنتُ إفُ أف صدؽ الاختبار يشتَ إفُ الدرجة التي بيتد إليها في قياس ما وضع من 

 أجلو فالاختبار الصادؽ ىو الذي يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم لقياسها . 
، 1987)بؿمد صبحي حسنتُ، ويقاس صدؽ الاختبار بقياس ابعذر التًبيعي بؼعامل ثبات الاختبار . 

 (153صفحة 
 :موضوعية ال 2-1-1-5-3

وعدـ إدخاؿ العوامل الشخصية فيما يصدر الباحث  يقصد بابؼوضوعية التحرر من التحيز أو التعصب ،
 (332، صفحة 2003)عبد الربضاف بؿمد عيسوي، ع، من أحكاـ . 

)بؿمد كما يقصد بها وضوح التعليمات ابػاصة بتطبيق الاختبار وحساب الدرجات والنتائج ابػاصة بو . 
 (86، صفحة 2000حسن علاوي، 

 . وضوح مفردات الاختبار وكانت مفهومة من طرؼ ابؼختبرين 

   تطبيقو على ابؼختبرين .مطابقة الاختبار للمحكات العابؼية أثناء 
 الخصائص السيكوميترية لأدوات البحث :2-1-1-6
و بغساب معامل ثبات ابؼقياس استعملنا طريقة  مقياس الضغط النفسي : ثبات 2-1-1-6-1

 التجزئة النصفية :
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 يوضح معامل الثبات والصدؽ بؼقياس الضغط النفسي.(:01جدول  رقم )
مستوى  درجة ابغرية ر ابعدولية  الصدؽمعامل  معامل الارتباط مقياس

 الدلالة

 0,5, 18 0837 0891 0883 مقياس القلق

تم حساب الثبات الكلي بؼقياس الضغط النفسي بحساب معامل الارتباط بتُ درجات الأسئلة الفردية و 
( 0883(حيث بلغت قيمة "ر"المحسوبة )01درجات الأسئلة الزوجية وىذا ما يوضحو ابعدوؿ رقم )

 ( و18( عند درجة ابغرية )0837بؼقياس الضغط النفسي و ىي أكبر من "ر"ابعدولية التي بلغت قيمتها )
 (ىو معامل ثبات مرتفع وداؿ إحصائيا.0805مستوى الدلالة )

 و بغساب معامل ثبات ابؼقياس استعملنا طريقة التجزئة النصفية  ثبات مقياس القلق : 2-1-1-6-2
 معامل الثبات و الصدؽ بؼقياس القلق.يوضح (:02جدول  رقم )

مستوى  درجة ابغرية "ر" ابعدولية  معامل الصدؽ معامل الارتباط مقياس
 الدلالة

 0,5, 18 0837 0888 0878 مقياس القلق

تم حساب الثبات الكلي بؼقياس القلق بحساب معامل الارتباط بتُ درجات الأسئلة الفردية و درجات 
( بؼقياس القلق 0878(حيث بلغت قيمة "ر"المحسوبة )02ما يوضحو ابعدوؿ رقم )الأسئلة الزوجية وىذا 

مستوى الدلالة  ( و18( عند درجة ابغرية )0837و ىي أكبر من "ر"ابعدولية التي بلغت قيمتها )
 (ىو معامل ثبات مرتفع وداؿ إحصائيا.0805)
المنهج المتبع في البحث :2-1-2  

وعة من القواعد التي يتم وضعها بقصد الوصوؿ إفُ ابغقيقة في يعتٍ بؾم تعريف المنهج :2-1-2-1
)عمار بوحوش،بؿمد  العلم ،أو ىو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسة ابؼشكلة لاكتشاؼ ابغقيقة .

(99بؿمود الذنبيات، صفحة   

 الاستدلاؿ و على إجراءات معتًؼ بها للتحقق في الواقع .طريقة بصاعية لاكتساب ابؼعارؼ القائمة على 
(102، صفحة 2006)موريس ابقرس،   
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(76، صفحة 1996)عبد الربضن بؿمد العسوي،  و ابؼنهج لغة :ىو الطريق الواضح ابؼستقيم .  

طريقة من طرؽ التحليل و التفستَ بشكل علمي منظم من أجل الوصوؿ  الوصفي :ج المنه2-1-2-2
إفُ أغراض بؿددة لوضعية اجتماعية أو مشكلة اجتماعية ،يتضمن عدة عمليات كتحديد الفرض منو و 

تعريف مشكلة البحث و برليلها و برديد نطاؽ و بؾاؿ ابؼسح و فحص بصيع الوثائق ابؼتعلقة بابؼشكلة و 
لنتائج و أختَا الوصوؿ إفُ الاستنتاجات و استخدامها للأغراض المحلية أو القومية .تفستَ ا   

(157، صفحة 1982)إحساف بؿمد ابغسن،    

طريقة لوصف الظاىرة ابؼدروسة و تصويرىا كميا عن طريق بصع معلومات مقننة عن ابؼشكلة و تصنيفها و 
(80، صفحة 1985)بؿمد شفيق،  إخضاعها للدراسة الدقيقة.برليلها و   

الدراسةمجتمع  2-1-3  

إف بؾتمع الدراسة بيثل الفئة الاجتماعية التي نريد إقامة الدراسة التطبيقية عليها وفق ابؼنهج ابؼختار و 
البحث ىو تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ابؼقبلتُ على ابؼناسب بؽذه الدراسة ،و في ىذه الدراسة بؾتمع 

 البكالوريا ابؼمارستُ وغتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية لولاية مستغافّ .

 عينة الدراسة :2-1-4

نظرا لكوف البحث ذو طبيعة تربوية فتم اختيار عينة الدراسة من الوسط التًبوي و برديدا من بعض 
افّ و قد اعتمد الباحثاف اختيار أفراد الدراسة على الطريقة العشوائية و ذلك لتمثيل ثانويات ولاية مستغ

تلميذ من التلاميذ  100المجتمع الأصلي الذي يسمح لنا فيما بعد بتعميم النتائج ،فتشمل عينة الدراسة 
ية .تلميذ غتَ بفارستُ للتًبية البدنية و الرياض 60ابؼقبلتُ على البكالوريا ابؼمارستُ و   
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 توزيع أفراد العينة الممارسين و غير الممارسين للتربية البدنية و الرياضية

و غتَ ابؼمارستُ ابؼمارستُبيثل توزيع العينة حسب عدد التلاميذ ( :03جدول رقم )  

 التلاميذ غتَ ابؼمارستُ التلاميذ ابؼمارستُ بؼكافا اسم الثانوية
 10 20 أولاد بوغافَ ثانوية بؿمد باشا بؿمد

 10 15 الشرايفية بوي ثانوية شريف
 10 15 خضرة ثانوية بشتَ باي عدة

 10 15 عشعاشة ثانوية بضدي شريف عبد القادر
 10 15 سيدي بػضر ثانوية أبضد بومهدي

 10 20 سيدي علي ثانوية دار ابيد
 60 100 06 المجموع

                                                                                     مجالات البحث : 1-2-5

                                                                     المجال الزماني :2-1-5-1 
حيث بست ابؼوافقة على ابؼوضوع في بداية 2014/2015أجريت ىذه الدراسة خلاؿ ابؼوسم الدراسي

ابؼوسم ،وانطلقت الدراسة النظرية و ذلك بعد ضبط و برديد موضوع الدراسة بدقة،و استغرؽ البحث فيما 
لاستبياف في الفتًة مارس ، و تم توزيع ا 30فيفري إفُ غاية  20بىص ابعانب النظري فتًة زمنية بستد من 

ماي و انهينا 10أفريل إفُ غاية20أفريل و قد تم برليل و فرز النتائج من16أفريل إف10ُابؼمتدة ما بتُ
 .2015ماي 20بحثنا يوـ 

 المجال البشري :2-1-5-2

ارستُ بسثل المجاؿ البشري بؽذه الدراسة في بؾتمع الدراسة و ىو التلاميذ ابؼقبلتُ  على شهادة البكالوريا ابؼم
تلميذ و تلميذة 160فتكونت من  و غتَ ابؼمارستُ لولاية مستغافّ أما العينة  

 :المجال المكاني 2-1-5-3

 أجريت الدراسة ابؼيدانية في بعض الثانويات ابؼختارة لولاية مستغافّ في ابعدؿ التافِ :
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بيثل توزيع ابؼؤسسات التًبوية التي أجريت عليها الدراسة الأساسية (:04جدول رقم )  

 بؼكافا اسم الثانوية
 أولاد بوغافَ ثانوية بؿمد باشا بؿمد
 الشرايفية ثانوية شريف بؿمد

 خضرة ثانوية بشتَ باي عدة
 عشعاشة ثانوية بضدي شريف عبد القادر

 سيدي بػضر ثانوية أبضد بومهدي
 سيدي علي ثانوية دار عبيد

تغيرات البحث :م2-1-6  

ىو تلك ابؼتغتَات التي يتناوبؽا الباحث في الدراسات العلمية ابؼختلفة و  المتغير المستقل :2-1-6-1
 حدد ابؼتغتَ ابؼستقل في بحثنا ىذا ىو :

التًبية البدنية و الرياضية -      

بيكن التعبتَ عنها بالبيانات أو ىي متغتَات لا بزضع لتحكم الباحث و  المتغير التابع :2-1-6-2
الناتج المحصل من التجربة و في دراستنا ىذه ابؼتغتَ التابع يتمثل في القلق و الضغط النفسي للتلاميذ 

                                                               ابؼقبلتُ على البكالوريا و حددت فيما يلي:
 زعاج و الانفعاؿقلق الامتحاف بعامليو الان-

الضغوط الدراسية و النفسية-  

ىي بصيع ابؼتغتَات التي من شأنها التأثتَ على نتائج البحث  تعريف المتغيرات المحرجة : 2-1-6-3 
  (104، صفحة 2011)سنوسي عبد الكريم، 

 : الضبط الإجرائي للمتغيرات المحرجة 2-1-6-3-1
إف الدراسة ابؼيدانية تتطلب ضبطا للمتغتَات قصد التحكم فيها من جهة وعزؿ بقية ابؼتغتَات من جهة    

أخرى ، كما يذكر بؿمد حسن علاوي وأسامة كماؿ راتب " يصعب على الباحث أف يتعرض على 
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)بؿمد حسن علاوي أسامة   ابؼسببات ابغقيقية للنتائج بدوف بفارسة الباحث إجراءات الضبط الصحيحة .
بينما يذكر ديوبلد داليب أف ابؼتغتَات التي تؤثر في ابؼتغتَ التابع ،(243، صفحة 1987كامل راتب، ـ، 

 من الواجب ضبطها وىي ابؼؤثرات ابػارجية وابؼؤثرات التي ترجع إفُ بؾتمع العينة " .
 وانطلاقا من ىذه الاعتبارات عمل الباحثوف على ضبط تغتَات البحث والتي بسثلت فيما يلي :    
 الدراسة الاستطلاعية بطريقة التجزئة النصفية لقد أشرؼ الطلبة بأنفسهم على ابقاز. 
  فيما بىص الاستبياف قاـ الطلبة في التحكم في متغتَ عامل الوقت بعمع الاستبياف وبالرغم من ذلك

 .التلاميذ عدـ إرجاعها من بعضلفاف فَ يتمكن من بصع كل الاستبيانات 

 . لقد أشرؼ الطلبة بأنفسهم على توزيع الاستمارات وشرحها ثم بصعها وتفريغها 

 و إناث ذكور تُمن ابعنس أفراد العينة. 
في بصع البيانات ابؼرتبطة بدوضوع البحث من أىم ابػطوات وتعتبر  افتعتبر الأدوات التي يستخدمها الباحث

  (2006)عطاء الله أبضد، المحور الأساسي والضروري في الدراسة . 
 : المصادر والمراجع العربية والأجنبية  2-1-6-3-1-1

قصد الإحاطة الكلية والإبؼاـ النظري بدوضوع البحث قاـ الطالباف بالاعتماد على كل ما يتوفر لديو من 
 مصادر ومراجع باللغتتُ العربية والأجنبية ، كما تم الاستعانة والاعتماد على الدراسات السابقة . 

 .الضغط النفسي و القلق استخدمنا كل من مقياسي:  الاستمارة الاستبيانية 2-1-6-3-1-2
من أجل تفادي الأخطاء وكشف جوانب وصعوبات لتجربة الاستطلاعية : ا2-1-6-3-1-3

 البحث . 

والذي بؿتواه يضم بؾموعة من الاختبارات   استمارة استطلاع آراء الخبراء: 2-1-6-3-1-4
لتي تقيس بصدؽ وثبات ابؼقننة عرضت على الأساتذة المحكمتُ للأخذ بآرائهم حوؿ أنسب الاختبارات ا

 .ابؼراد قياسووموضوعية ابؼتغتَ 

 :الوسائل الإحصائية  2-1-6-3-1-5

 من أىم الوسائل الإحصائية ابؼستعملة في ىذا البحث ىي : 
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  . النسبة ابؼئوية 
  ابغسابي.ابؼتوسط  
 ابؼعياري .  الابكراؼ 
  .معامل الارتباط 
  الذاتي.الصدؽ  
  الالتواء.معامل  

 البحث:أدوات 2-1-7

 مقياس الضغط النفسي:                                                                 2-1-7-1
إفُ إعداد مقياس الضغوط يشمل بنودا بسثل إضافة علمية و تتيح  رشا راغب إبراىيمابذو تفكتَ الباحثة 

 مسابنة فعالة في برقيق أىداؼ الدراسة ابغالية 

بندا و ضغوط دراسية و 15و بوتوي مقياس الضغوط على نوعتُ بنا :ضغوط نفسية و تتكوف من    
بندا .18تتكوف من   

تتمثل الضغوط النفسية في شعور الطالب بالفشل و قصور قدراتو و امكاناتو في استيعاب مناىجو  و
لنسبة لتلاميذ البكالوريا.الدراسية و استذكارىا و شعوره بالنقص أماـ التوقعات الوالدية خاصة با  

أما الضغوط الدراسية فهي التي يتعرض بؽا الطالب في ابؼدرسة بؼواجهتو لصعوبات تقف في سبيل برقيق 
آمابؽم و طموحاتهم ،و تؤدي بهم إفُ الشعور بالقلق و التوتر و الإحباط و ذلك بؼا يتعرض لو الطالب من 

لزملاء و من الامتحانات.ضغوط نفسية من ابؼدرستُ و من ابؼناىج و من ا  

 ثبات مقياس الضغط النفسي :2-1-7-1-1

وقد اتضح طريقة إعادة الاختبار  تبحساب الثبات وقد استخدم رشا راغب إبراىيم الاختبار ةمعد تقام
و بلغ ثبات بعد   0861بعد الضغوط النفسية : أف ابؼقياس لو درجة عالية من الثبات ،حيث بلغ ثبات

  .0873  الضغوط الدراسية
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 صدق مقياس الضغط النفسي :2-1-7-1-2

 الصدؽ الذاتي بغساب صدؽ الإختبار بحساب ابعذر التًبيعي بؼعامل ثبات الاختباراستخدمت الباحثة 
 و بلغ 0879صدؽ بعد الضغوط النفسية :،حيث بلغ  صدؽوقد اتضح أف ابؼقياس لو درجة عالية من ال

 .0886  صدؽ بعد الضغوط الدراسية

 تنقيط المقياس :2-1-7-1-3

 ينقط ابؼقياس وفق التدرج الرباعي )دائما ،أحيانا ،نادرا ،لا أوافق (

يوضح طريقة تنقيط مقياس الضغط النفسي(:05جدول رقم )  

 طريقة التنقيط التدرج
 4 دائما
 3 أحيانا
 2 نادرا

 1 لا أوافق
 مكونات المقياس :2-1-7-1-4

مقياس الضغط النفسي:يوضح بؿاور (06جدول رقم )  

 الرقم المحور الفقرات
1-15  1 الضغوط النفسية 

16-33  2 الضغوط الدراسية 
 طريقة التقييم و مفتاح التصحيح :2-1-7-1-5

لقد اتبع الطالباف الباحثاف في طريقة  تنقيط ابؼقياس طريقة مؤسسو حيث يقوـ التلميذ بالإجابة على البنود 
في ضوء مقياس رباعي التدرج ،حيث يلي كل عبارة أربعة بدائل و ىي :لا أوافق ، أوافق نادرا ،أوافق 

درجة التي يشتَ إليها التلميذ ،وذلك أحيانا ،أوافق دائما ،حيث يشتَ إفُ أف  ابؼقياس يتم تصحيحو بدنح ال
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بالنسبة للعبارات التي ىي في ابذاه ىدؼ ابؼقياس ،أي التي تشتَ إفُ وجود الضغط ،أما العبارات التي 
( 3(، و)1( تصبح )4ليست في ابذاه ىدؼ ابؼقياس فيتم عكسها على النحو التافِ : الدرجة )

( 4(تصبح )1(،و )2( تصبح)3(،و)2تصبح)  

قلق الاختبار :  اس مقي 1-7-2 -2 

 الوصف :2-1-7-2-1 

كمقياس للتقرير الذاتي 1980قائمة قلق الامتحاف صممها تشارلز سبيلبرجر بدساعدة بعض أعوانو عاـ   
لقياس الفروؽ الفردية في قلق الامتحاف كسمة شخصية في موقف نوعي و أعد صورتها العربية بؿمد حسن 

1991علاوي عاـ   

عبارة و يطلب من ابؼفحوص الاستجابة لكل عبارة طبقا للدرجة التي تتناسب مع 20قائمة و تتضمن ال
حالتو بالنسبة للأعراض ابػاصة بالقلق قبل و أثناء و بعد الامتحانات ،و للقائمة بعدين أحدبنا يقيس 

 الانزعاج أو ابؽم و الآخر يقيس الانفعالية من حيث أنهما مكونتُ رئيستُ لقلق الامتحاف .

الأفراد الذين يسجلوف درجات عالية على قائمة الامتحاف بييلوف إفُ إدراؾ ابؼواقف التقييمية على أنها و    
تهديد شخصي بؽم و في مواقف الامتحاف يشعروف غالبا بالتوتر و توقع الشر و العصبية )النرفزة( و 

شعروف بها تشتت انتباىهم و تعوؽ الاستثارة الانفعالية بالإضافة أف معارؼ الانزعاج السلبية الذاتية التي ي
 تركيزىم أثناء الامتحانات.

تصلح القائمة  للتطبيق على تلاميذ ابؼرحلة الثانوية و طلاب الكليات و ابؼعاىد العليا و تتشابو في  و   
ابؼفهوـ و التكوين مع قائمة القلق كسمة لسبيلبرجر و التي تقيس ظاىرة النزعة العامة للقلق لدى ابؼراىقتُ 

لانزعاج )ابؽم( و الانفعالية كبعدين و الفتياف و قد استطاع كل من ليبرت و موريس التمييز بتُ كل من ا
أساستُ لقلق الامتحاف و تم تعريف الانزعاج بأنو الاىتمامات ابؼعرفية من عواقب أو نتائج فشل ،كما تم 

تعريف الانفعالية بأنها استجابات ابعهاز العصبي الاوتونومي التي تظهر كنتيجة لتقييم الضغط العصبي الذي 
 يشعر بو الفرد.
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ئيسيتُ لاستجابات حالة القلق التي يشعر بها ر  نفعالية بيكن اعتباربنا مكونتُ اج )ابؽم ( و الاو الانزع   
 الفرد في مواقف الامتحاف بالإضافة إفُ التوتر و توقع الشر و العصبية و استثارة ابعهاز العصبي الاتونومي.

 ثبات مقياس القلق:2-1-7-2-2

وقد اتضح أف طريقة إعادة الاختبار ب الثبات وقد استخدـ بحسا تشارلز سبيلبرجر الاختبار مصمم قاـ
و بلغ ثبات بعد عامل   0888عامل الانزعاج: بعد ابؼقياس لو درجة عالية من الثبات حيث بلغ ثبات

  0890الانفعاؿ:

 صدق مقياس الضغط النفسي :2-1-7-2-3

صدؽ  و بلغ 0874الانزعاج :صدؽ بعد ،حيث بلغ  تم إبهاد صدؽ القائمة عن طريق الصدؽ التلازمي 
 0871  بعد الانفعاؿ :

 تنقيط المقياس :2-1-7-2-4

 ينقط ابؼقياس وفق التدرج الرباعي:)أبدا تقريبا ،أحيانا ،غالبا ، دائما تقريبا ( حسب ابعدوؿ التافِ :

بيثل طريقة تنقيط مقياس قلق الامتحاف (:07جدول رقم )  

 طريقة التنقيط التدرج
 1 أبدا تقريبا
 2 أحيانا
 3 غالبا

 4 دائما تقريبا
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 مكونات المقياس : 2-1-7-2-5

يوضح بؿاور مقياس قلق الامتحاف. (:08جدول رقم )  

 الرقم المحور الفقرات
1-10  1 عامل الاضراب 

11-20  2 عامل الانفعالية 
 طريقة التقييم و مفتاح التصحيح :2-1-7-2-6

من أربعة تدربهات لتسجيل مدى تكرار الشعور بأعراض معينة  الاستجابة على القائمة على مقياس مدرج
 من القلق في مواقف الامتحاف و التدربهات الأربعة ىي :

حتى العبارة رقم 2(دائما تقريبا . ووزف العبارات من العبارة رقم 4(غالبا ،)3(أحيانا ،)2،) (أبدا تقريبا1)
با تدؿ على ابلفاض قلق الامتحاف تأخذ درجة كما ىو مسجل على يسار كل عبارة فمثلا :أبدا تقري20

فاف 1درجات و بالنسبة للعبارة رقم 4واحدة ،و دائما تقريبا تدؿ على ارتفاع قلق الامتحاف تأخذ 
درجات ،دائما تقريبا درجة واحدة.4أي أبدا تقريبا تأخذ –الدرجات تكوف عكسية   

  :الدراسات الإحصائية 1-2-8
في التعرؼ على الفروؽ  ةإلا ويستعمل الإحصاء كأدا ـومناقشة أرقاما من عمل يتضمن برليل 

والاختلافات ما بتُ الأرقاـ ابؼسجلة، وذلك لكونو وسيلة فعالة لا بيكن لأي باحث الاستغناء عنها وبدا 
 أف بحثنا يتضمن برليل ومناقشة البيانات المجمعة من الاستبيانات ابؼوزعة.

 عض القوانتُ الإحصائية التالية : اعتمد الطالباف الباحثاف على ب
 ابؼئوية . النسبة 
 ابؼتوسط ابغسابي.  

 .الوسيط  

 .الابكراؼ ابؼعياري 

 عامل الارتباط "ر" لكارؿ بتَسوف.م 
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 استعمابؽا يكوف توضيحها كالتافِ:من أجل فهم كيفية 

  : النسبة المئوية 
 يتم حسابها كما يلي :

النسبة ابؼئوية  
ابؼتوسط ابغسابي     

الوسيط
 

 (2014)أبضد بن قلاوز تواتي، 
 : المتوسط الحسابي 

و  
 س 

ن
 (135، صفحة 1999)ابراىيم.،  ......‌ 

 حيث أف 

 ىو ابؼتوسط ابغسابي ابؼراد حسابو . : س 
 مج : بؾموعة قيم س .

 ف : عدد قيم س .
  : الوسيط 
 : طريقة حساب الوسيط 
 ترتيب ابؼفردات وفقا بؼقدارىا تصاعديا أو تنازليا . -
 يسجل عدد القيم أو ابؼفردات )ف( . -

 تم برديد ترتيب الوسيط .  -

 بوب مقدار قيمة الوسيط . -

 (138، صفحة 3,,2)رضواف،  ىو القيمة التي تتوسط القيم. الوسيط
 : معامل الالتواء 

لإلتواءا   معامل 
( و –  س⃗⃗⃗) 

‌(79، صفحة ,,,2)حسنتُ،  .........ع
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 الابكراؼ ابؼعياريع = 
 ابؼتوسط ابغسابي=   س

 الوسيطو = 
 

 : الانحراف المعياري 

ع  √
  س   س  

 (146 ، صفحة4,,2)ابغكيم،  ف

 ع : الابكراؼ ابؼعياري.      
 س: درجات معيارية.      
 س: ابؼتوسط ابغسابي .       

 ف: عدد الأفراد .            
 مج: اختصار لكلمة بؾموع .          
 : معامل الارتباط لبيرسون 

 نكتب معادلة الارتباط لبتَسوف كالتافِ :      

ن مج(س  ص) (مج س)(مج  ص)

²ص (مج ص)  √ ²س (مج س)    ن مج   ن مج 

‌(132، صفحة 1995)الشربيتٍ،  .....  ر 

 حيث أف :
 مج س : بؾموع قيم الاختبار )س( .

 مج ص : بؾموع قيم إعادة الاختبار .
 : بؾموع مربعات قيم الاختبار س . ²مج س
 : بؾموع مربعات قيم إعادة  الاختبار . ²مج ص

 (: مربع بؾموع قيم الاختبار س . ²) مج س
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 (: مربع بؾموع قيم إعادة الاختبار ص .²)مج ص
 س والاختبار البعدي ص  يمج ) س.ص( بؾموع القيم بتُ الاختبار القبل

 ةف : عدد أفراد العين
 البحث :حدود 2-1-9

 لقد صادؼ الطالباف الباحثاف خلاؿ إجراء ىذا البحث عدة صعوبات نذكر منها :

تدخل بعض الوسطاء من زملاءصعوبة استًجاع بعض الاستمارات إلا بعد   

 صعوبات في التحصل على ابؼعلومات ابػاصة بدجتمع البحث من مديرية التًبية لولاية مستغافّ

           صعوبة إمضاء تسهيل مهمة من طرؼ مديرية التًبية لولاية مستغافّ

 خلاصة :

يقي لقياس درجة تطابق إف قيمة البحث العلمي تكمن في مدى ملامستو للواقع باعتباره ابؼرجع ابغق
ابؼعارؼ النظرية و ابؼيدانية ،و الدراسة ابؼيدانية تتحقق بإتباع منهج معتُ و اختيار أدوات تتلاءـ مع طبيعة 

البحث و في ىذا الفصل تناولنا أىم العناصر التي ابقرت في الدراسة التطبيقية ،بداية من ابؼنهج ابؼتبع  
تيارىا ،بؾالات البحث ،متغتَات البحث ،بـتلف أدوات البحث بؾتمع البحث ،عينة البحث و كيفية اخ

ثم العمليات الإحصائية  و يعتبر ىذا الفصل الدليل و ابؼرشد الذي ساعدنا على بزطي كل الصعوبات و 
 بالتافِ الوصوؿ إفُ برقيق أىداؼ البحث .
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 بسهيد:

 .الضغط النفسيمقياس  نتائجعرض ومناقشة  2-2-1

  بتُ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و غتَ ابؼمارستُ. الضغط النفسي نتائج مقياسمقارنة 2-2-2

 مقياس القلق. نتائجعرض ومناقشة  2-2-3

 مقارنة نتائج مقياس القلق بتُ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و غتَ ابؼمارستُ.2-2-4

 و القلق الضغط النفسيمعامل الارتباط بتُ 2-2-5

 النتائج في ضوء الفرضيات.مناقشة و برليل 2-2-6

 الفرضية الأوفُ النتائج في ضوء مناقشة 2-2-6-1

الفرضية الثانية                                                                     النتائج في ضوء مناقشة2- 2-2-6

                                                              الفرضية الثالثة النتائج في ضوء مناقشة 2-2-6-3

                                                               الرابعةمناقشة النتائج في ضوء الفرضية  2-2-6-4

  مناقشة النتائج في ضوء الفرضية ابػامسة 2-2-6-5

 خلاصة عامة  2-2-7

 التوصياتالاقتًحات و 2-2-8

 ابؼصادر و ابؼراجع
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: تمهيد  

بعد عرضنا في الفصل السابق الإجراءات ابؼنهجية لدراسة القلق و الضغط النفسي بدختلف أبعاده عند     
التلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة البكالوريا ابؼمارستُ وغتَ ابؼمارستُ من خلاؿ القياـ بدراسة استطلاعية  

ضبط ابؼشكلة و فرضيات البحث من خلاؿ حساب ابػصائص للتأكد من صدؽ أدوات البحث و 
 السيكوميتًية و برديد الأساليب الإحصائية ابؼستعملة .

سنتطرؽ في ىذا الفصل إفُ عرض نتائج الدراسة ابؼيدانية و ىذا من خلاؿ ابؼعابعة الإحصائية     
لإجابات أفراد العينة ابؼختارة في البحث بإتباع ابؼنهج الوصفي و باستعماؿ أدوات البحث ابؼتمثلة في 

المحسوبة بدختلف الطرؽ  مقياس القلق و الضغوط النفسية ،كما سنقوـ بدناقشة ىذه النتائج بتحليل القيم
 الإحصائية  في ظل الإطار النظري ابػاص بالدراسة 

 النفسي.  الضغطس عرض ومناقشة مقيا 2-2-1

 بعد الضغوط النفسية 2-2-1-1

بيثل ابؼتوسطات ابغسابية و الابكرافات ابؼعيارية و النسب ابؼئوية لدى التلاميذ (:09)جدول رقم 
 للتًبية البدنية و الرياضية للضغوط النفسية.ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ 

 
 

ابؼتوسط  العينة
 ابغسابي

الابكراؼ 
 ابؼعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

النسبة 
 ابؼئوية

مستوى 
 الدلالة

 الضغوط
 النفسية

 0805 %37853 0817 28 02862 28815 ابؼمارستُ
الغتَ 

 بفارستُ
47820 04873 47 0812 62893% 0.05 

                                      نتائج بعد الضغوط النفسية للممارسين: عرض2-2-1-1-1
لبعد الضغوط النفسية لدى التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 09من خلاؿ ابعدوؿ رقم )

وىذه القيمة  (0817بلغ)( وبدعامل التواء 02862)بلغ بابكراؼ معياري و  (28815)البدنية و الرياضية
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النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3بؿصورة بتُ )
وىذه النسبة 37850وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %37853ابؼئوية و التي بلغت

التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و  ابؼنخفض نوعا ما بفا يدؿ على أفالتقييم متوسطة وتتأرجح إفُ 
 الرياضية يتميزوف بدرجة ضغوط نفسية قليلة.

 بعد الضغوط النفسية لغير الممارسين:عرض نتائج  2-2-1-1-2

لبعد الضغوط النفسية لدى التلاميذ غتَ ابؼمارستُ ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 09من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
وىذه  (0812بلغ)( وبدعامل التواء 4873)بلغ بابكراؼ معياري و  (47820)للتًبية البدنية و الرياضية

النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب  عتدالية في توزيعا+( بفا يبتُ أف ىناؾ 3،-3القيمة بؿصورة بتُ )
ىذه 37850وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %62893النسبة ابؼئوية و التي بلغت

العافِ نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و التقييم مرتفعة وتتأرجح إفُ  النسبة
 الرياضية يتميزوف بدرجة ضغوط نفسية كبتَة.

يبتُ الفروؽ في النسب ابؼئوية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية  ( :01المدرج تكراري رقم )
 ضية لبعد الضغوط النفسية.البدنية و الريا
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 :للممارسين لضغوط النفسيةعد ابنتائج  فسيرت2-2-1-1-3

(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 09من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
وىذا راجع افُ  الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات منخفضة في بعد الضغوط النفسية 

طبيعتهم الشخصية و استقرارىم النفسي أو عدد الأسرة المحدود الذي يساعد الوالدين  شخصية التلاميذ و
على توفتَ الرعاية  و الصحة النفسية و ابؼعرفية لأبنائهم و أف التًبية البدنية و الرياضية من أحسن ابغلوؿ و 

ات و بفارسات و مواقف تساىم في تطوير قدراتهم و تعتبر كعلاج بؽذه الأعراض من خلاؿ إكسابهم خبر 
 السيطرة على أنفسهم و فهم الذات بصورة ابهابية بفا يساعدىم في التأقلم مع بـتلف الضغوط النفسية.

                              لغير الممارسين:بعد الضغوط النفسية تفسير نتائج  2-2-1-1-4  
(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 09من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )

الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات عالية في بعد الضغوط النفسية  وىذا راجع إفُ 
 طبيعتهم الشخصية و عدـ استقرارىم النفسي أو للظروؼ الأسرية الغتَ مساعدة على شخصية التلاميذ و

توفتَ الرعاية  و الصحة النفسية و ابؼعرفية لأبنائهم و كذا عدـ اكتسابهم بػبرات و بفارسات و مواقف 
تساىم في تطوير قدراتهم و السيطرة على أنفسهم بفا يؤدي إفُ عدـ فهم الذات بصورة ابهابية بفا لا 

 يساعدىم في التأقلم مع بـتلف الضغوط النفسية.

 : النفسية  بين الممارسين وغير الممارسين مقارنة نتائج الضغوط2-2-2

 : مقارنة نتائج بعد الضغوط النفسية  بين الممارسين وغير الممارسين2-2-2-1
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بيثل الفروؽ في الدلالة الإحصائية بتُ عينتتُ من تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ابؼمارستُ :(10جدول رقم )
 بالنسبة لبعد الضغوط النفسية. و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية

إف عملية مقارنة نتائج بعد الضغوط النفسية كما ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه بتُ عينتي البحث 
أوضحت ظاىريا أف ابغكم الظاىري على دلالة الفروؽ بتُ النسب ابؼئوية و ابؼقدرة ب لعينة ابؼمارستُ 

التنوع ابغاصل في ابؼتغتَ ابؼقاس (بالنسبة لعينة غتَ ابؼمارستُ يشتَ ىذا %62893(و بدقدار )37853%)
 لصافٌ عينة غتَ ابؼمارستُ بفا يدؿ على معاناتهم من الانزعاج مقارنة مع أقرانهم ابؼمارستُ لاحظ ابعدوؿ

لا بيكن اعتبار أف ىذا ابغكم صحيحا و موضوعيا الا بعد استخداـ "ت" ستيودنت حيث بعد ابؼعابعة 
ئج ابػاـ كما ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه والتي قد بلغت قيمة الإحصائية  ابؼتحصل عليها لمجموع النتا

و التي قد  2-ف2( و بالكشف عن قيمة "ت" ابعدولية عند درجة ابغرية 15875ت المحسوبة  )
(و على ضوء ابؼقارنة بقد 1.64(بقدىا قد بلغت القيمة)0805( ومستوى الدلالة )158بلغت)

تٍ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و على ضوء الفروؽ أكبر من "ت"ابعدولية ىذا يع "ت"المحسوبة
الظاىرة ابغاصلة بتُ النسب ابؼئوية لنتائج عينتي البحث ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ بقد أف الفروؽ لصافٌ 

 ىذه الأختَة بفا يدؿ معاناتهم الضغوط النفسية مقارنة بابؼمارستُ.

ة و الرياضية بؽا تأثتَ إبهابي على الضغوط النفسية بفا نستنتج من خلاؿ ىذه النتائج أف التًبية البدني  
       على الاستقرار و التوازف النفسي للتلاميذ.                                                                                      اينعكس ابهابي

ونوف أكثر تضررا في مواقف الامتحاف ،لاف يك الضغوط النفسية إف التلاميذ الذين بيتلكوف درجة عالية من

 ابؼقاييس               
            
 الاحصائية

 عينة البحث

 
 حجم العينة

 
 "ت" النسبة ابؼئوية 

 المحسوبة
 "ت"

 ابعدولية

 درجة
 ابغرية

 2-ف2

مستوى 
 الدلالة

 

 %37853 100 عينة ابؼمارستُ
 60 عينة غتَ ابؼمارستُ  0.05 158 1864 15875

 
62893% 
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التلميذ أقل قدرة على السيطرة حيث يفقد مرونتو و تلقائيتو بفا  من الضغوط النفسية بذعلابؼستويات العليا 
 م السلوكي للفرد و يستوفِ ابعمود.يؤدي إفُ اضمحلاؿ و انهيار التنظي

 :بعد الضغوط الدراسية 2-2-1-2

ابؼتوسطات ابغسابية و الابكرافات ابؼعيارية و النسب ابؼئوية لدى التلاميذ بيثل (:11جدول رقم )
 ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية لبعد الضغوط الدراسية .

ابؼتوسط  العينة البعد
 ابغسابي

الابكراؼ 
 ابؼعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

النسبة 
 ابؼئوية

مستوى 
 الدلالة

الضغوط 
 الدراسية

 0805 %34883 0839 31 02866 31835 ابؼمارستُ
الغتَ 

 بفارستُ
56 058037 55850 0829 62822% 0.05 

التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية لبدنية  لدىنتائج بعد الضغوط الدراسية عرض نتائج الجدول: 
 و الرياضية:

 للممارسين:ضغوط الدراسية بعد العرض نتائج 2-2-1-2-1

لبعد الضغوط الدراسية لدى التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 11من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
وىذه القيمة  (0839بلغ)( وبدعامل التواء 02866)بلغ بابكراؼ معياري و  (31835)البدنية و الرياضية

ائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة النت +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3بؿصورة بتُ )
وىذه النسبة 45وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %34883ابؼئوية و التي بلغت

ابؼنخفض نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و التقييم متوسطة وتتأرجح إفُ 
 قليلة.الرياضية يتميزوف بدرجة ضغوط دراسية 

 بعد الضغوط الدراسية لغير الممارسين:عرض نتائج 2-2-1-2-2

لبعد الضغوط الدراسية لدى التلاميذ غتَ ابؼمارستُ ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 11من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
وىذه القيمة  (58037بلغ)( وبدعامل التواء 02866)بلغ بابكراؼ معياري و  (56)للتًبية البدنية و الرياضية
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النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3بؿصورة بتُ )
وىذه النسبة عالية 45وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %62822ابؼئوية و التي بلغت

تُ للتًبية البدنية و الرياضية يتميزوف العافِ نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ ابؼمارسالتقييم وتتأرجح إفُ 
 بدرجة ضغوط دراسية كبتَة.

يبتُ الفروؽ في النسب ابؼئوية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية  ( :02المدرج تكراري رقم )
 البدنية و الرياضية لبعد الضغوط الدراسية.

 

 :للممارسينلضغوط الدراسية عد ابنتائج  فسيرت2-2-1-2-3

(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 11من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات منخفضة في بعد الضغوط الدراسية وىذا يعتٍ أنهم 

و قلة العدوانية ولا يعانوف من ضغوط دراسية كثتَة يتميزوف بالثقة بالنفس و القدرة على التفكتَ و التمييز 
بحيث لا يعتبروف امتحاف البكالوريا امتحانا مصتَيا و ىاجسا بؽم و يتضح ىذا من خلاؿ عدـ وجود 

اضطرابات نفسية و سلوكية و تغتَات فيسيولوجية كثتَة  و أف التًبية البدنية و الرياضية من أحسن ابغلوؿ 
 عراض .و تعتبر كعلاج بؽذه الأ
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                             لغير الممارسين:بعد الضغوط الدراسية  تفسير نتائج  2-2-1-2-4
(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 11من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )

عد الضغوط الدراسية وىذا يعتٍ أنهم الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات عالية في ب
يتميزوف بنقص الثقة بالنفس وعدـ  القدرة على التفكتَ و التمييز و أنهم أكثر عدوانية و يعانوف من 

ضغوط دراسية كثتَة بحيث  يعتبروف امتحاف البكالوريا امتحانا مصتَيا و ىاجسا بؽم و يتضح ىذا من 
 غتَات فيسيولوجية كثتَة.خلاؿ  وجود اضطرابات نفسية و سلوكية و ت

 : مقارنة نتائج بعد الضغوط الدراسية  بين الممارسين وغير الممارسين2-2-2-2

بيثل الفروؽ في الدلالة الإحصائية بتُ عينتتُ من تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ابؼمارستُ (:12)جدول رقم  
 الضغوط الدراسية .و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بالنسبة لبعد 

مقارنة نتائج الضغوط الدراسية  كما ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه بتُ عينتي البحث أوضحت إف عملية 
ظاىريا أف ابغكم الظاىري على دلالة الفروؽ بتُ النسب ابؼئوية و ابؼقدرة ب لعينة ابؼمارستُ 

بؼقاس (بالنسبة لعينة غتَ ابؼمارستُ يشتَ ىذا التنوع ابغاصل في ابؼتغتَ ا%62822(و بدقدار )34883%)
لصافٌ عينة غتَ ابؼمارستُ بفا يدؿ على معاناتهم من الضغوط الدراسية مقارنة مع أقرانهم ابؼمارستُ لاحظ 

 ابعدوؿ أعلاه.

لا بيكن اعتبار أف ىذا ابغكم صحيحا و موضوعيا الا بعد استخداـ "ت" ستيودنت حيث بعد ابؼعابعة 
ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه والتي قد بلغت قيمة  الإحصائية  ابؼتحصل عليها لمجموع النتائج ابػاـ كما

و التي قد  2-ف2( و بالكشف عن قيمة "ت" ابعدولية عند درجة ابغرية 19835"ت" المحسوبة  )

 ابؼقاييس              
 الاحصائية            

 
 عينة البحث

 
 

 حجم العينة

 
 

 النسبة ابؼئوية
 "ت"

 المحسوبة
 "ت"

 ابعدولية

 درجة
 ابغرية

 2-ف2

مستوى 
 الدلالة

 %34883 100 عينة ابؼمارستُ
 %62822 60 عينة غتَ ابؼمارستُ  0.05 158 1864 19835
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(و على ضوء ابؼقارنة بقد 1864(بقدىا قد بلغت القيمة)0805( ومستوى الدلالة )158بلغت)
ىذا يعتٍ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و على ضوء الفروؽ  ةأكبر من "ت"ابعد ولي "ت"المحسوبة

الظاىرة ابغاصلة بتُ النسب ابؼئوية لنتائج عينتي البحث ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ بقد أف الفروؽ لصافٌ 
 ىذه الأختَة بفا يدؿ معاناتهم من الضغوط الدراسية مقارنة بابؼمارستُ.

بية البدنية و الرياضية بؽا تأثتَ إبهابي على بعد الضغوط الدراسية بفا نستنتج من خلاؿ ىذه النتائج أف التً   
على بـتلف العمليات العقلية و الذىنية كالتذكر و الذكاء و التًكيز و الانتباه و بالتافِ  اينعكس ابهابي

                                    حيث أف الامتحاف يعتبر خبرة أليمة تهدد الذات ، برسن مستوى التحصيل و الابقاز الدراسي،
 يكونوف أكثر تضررا في مواقف الامتحافبيتلكوف درجة عالية من بظة الضغوط الدراسية إف التلاميذ الذين 

التلميذ أقل قدرة على السيطرة حيث يفقد مرونتو و ،لاف ابؼستويات العليا في الضغوط الدراسية بذعل 
 م السلوكي للفرد و يستوفِ ابعمود.ار التنظيتلقائيتو بفا يؤدي إفُ اضمحلاؿ و انهي

 مقياس الضغط النفسي ككل: 2-2-1-3

بيثل ابؼتوسطات ابغسابية و الابكرافات ابؼعيارية و النسب ابؼئوية لدى التلاميذ (:13)جدول رقم  
 ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بؼقياس الضغط النفسي.

ابؼتوسط  العينة البعد
 ابغسابي

الابكراؼ 
 ابؼعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

النسبة 
 ابؼئوية

مستوى 
 الدلالة

 الضغط
 النفسي

 0805 %30851 00 59850 03890 59850 ابؼمارستُ
الغتَ 

 بفارستُ
103820 06846 102 0832 52892% 0.05 

 :نعرض نتائج مقياس الضغط النفسي ككل للممارسي2-2-1-3-1

بؼقياس الضغوط لدى التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 13ابعدوؿ رقم )من خلاؿ 
وىذه القيمة بؿصورة بتُ  (00)بلغ ( وبدعامل التواء 3890)بلغ بابكراؼ معياري و  (59850)و الرياضية

النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة ابؼئوية و التي  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3)
وىذه النسبة منخفضة جدا  82850وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %30851بلغت 



 

108 
 

ابؼنخفض نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية يتميزوف التقييم وتتأرجح إفُ 
 ة ضغط نفسي قليل جدا.بدرج

 مقياس الضغط النفسي ككل لغير الممارسين:عرض نتائج 2-2-1-3-2

بؼقياس الضغوط لدى التلاميذ غتَ ابؼمارستُ للتًبية ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 13من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
القيمة  وىذه (0832)بلغ ( وبدعامل التواء 6846)بلغ بابكراؼ معياري و  (103820)البدنية و الرياضية

النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3بؿصورة بتُ )
وىذه النسبة 82850وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %52892ابؼئوية و التي بلغت 
التلاميذ غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية العافِ نوعا ما بفا يدؿ على أف التقييم عالية وتتأرجح إفُ 

 يتميزوف بدرجة ضغط نفسي عافِ.

يبتُ الفروؽ في النسب ابؼئوية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية  ( :03المدرج تكراري رقم )
 البدنية و الرياضية بؼقياس الضغط النفسي ككل.

 

                             :غط النفسي ككل للممارسينمقياس الضنتائج  فسيرت2-2-1-3-3
(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 13من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )

الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات منخفضة في مقياس الضغوط و ىذا ما يعتٍ أف 
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لبدنية و الرياضية بستص الضغط النفسي لدى التلاميذ و تعتبر تنفس و ترويح عن النفس بفارسة التًبية ا
 لديهم.

 لغير الممارسين:مقياس الضغط النفسي ككل تفسير نتائج  2-2-1-3-4

(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية 13من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم ) 
و الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات عالية في مقياس الضغوط وىذا يعتٍ أنهم 

 يتميزوف بضغط نفسي مرتفع ناتج عن ضغوط الامتحانات.

 : ج مقياس الضغط النفسي ككل بين الممارسين وغير الممارسينمقارنة نتائ2-2-2-3

بيثل الفروؽ في الدلالة الإحصائية بتُ عينتتُ من تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ابؼمارستُ (:14جدول رقم ) 
 و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بالنسبة بؼقياس الضغوط.

أعلاه بتُ عينتي البحث أوضحت ظاىريا  إف عملية مقارنة نتائج مقياس القلق كما ىي موضحة في ابعدوؿ
(و %30851أف ابغكم الظاىري على دلالة الفروؽ بتُ النسب ابؼئوية و ابؼقدرة ب لعينة ابؼمارستُ )

(بالنسبة لعينة غتَ ابؼمارستُ يشتَ ىذا التنوع ابغاصل في ابؼتغتَ ابؼقاس لصافٌ عينة غتَ %52892بدقدار )
 (14من القلق مقارنة مع أقرانهم ابؼمارستُ لاحظ ابعدوؿ رقم )ابؼمارستُ بفا يدؿ على معاناتهم 

لا بيكن اعتبار أف ىذا ابغكم صحيحا و موضوعيا الا بعد استخداـ "ت" ستيودنت حيث بعد ابؼعابعة 
الإحصائية  ابؼتحصل عليها لمجموع النتائج ابػاـ كما ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه والتي قد بلغت قيمة 

و التي قد  2-ف2( و بالكشف عن قيمة "ت" ابعدولية عند درجة ابغرية 25887ت المحسوبة  )

 ابؼقاييس             
 الإحصائية           

 عينة البحث

 
 حجم العينة

 
 "ت" النسبة ابؼئوية

 المحسوبة
 "ت"

 ابعدولية

 درجة
 ابغرية

 2-ف2

مستوى 
 الدلالة

 %30851 100 عينة ابؼمارستُ
 %52892 60 عينة غتَ ابؼمارستُ  0.05 158 1864 25887
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(و على ضوء ابؼقارنة بقد 1864(بقدىا قد بلغت القيمة)0805( ومستوى الدلالة )158بلغت)
ىذا يعتٍ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و على ضوء الفروؽ  ةالمحسوبة أكبر من "ت" ابعد ولي"ت"

نسب ابؼئوية لنتائج عينتي البحث ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ بقد أف الفروؽ لصافٌ الظاىرة ابغاصلة بتُ ال
 ىذه الأختَة بفا يدؿ معاناتهم من الضغوط مقارنة بابؼمارستُ.

( ابؼبتُ أعلاه الذي يبتُ ابؼتوسطات ابغسابية و قيمة "ت"المحسوبة و 14من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
أف التلاميذ الغتَ بفارستُ للتًبية البدنية الرياضية يتميزوف بضغط  فلبا يتجلى للطا ةقيمة "ت"ابعد ولي

نفسي مرتفع الناتج عن ضغوط الامتحانات أما الضغط النفسي عند ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية 
ص الضغط فهو منخفض بابؼقارنة مع غتَ ابؼمارستُ و ىذا ما يبتُ أف بفارسة التًبية البدنية و الرياضية بست

النفسي لدى التلاميذ و تعتبر تنفس و ترويح عن النفس لديهم و بفا سبق يستنتج الطالباف أف التًبية 
 البدنية و الرياضية دور فعاؿ و أثر إبهابي في ابػفض من الضغوط النفسية.

 مقياس قلق الإخبار:عرض و مناقشة  2-2-3

 بعد الانزعاج أو الهم:2-2-3-1

إبراز الفروؽ الإحصائية بتُ تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ابؼمارستُ وغتَ ابؼمارستُ يهدؼ ىذا البعد إفُ 
 للتًبية البدنية والرياضية في بعد الانزعاج أو ابؽم.

بيثل ابؼتوسطات ابغسابية و الابكرافات ابؼعيارية و النسب ابؼئوية لدى التلاميذ (:15جدول رقم )
 بدنية و الرياضية لبعد الانزعاج.ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية ال

ابؼتوسط  العينة البعد
 ابغسابي

الابكراؼ 
 ابؼعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

النسبة 
 ابؼئوية

مستوى 
 الدلالة

الانزعاج 
 أو ابؽم

 0805 36% 00 18 02 18 ابؼمارستُ
غتَ 

 ابؼمارستُ
28870 2872 29 0840- %57.40 0.05 
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التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية لبدنية و  لدىنتائج بعد الانزعاج عرض نتائج الجدول: 
 الرياضية:

 نزعاج للممارسين:بعد الاعرض نتائج 2-2-3-1-1

لبعد الانزعاج لدى التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 15من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
+( 3،-3وىذه القيمة بؿصورة بتُ ) (00)بلغ ( وبدعامل التواء 2)بلغ بابكراؼ معياري و  (18)الرياضية

 %36النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة ابؼئوية و التي بلغت بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع
فض ابؼنخالتقييم وىذه النسبة متوسطة وتتأرجح إفُ 25وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت

 نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية يتميزوف بدرجة انزعاج قليلة.

 بعد الانزعاج لغير الممارسين:عرض نتائج 2-2-3-1-2

لبعد الانزعاج لدى التلاميذ غتَ ابؼمارستُ للتًبية ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 15من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
وىذه القيمة بؿصورة  (084)بلغ ( وبدعامل التواء 2872)بلغ بابكراؼ معياري و  (2887)الرياضيةالبدنية و 

النتائج وأف العينة متجابسة وبحساب النسبة ابؼئوية و  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3بتُ )
النسبة عالية وتتأرجح وىذه 25وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %57840التي بلغت

 ابؼرتفع نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ غتَ  ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية يتميزوف بدرجة التقييم إفُ 

 انزعاج مرتفعة.
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يبتُ الفروؽ في النسب ابؼئوية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية  ( :04المدرج تكراري رقم )
الرياضية لبعد الانزعاج.البدنية و 

 

 :للممارسين لانزعاجعد ابنتائج  فسيرت2-2-3-1-3

(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 15من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
بييلوف الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات منخفضة في بعد الانزعاج وىذا يعتٍ أنهم 

إفُ إدراؾ ابؼواقف التقييمية للامتحاف على أنو امتحاف عادي و لا يتعرضوف للانزعاج وىذا يفسر بعدـ 
بهذا الامتحاف و لا تؤثر فيهم مرحلة ابؼراىقة التي تتميز بدختلف الاضطرابات  و  ةالاكتًاث و اللامبالا

عد الوالدين على توفتَ الرعاية  و الصحة ىذا يعود إفُ طبيعة الشخصية أو عدد الأسرة المحدود الذي يسا
 النفسية و ابؼعرفية لأبنائهم و أف التًبية البدنية و الرياضية من أحسن ابغلوؿ و تعتبر كعلاج بؽذه الأعراض 

 لغير الممارسين:بعد الانزعاج تفسير نتائج 2-2-3-1-4

(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا غتَ  ابؼمارستُ للتًبية البدنية 15من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
و الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات عالية في بعد الانزعاج وىذا يعتٍ أنهم بييلوف إفُ 

و في مواقف الامتحاف يشعروف غالبا بالتوتر إدراؾ ابؼواقف التقييمية للامتحاف على أنو تهديد شخصي بؽم 
و توقع الشر و العصبية و الاستثارة الانفعالية بالإضافة إفُ معارؼ الانزعاج السلبية الذاتية التي يشعروف بها 
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تشتت انتباىهم و تعوؽ تركيزىم أثناء الامتحانات و ىذا راجع إفُ ابػوؼ من الرسوب و الإخفاؽ في 
 ريا باعتباره امتحاف مصتَي وىاجس للتلاميذ.امتحاف شهادة البكالو 

 : مقارنة نتائج مقياس القلق بين الممارسين وغير الممارسين2-2-4

 : مقارنة نتائج بعد الانزعاج بين الممارسين وغير الممارسين2-2-4-1

بؼمارستُ بيثل الفروؽ في الدلالة الإحصائية بتُ عينتتُ من تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ا:(16جدول رقم )
 و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بالنسبة لبعد الانزعاج.

إف عملية مقارنة نتائج بعد الانزعاج كما ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه بتُ عينتي البحث أوضحت ظاىريا 
(بدقدار  36%أف ابغكم الظاىري على دلالة الفروؽ بتُ النسب ابؼئوية و ابؼقدرة ب لعينة ابؼمارستُ )و

ابؼمارستُ يشتَ ىذا التنوع ابغاصل في ابؼتغتَ ابؼقاس لصافٌ عينة غتَ (بالنسبة لعينة غتَ %57.40)
 (16ابؼمارستُ بفا يدؿ على معاناتهم من الانزعاج مقارنة مع أقرانهم ابؼمارستُ لاحظ ابعدوؿ رقم )

لا بيكن اعتبار أف ىذا ابغكم صحيحا و موضوعيا إلا بعد استخداـ "ت" ستيودنت حيث بعد ابؼعابعة 
ابؼتحصل عليها لمجموع النتائج ابػاـ كما ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه والتي قد بلغت قيمة   الإحصائية

( 158والتي تبلغ ) 2-ف2( و بالكشف عن قيمة "ت" ابعدولية عند درجة ابغرية 15898ت المحسوبة  )
 كبر من(و على ضوء ابؼقارنة بقد "ت"المحسوبة أ1864(بقدىا قد بلغت القيمة)0805ومستوى الدلالة )

"ت"ابعدولية ىذا يعتٍ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و على ضوء الفروؽ الظاىرة ابغاصلة بتُ متوسط 
نتائج عينتي البحث ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ بقد أف الفروؽ لصافٌ ىذه الأختَة بفا يدؿ معاناتهم من 

 الانزعاج مقارنة بابؼمارستُ.

 ابؼقاييس            
 الاحصائية          

 عينة البحث

 
 حجم العينة

 
 "ت" النسبة ابؼئوية

 المحسوبة
 "ت"

 ابعدولية

 درجة
 ابغرية

 2-ف2

مستوى 
 الدلالة

 36% 100 عينة ابؼمارستُ
 57.40% 60 عينة غتَ ابؼمارستُ  0.05 158 1864 15898
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بية البدنية و الرياضية بؽا تأثتَ إبهابي على بعد الانزعاج بفا ينعكس نستنتج من خلاؿ ىذه النتائج التً   
على بـتلف العمليات العقلية و الذىنية كالتذكر و الذكاء و التًكيز و الانتباه و بالتافِ برسن  اابهابي

                           مستوى التحصيل و الابقاز الدراسي                                                            
ف التلاميذ الذين بيتلكوف درجة عالية من بظة القلق يكونوف أكثر تضررا في مواقف الامتحاف ،لاف إ

ابؼستويات العليا في القلق يصبح التلميذ أقل قدرة على السيطرة حيث يفقد مرونتو و تلقائيتو بفا يؤدي إفُ 
 و يستوفِ ابعمود. م السلوكي للفرداضمحلاؿ و انهيار التنظي

  :الانفعالبعد 2-2-3-2

بيثل ابؼتوسطات ابغسابية و الابكرافات ابؼعيارية و النسب ابؼئوية لدى التلاميذ ابؼمارستُ (:17)جدول رقم 
 و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية لبعد الانفعاؿ.

ابؼتوسط  العينة البعد
 ابغسابي

الابكراؼ 
 ابؼعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

النسبة 
 ابؼئوية

مستوى 
 الدلالة

 0805 %38860 0841 19 02815 19830 ابؼمارستُ الانفعاؿ
الغتَ 

 بفارستُ
30830 1889 30 0847 60860% 0.05 

 :ننفعال للممارسيبعد الاعرض نتائج 2-2-3-2-1

التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و لبعد الانفعاؿ لدى ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 17من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
وىذه القيمة بؿصورة بتُ  (0841بلغ)( وبدعامل التواء 2815)بلغ بابكراؼ معياري و  (19830)الرياضية

النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة ابؼئوية و التي  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3)
وىذه النسبة متوسطة وتتأرجح 25مة الوسيط في المحور والتي بلغت وذلك بدقارنتها بقي %38860بلغت
ابؼنخفض نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية يتميزوف بدرجة التقييم إفُ 

 انفعاؿ قليلة.
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 بعد الانفعال لغير الممارسين:عرض نتائج 2-2-3-2-2

لبعد الانفعاؿ لدى التلاميذ غتَ ابؼمارستُ للتًبية ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 17من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
وىذه القيمة  (0847بلغ)( وبدعامل التواء 1889)بلغ بابكراؼ معياري و  (30830)البدنية و الرياضية

النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3بؿصورة بتُ )
وىذه النسبة عالية 25وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %60860ابؼئوية و التي بلغت

العافِ نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية التقييم وتتأرجح إفُ 
 يتميزوف بدرجة انفعاؿ عالية.

يبتُ الفروؽ في النسب ابؼئوية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية  ( :05المدرج تكراري رقم )
 البدنية و الرياضية لبعد الانفعاؿ.

 

 :للممارسين لانفعالنتائج بعد ا فسيرت2-2-3-2-3

(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 17من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات منخفضة في بعد الانفعاؿ وىذا يعتٍ أنهم يعانوف 
من الانفعاؿ و لكن بدرجة قليلة ىذا ما يوضح أنو لا توجد تغتَات فسيولوجية داخلية و خارجية بدرجة  

 أدائو للامتحاف. كبتَة حيث يتضح أف التلميذ يسيطر  على سلوكاتو و يتحكم في تصرفاتو أثناء
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 الانفعال
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 لغير الممارسين: الانفعال تفسير نتائج بعد2-2-3-2-4

(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا غتَ  ابؼمارستُ للتًبية البدنية 17من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )
يعانوف و الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات عالية في بعد الانفعاؿ وىذا يعتٍ أنهم 

من تغتَات فسيولوجية داخلية و خارجية و ىذا راجع افُ درجة الانفعاؿ و من أعراضو سرعة الدورة 
الدموية نظرا لزيادة نبضات القلب و زيادة تكرار التنفس و إفراز ابعهاز العصبي الطرفي بعض ابؽرمونات  

 كما يصاحب الانفعاؿ بعض ابؼظاىر ابػارجية كالعرؽ وارتعاش الأطراؼ

 : مقارنة نتائج بعد الانفعال بين الممارسين وغير الممارسين2-2-4-2

بيثل الفروؽ في الدلالة الإحصائية بتُ عينتتُ من تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ابؼمارستُ (18جدول رقم ) 
 و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بالنسبة لبعد الانفعاؿ.

ابعدوؿ أعلاه بتُ عينتي البحث أوضحت ظاىريا إف عملية مقارنة نتائج بعد الانفعاؿ كما ىي موضحة في 
(و %38860أف ابغكم الظاىري على دلالة الفروؽ بتُ النسب ابؼئوية و ابؼقدرة ب لعينة ابؼمارستُ )

(بالنسبة لعينة غتَ ابؼمارستُ يشتَ ىذا التنوع ابغاصل في ابؼتغتَ ابؼقاس لصافٌ عينة غتَ %60860بدقدار )
 (18ناتهم من الانفعاؿ مقارنة مع أقرانهم ابؼمارستُ لاحظ ابعدوؿ رقم)ابؼمارستُ بفا يدؿ على معا

لا بيكن اعتبار أف ىذا ابغكم صحيحا و موضوعيا إلا بعد استخداـ "ت" ستيودنت حيث بعد ابؼعابعة 
الإحصائية  ابؼتحصل عليها لمجموع النتائج ابػاـ كما ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه والتي قد بلغت قيمة 

و التي  2-ف2( و بالكشف عن قيمة "ت" ابعدولية عند درجة ابغرية 17814وبة  )ت المحس
 (و على ضوء ابؼقارنة بقد1864(بقدىا قد بلغت القيمة)0805( ومستوى الدلالة )158بلغت)

 ابؼقاييس             
 الإحصائية            
 عينة البحث

 
 حجم العينة

 
 "ت" النسبة ابؼئوية

 المحسوبة
 "ت"

 ابعدولية

 درجة
 ابغرية

 2-ف2

مستوى 
 الدلالة

 %38860 100 عينة ابؼمارستُ
 %60860 60 عينة غتَ ابؼمارستُ  0.05 158 1864 17814
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أكبر من "ت"ابعدولية ىذا يعتٍ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و على ضوء الفروؽ  "ت"المحسوبة
النسب ابؼئوية لنتائج عينتي البحث ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ بقد أف الفروؽ لصافٌ  الظاىرة ابغاصلة بتُ

 ىذه الأختَة بفا يدؿ معاناتهم من الانفعاؿ مقارنة بابؼمارستُ.

من خلاؿ النتائج نستنتج أف أغلب التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا يعانوف من الانفعاؿ سواء كانوا   
نية و الرياضية أو لا بيارسوف و لكن مستوى الانفعاؿ بىتلف بتُ ىذه العينتتُ فالعينة بيارسوف التًبية البد

التي بسارس التًبية البدنية و الرياضية تتميز بوضوح أعراض الانفعاؿ على بـتلف أعضاء ابعسم و ىذا على 
نفسية و بزفيض درجة عكس العينة التي بسارس التًبية البدنية و الرياضية التي تعمل على برستُ ابغالة ال

التوتر و رفع الطاقة النفسية و مقاومة الإحباط و ىذا ما يؤكد أف درس التًبية البدنية و الرياضية لو دور 
ابهابي في بزفيض الانفعاؿ الظاىر على التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا بدختلف أعراضو كالاستثارة أو 

سمية لنشاط ابعهاز العصبي الاتونومي )اللاإرادي(كألأـ ابؼعدة التنشيط الفيسيولوجي أو إدراؾ الأعراض ابع
 و تصبب العرؽ و ارتعاش الأطراؼ و زيادة معدؿ ضربات القلب و غتَىا من الأعراض.

  مقياس القلق ككل:2-2-3-3

ابؼمارستُ بيثل ابؼتوسطات ابغسابية و الابكرافات ابؼعيارية و النسب ابؼئوية لدى التلاميذ (:19)جدول رقم 
 و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بؼقياس القلق.

ابؼتوسط  العينة ابؼقياس
 ابغسابي

الابكراؼ 
 ابؼعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

النسبة 
 ابؼئوية

مستوى 
 الدلالة

 0805 %37830 0875 36850 03819 37830 ابؼمارستُ القلق
الغتَ 

 بفارستُ
59 03812 59 00 59800% 0.05 

:                                               نعرض نتائج مقياس القلق للممارسي2-2-3-3-1
بؼقياس القلق ا لدى التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 19من خلاؿ ابعدوؿ رقم )

وىذه القيمة بؿصورة بتُ  (0875)بلغ ( وبدعامل التواء 3819)بلغ بابكراؼ معياري و  (37830)الرياضية
النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة ابؼئوية و التي  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3)
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وىذه النسبة متوسطة وتتأرجح 50وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %37830بلغت 
يدؿ على أف التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية يتميزوف بدرجة ابؼنخفض نوعا ما بفا التقييم إفُ 

 قلق قليلة.

 مقياس القلق لغير الممارسين:عرض نتائج 2-2-3-3-2

بؼقياس القلق لدى التلاميذ غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية ( بلغ ابؼتوسط ابغسابي 19من خلاؿ ابعدوؿ رقم )
  وىذه القيمة بؿصورة بتُ  (00)بلغ ( وبدعامل التواء 3812)بلغ اري بابكراؼ معيو  (59)و الرياضية

النتائج وأف العينة متجانسة وبحساب النسبة ابؼئوية و التي  +( بفا يبتُ أف ىناؾ إعتدالية في توزيع3،-3)
التقييم وىذه عالية وتتأرجح إفُ 50وذلك بدقارنتها بقيمة الوسيط في المحور والتي بلغت  %59بلغت 

 العافِ نوعا ما بفا يدؿ على أف التلاميذ غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية يتميزوف بدرجة قلق عالية.

يبتُ الفروؽ في النسب ابؼئوية بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية  ( :06المدرج تكراري رقم )
 البدنية و الرياضية بؼقياس القلق ككل.

 

                                              :مقياس القلق للممارسيننتائج  فسيرت2-2-3-3-3
(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 19من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم )

 أنهم لا الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات منخفضة في مقياس القلق وىذا يعتٍ
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 القلق ككل
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يعتبروف ابؼواقف التقييمية للامتحاف على أنها  تهديد شخصي بؽم و لا يتعرضوف للقلق و في مواقف 
الامتحاف لا يشعروف غالبا بالتوتر و توقع الشر و العصبية و الاستثارة الانفعالية بالاضافة افُ أف معارؼ 

 م و لا تعوؽ تركيزىم أثناء الامتحاناتالانزعاج السلبية الذاتية التي يشعروف بها لا تشتت انتباىه

 لغير الممارسين:مقياس القلق تفسير نتائج 2-2-3-3-4

(يتضح أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية 19من خلاؿ نتائج ابعدوؿ رقم ) 
لق وىذا يعتٍ أنهم بييلوف إفُ و الرياضية في بـتلف ابؼؤسسات التًبوية يسجلوف درجات عالية في مقياس الق

إدراؾ ابؼواقف التقييمية للامتحاف على أنها  تهديد شخصي بؽم و يتعرضوف للقلق و في مواقف الامتحاف 
يشعروف غالبا بالتوتر و توقع الشر و العصبية و الاستثارة الانفعالية بالإضافة إفُ أف معارؼ الانزعاج 

 انتباىهم و تعوؽ تركيزىم أثناء الامتحانات . السلبية الذاتية التي يشعروف بها تشتت

  : مقارنة نتائج مقياس القلق بين الممارسين وغير الممارسين2-2-4-3

بيثل الفروؽ في الدلالة الإحصائية بتُ عينتتُ من تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ابؼمارستُ و (20جدول رقم )
 بؼقياس القلق.غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بالنسبة 

نتائج مقياس القلق كما ىي موضحة في ابعدوؿ أعلاه بتُ عينتي البحث أوضحت ظاىريا إف عملية مقارنة 
(و %37830أف ابغكم الظاىري على دلالة الفروؽ بتُ النسب ابؼئوية و ابؼقدرة ب لعينة ابؼمارستُ )

عينة غتَ (بالنسبة لعينة غتَ ابؼمارستُ يشتَ ىذا التنوع ابغاصل في ابؼتغتَ ابؼقاس لصافٌ %59800بدقدار )
 (20ابؼمارستُ بفا يدؿ على معاناتهم من القلق مقارنة مع أقرانهم ابؼمارستُ لاحظ ابعدوؿ رقم )

 ابؼقاييس             
 الإحصائية           

 عينة البحث

 
 حجم العينة

 
 النسبة ابؼئوية
 

 "ت"
 المحسوبة

 "ت"
 ابعدولية

 درجة
 ابغرية

 2-ف2

مستوى 
 الدلالة

 %37830 100 عينة ابؼمارستُ
 %59800 60 عينة غتَ ابؼمارستُ  0.05 158 1864 21869
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لا بيكن اعتبار أف ىذا ابغكم صحيحا و موضوعيا إلا بعد استخداـ "ت" ستيودنت حيث بعد ابؼعابعة 
أعلاه والتي قد بلغت قيمة الإحصائية  ابؼتحصل عليها لمجموع النتائج ابػاـ كما ىي موضحة في ابعدوؿ 

و التي قد 2-ف2( و بالكشف عن قيمة "ت" ابعدولية عند درجة ابغرية 21869ت المحسوبة  )
 (و على ضوء ابؼقارنة بقد1864(بقدىا قد بلغت القيمة)0805( ومستوى الدلالة )158بلغت)

أكبر من "ت" ابعدولية ىذا يعتٍ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و على ضوء الفروؽ  "ت"المحسوبة
الظاىرة ابغاصلة بتُ النسب ابؼئوية لنتائج عينتي البحث ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ بقد أف الفروؽ لصافٌ 

 ىذه الأختَة بفا يدؿ معاناتهم من القلق مقارنة بابؼمارستُ.

أف أغلب التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا يعانوف من القلق سواء كانوا بيارسوف  من خلاؿ النتائج نستنتج  
التًبية البدنية و الرياضية أو لا بيارسوف و لكن مستوى القلق بىتلف بتُ ىذه العينتتُ فالعينة التي بسارس 

 لا بسارس بحيث التًبية البدنية و الرياضية تتميز بابلفاض مستوى  القلق و ىذا على عكس العينة التي
يكوف معدؿ القلق أكثر ارتفاعا عند ىذه العينة وىذا ما يؤكد أف درس التًبية البدنية و الرياضية لو دور 

ابهابي في بزفيض القلق الظاىر على التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا بدختلف أعراضو كألأـ ابؼعدة و تصبب 
القلب وكذا برستُ بـتلف العمليات العقلية و الذىنية  العرؽ و ارتعاش الأطراؼ و زيادة معدؿ ضربات 

  كالتذكر و الذكاء و التًكيز و الانتباه و بالتافِ برسن مستوى التحصيل و الابقاز الدراسي .               

 و القلق  النفسي طمعاملات الارتباط بين الضغ2-2-5

يوضح معامل الارتباط بتُ الضغط النفسي و القلق لدى التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية :(21جدول رقم )
 البدنية و الرياضية 

الدرجة الكلية  العدد ابؼقياس
 لأبعاد الضغوط

الدرجة الكلية 
 لأبعاد القلق

 مستوى الدلالة

 0805  0828 100 الدرجة الكلية لأبعاد الضغوط
 0805 0828  100 الدرجة الكلية لأبعاد القلق

يتضح من خلاؿ ابعدوؿ ابؼبتُ أعلاه معامل الارتباط بتُ الضغط النفسي و القلق حيث بلغت قيمة 
 ( و98( عند درجة ابغرية )0816( و ىي أكبر من "ر"ابعدولية التي بلغت قيمتها )0828"ر"المحسوبة )
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( و 0828"ر"المحسوبة بلغت قيمتها )( وبالتافِ وجود فروؽ ذات دلالة و بدا أف 0805مستوى الدلالة )
 ىذا يعتٍ وجود علاقة ارتباطية سلبية بتُ الضغط النفسي و القلق.

 مناقشة و تحليل النتائج في ضوء الفرضيات : 2-2-6

 الأولى: النتائج في ضوء الفرضية مناقشة2-2-6-1

ضغط نفسي أقل من غتَ ويفتًض فيها الطالباف: يتسم ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بدرجة 
  ابؼمارستُ.

تبتُ لنا 13وبعد ابؼعابعة الإحصائية و ذلك بحساب ابؼتوسط ابغسابي و النسبة ابؼئوية ابؼوجودة في ابعدوؿ 
أما % 30851و بنسبة مئوية 59850ابؼتوسط ابغسابي بؼقياس الضغط النفسي عند ابؼمارستُ قد بلغ 

و ىذه القيم تبتُ أف ىناؾ %52892و بنسبة بلغت 10382 عند غتَ ابؼمارستُ فبلغ ابؼتوسط ابغسابي
ضغط نفسي عند كل التلاميذ و لكن بدرجة أقل عند ابؼمارستُ و ىذه النتيجة التي توصل إليها الطالباف 

توصل إليو الباحث مها صبري حسن في دراستو علاقة الضغوط النفسية ببعض ابؼتغتَات  تتماشى مع ما
و غتَ ابؼمارسات للنشاط الرياضي بحيث توصل الباحث إفُ مايلي :بسيزت الوظيفية لدى ابؼمارسات 

الطالبات ابؼمارسات للنشاط الرياضي ابؼنتظم بدرجة ضغط نفسي أقل من الطالبات غتَ ابؼمارسات ومنو 
  الفرضية قد برققت.

 الثانية: النتائج في ضوء الفرضية مناقشة 2-2-6-2

           للتًبية البدنية و الرياضية بدرجة قلق أقل من غتَ ابؼمارستُ.الفرضية الثانية:يتسم ابؼمارسوف 
أثبتت نتائج إجابات التلاميذ في مقياس القلق أف التلاميذ ابؼقبلتُ على البكالوريا يتميزوف بدستويات بـتلفة  

سات التًبوية من القلق، حيث يتضح أف التلاميذ  ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية في بـتلف ابؼؤس
أنهم لا يعتبروف ابؼواقف التقييمية للامتحاف  يسجلوف درجات منخفضة في مقياس القلق و ىذا ما يعتٍ

على أنها  تهديد شخصي بؽم و لا يتعرضوف للقلق و في مواقف الامتحاف لا يشعروف غالبا بالتوتر و توقع 
القلق لدى التلاميذ و تعتبر تنفس و ترويح عن  الشر وىذا يعتٍ أف بفارسة التًبية البدنية و الرياضية بستص

النفس لديهم أما غتَ ابؼمارستُ فيسجلوف درجات عالية في مقياس القلق وىذا يعتٍ أنهم بييلوف إفُ إدراؾ 
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ابؼواقف التقييمية للامتحاف على أنها  تهديد شخصي بؽم و يتعرضوف للقلق و في مواقف الامتحاف يشعروف 
الامتحانات حيث النتائج تشتَ إفُ وجود  الشر و يتميزوف بقلق مرتفع ناتج عن قلق غالبا بالتوتر و توقع

قلق عند كل التلاميذ و لكن بدرجة أكبر عند التلاميذ غتَ ابؼمارستُ و ىذا يدؿ على أف التًبية البدنية و 
 الرياضية تلعب دورا كبتَا في بزفيض القلق ومنو الفرضية قد برققت.

 :الثالثةتائج في ضوء الفرضية الن مناقشة 2-2-6-3

ويفتًض فيها الطالباف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و 
  الرياضية في الضغط النفسي.

تبتُ لنا 14المحسوبة و النسبة ابؼئوية ابؼوجودة في ابعدوؿ “ ت”وبعد ابؼعابعة الإحصائية و ذلك بحساب 
وقد بلغت عند غتَ ابؼمارستُ 30.51% النسبة ابؼئوية بؼقياس الضغط النفسي عند ابؼمارستُ قد بلغ 

وىذا 1864ابعدولية التي بلغت  “ ت”وىي أكبر من  25887المحسوبة “ت”وقد بلغت 52892%
مايدؿ على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و ىذه النتيجة التي توصل إليها الطالباف تتماشى مع ما 
توصل إليو الباحث بوعزيز بؿمد في دراستو العلاقة بتُ الضغوط النفسية و التوافق ابؼهتٍ لدى أساتذة 

ئية بتُ أساتذة التعليم ابؼتوسط التعليم ابؼتوسط بحيث توصل الباحث إفُ أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصا
ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للأنشطة التًوبوية الرياضية في مستوى الضغوط النفسية ومنو الفرضية قد 

  برققت.

 :الرابعةالنتائج في ضوء الفرضية  مناقشة2-2-6-4

للتًبية البدنية و  ويفتًض فيها الطالباف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ
  الرياضية في قلق الامتحاف .

تبتُ لنا 14المحسوبة و النسبة ابؼئوية ابؼوجودة في ابعدوؿ “ ت”وبعد ابؼعابعة الإحصائية و ذلك بحساب 
وقد بلغت %59800وعند غتَ ابؼمارستُ  %37830النسبة ابؼئوية بؼقياس القلق عند ابؼمارستُ قد بلغ 

يدؿ على وجود فروؽ  وىذا ما1864التي بلغت   ةابعد ولي“ ت”وىي أكبر من  21869المحسوبة “ت”
يدؿ على وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية و ىذه النتيجة التي توصل إليها  ماذات دلالة إحصائية 
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الرياضية التًبوية  في  دور النشاطاتفي دراستو  بوبغبيب مبروؾالطالباف تتماشى مع ما توصل إليو الباحث 
بحيث توصل الباحث إفُ أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة  بزفيض القلق و الضغط النفسي لتلاميذ البكالوريا

التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للنشاطات الرياضية التًبوية ابؼقبلتُ على البكالوريا في إحصائية بتُ 
  ضية قد برققت.ومنو الفر  القلق ابؼعرفي لصافٌ الفئة الأوفُ

 :الخامسةالنتائج في ضوء الفرضية  مناقشة 2-2-6-5

الفرضية ابػامسة :ىناؾ علاقة ارتباطية بتُ الضغط النفسي و القلق لدى التلاميذ ابؼمارستُ للتًبية البدنية 
               و الرياضية.                                                                                  

بتُ الضغط النفسي و القلق 0805أثبتت النتائج على وجود ارتباط داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالة 
لدى تلاميذ البكالوريا بفا يدؿ على وجود علاقة بتُ الضغط النفسي و القلق أي كلما زاد الضغط النفسي 

نتائج معامل الارتباط حيث بلغ  زاد القلق رغم أف ىذا الارتباط كاف منخفضا نوعا وىذا ما دلت
 وىذا يعتٍ أف الضغط النفسي الناتج عن امتحاف البكالوريا يسبب القلق لدى التلاميذ.0828

و من خلاؿ العرض السابق بؼناقشة نتائج الفرض ابػامس يتبتُ صحة ىذا الفرض و الذي يشتَ افُ وجود 
 ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية. علاقة ارتباطية بتُ الضغط النفسي و القلق لدى التلاميذ

 خلاصة عامة :2-2-7

النتائج ابؼتوصل إليها من خلاؿ أدوات البحث ابؼستعملة )مقياس القلق ،مقياس الضغط النفسي( ابؼطبقة 
 على تلاميذ السنة الثالثة ثانوي ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية تتمثل فيما يلي :

 يتسم ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بدرجة ضغط نفسي أقل من غتَ ابؼمارستُ-

 يتسم ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية بدرجة قلق أقل من غتَ ابؼمارستُ-

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في القلق بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبة البدنية -
 و الرياضية 
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ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الضغط النفسي بتُ التلاميذ ابؼمارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية  -
 البدنية و الرياضية

ىناؾ علاقة ارتباطية بتُ الضغط النفسي و القلق لدى تلاميذ البكالوريا ابؼمارستُ للتًبية البدنية و -
 الرياضية.

ثنا في أف ىناؾ علاقة ارتباطية بتُ الضغط النفسي و القلق لدى بعد كل ىذا بيكن بوتقة إجابة إشكالية بح
 تلاميذ البكالوريا بدختلف أبعادبنا )القلق الانفعافِ ،قلق الانزعاج أو ابؽم ،الضغوط الدراسية و النفسية( 

: و التوصيات قتراحاتالا2-2-8  

مارستُ و غتَ ابؼمارستُ للتًبية البدنية في ضوء النتائج التي توصلت إليها الدراسة بعنواف دراسة مقارنة للم  
و الرياضية في التخفيف من القلق و الضغط النفسي لدى تلاميذ البكالوريا بحث مسحي اجري على بعض 

 ثانويات ولاية مستغافّ يقتًح الباحث ما يلي :

رجها ،و القياـ ضرورة الاىتماـ بابعانب النفسي للتلميذ عن طريق ابؼتابعة داخل ابؼؤسسات التعليمية و خا
بجلسات إرشادية للتلاميذ خاصة لتلاميذ البكالوريا بشكل مستمر و توعية الآباء و ابؼربتُ بابؼواقف التي 

تشكل ضغوطات للتلاميذ ، و بؿاولة القياـ بدراسات إحصائية بؽذه الظاىرة بؼعرفة حجمها و درجة 
الاقتًاحات ما يلي :انتشارىا و أسبابها مع اقتًاح أساليب معابعتها .و من أىم   

زيادة الاىتماـ بابغاجات النفسية و ابؼعنوية للتلاميذ إفُ جانب ابغاجيات ابؼادية-1  

توعية المحيط والأولياء و ابؼربتُ إفُ أبنية بفارسة الأنشطة الرياضية التًبوية و أثارىا على مستوى -2
 التحصيل

وي يشمل كل النشاطات التًفيهية و التسلية إعداد برنامج خاص و منظم لتلاميذ السنة الثالثة ثان-3
بحيث يتماشى مع البرنامج الدراسي للمواد العلمية الأخرى و ىذا من اجل مص بـتلف الضغوطات و 

 أنواع القلق التي يتعرض بؽا التلميذ ابؼقبل على البكالوريا
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سة داخل الأقساـ بفا قد يؤدي تنظيم بـتلف البرامج ابػاصة بالتًبية البدنية و الرياضة لكسر وتتَة الدرا-4
 إفُ تفريغ الطاقة الزائدة من خلاؿ بفارسة الأنشطة الرياضية

توعية التلاميذ بأبنية بفارسة التًبية البدنية و الرياضية داخل ابؼؤسسات التًبوية .-5  

التًبية  توعية الأساتذة بأبنية تنظيم الأنشطة ابؼختلفة داخل ابؼؤسسة التًبوية و عدـ الاكتفاء بحصة-6
 البدنية و الرياضية فقط و ذلك بتنظيم النشاط الداخلي و ابػارجي .

العمل على توجيو التلاميذ ابؼتسمتُ بالعنف إفُ ابؼرشد النفسي أو الأخصائيتُ و التأكيد على دوره في -7
ة و التقليل من ىذه السلوكات السلبية و خفض بصيع أعراض القلق ابؼعرفي و الضغوط النفسية الدراسي

 الأسرية و النفسية .

تعامل الأساتذة مع التلاميذ بأسلوب نشط و فعاؿ من أجل خلق علاقة اتصالية بلا حاجز في مرحلة -8
الطور الثانوي أين يشعر التلميذ بتقدير الغتَ لو .                                                          

ذا عن طريق عدـ تضخيم ىالة امتحاف البكالوريا و كذا مسابنة توعية الأولياء على بزفيف القلق و ى-9
 الإعلاـ في معابعة التلاميذ في خفض القلق .

إجراء دراسات للتعرؼ على مشكلات السلوؾ لدى التلاميذ و أساليب مواجهتها ،و مدى فعاليتها -10
 في كافة ابؼراحل التعليمية .

وجو و الإرشاد النفسي يتجو إليهم الطلاب وقت ابغاجة .تعيتُ أخصائيتُ نفسانيتُ مدربتُ على الت-11  
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 

 

 

 إستمارة إستطلاع رأي الأساتذة المحكمين

 
                        

برية طيبة وبعد                                                                       السيد الأستاذ  /
القلق و الاستمارة ابؼعروضة على سيادتكم بشأف استتطلاع رأي سيادتكم في بركيم عبارات مقياس 

                    الضغط النفسي                                                                         
الباحث وابؼشرؼ يشكروف مسبقا تفضلكم بالتعاوف العلمي في بناء القائمة ابؼنشودة وإثراء البحث في بؾاؿ 

 التًبية البدنية و الرياضية

" دراسة مقارنة للضغط النفسي والقلق لدى تلاميذ البكالوريا الممارسين وغير   ث :ث :عنـوان البـحـــعنـوان البـحـــ
بدنية و الرياضية ".الممارسين للتربية ال  

درجة ابؼاستً .الدرجــة العلميـة :    الدرجــة العلميـة :      

الدكتور / بن قلاوز أبضد تواتي.المشــــــــرف:   المشــــــــرف:      

بركيم ابؼقياس  لنتمكن من استخدامو على عينة تلاميذ البكالوريا  الهدف من استطلاع الرأي :الهدف من استطلاع الرأي :  . 

   ويأمل الباحث من سيادتكم التفضل بابؼساعدة في استكماؿ خطوات وإجراءات بناء القائمة
 مدى مناسبة البنود ابؼقتًحة للمقياس. ابؼنشودة من حيث:

 .إضافة بعض العبارات والبنود التي من شأنها إثراء ابؼقياس 

 جامعة عبد الحميد بن باديس

التربية البدنية و الرياضيةمعهد   

 قسم التربية البدنية والرياضية

 مستغانم
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 البيانات الشخصية:

          ابعنس       ذكر              انثى             

 بفارس                   غتَ بفارس             

تتناوؿ العبارات التالية بعض ابؼيوؿ و الاراء الشخصية و ىي ليست اجابات صحيحة واخرى خاطئة 
،ابؼهم أف تعبر عن رأيك الشخصي بصدؽ و أمانة و ابؼطلوب أف تقرأ كل عبارة و بردد درجة انطباقها 

 على درجة موافقتك على أف بزتار لكل عبارة اجابة واحدة                                                                        عليك بوضع علامة ) (

 التربية البدنية و الرياضية و الضغوط النفسية: المحور الأول :

 لا أوافق نادرا أحيانا دائما العبارات 
     يسيطر ابػجل عندما أكوف في بصاعة 1
     أعاني من الأرؽ 2
     أشعر أني سريع الغضب 3
     أشعر بالقلق في كثتَ من الأحياف 4
     لا أعرؼ كيف أعبر عن نفسي 5
     أشعر بابػوؼ اذا قابلت شخصا لا أعرفو 6

     أميل افُ اعتزاؿ الناس داخل الثانوية و خارجها 7
     أشعر بابؼلل 8
     من غتَيأشعر بأنتٍ أقل  9

     أخاؼ من الفشل من حياتي 10
     أعاني من الكواليس و الأحلاـ ابؼزعجة 11
     أخاؼ بالوحدة و لو كنت مع الناس 12
     أشعر بالقلق كلما اقتًب موعد الامتحاف 13
     أندـ على الأعماؿ التي أقوـ بها 14
     أحرج من مظهري الشخصي 15
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و الضغوط الدراسية التربية البدنية و الرياضية المحور الثاني :  

 لا أوافق نادرا أحيانا دائما العبارات 
     أشعر بفقداف الدافعية لابقازي بعض ابؼواد الدراسية 1
     أشعر بالعجز عن متابعة دروسي يوما ليوـ 2
     أشعر بابػوؼ من وجود بعض ابؼشاغبتُ بالفصل 3
     من ابغضور افُ الثانويةأشعر بعدـ استفادتي  4
     أشعر بكراىيتي لبعض ابؼواد الدراسية 5
     أشعر بالقلق على مستوى برصلي الدراسي 6
     يضايقتٍ عدـ قدرتي على استيعاب بعض ابؼواد الدراسية 7
     أشعر بقلة التًكيز أثناء الاستذكار 8
     أشعر أف دراستي ابغالية غتَ مناسبة فِ 9

     أشعر أف استذكاري لدروسي عديم الفائدة 10
     لا بسكنتٍ امكانياتنا ابؼالية من اكماؿ دراستي 11
     علاقتي ببعض ابؼدرستُ سيئة 12
     يزعجتٍ أف ابؼعلمتُ غتَ منصفتُ في تعاملهم مع التلاميذ 13
     يوبختٍ ابؼدرس أماـ زملائي 14
     الثانويةأتشاجر مع زملائي في  15
     يضايقتٍ مزاح زملائي معي 16
     يوبختٍ زملائي بألقاب لا أحبها 17
     لا بوتـً زملائي مشاعري 18
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 مقياس القلق

 و الرياضية و القلق ابؼعرفي )الانزعاج أو ابؽم(  التًبية المحور الأول :

أبدا  العبارات 
 تقريبا

دائما  غالبا أحيانا
 تقريبا

تفكتَي في الدرجة التي سوؼ أحصل عليها في مادة معينة يعوؽ أدائي في  1
 الامتحانات

    

     أشعر بأنتٍ أكاد أبذمد عند أدائي امتحانات ىامة 2
     أثناء الامتحانات أجد نفسي أفكر في عدـ قدرتي على استكماؿ دراستي 3
     كلما بذلت أقصى جهدي في الامتحاف كلما زاد ارتباكي 4
     تفكتَي في الأداء السيئ يؤثر على تركيزي بصورة سلبية 5
     أبدو كأنتٍ أىزـ نفسي أثناء أدائي لامتحانات ىامة 6
     أثناء الامتحاف اجد نفسي أفكر في نتائج رسوبي 7
أثناء أدائي للامتحانات أكوف عصبيا لدرجة بذعلتٍ أنسى ابؼعلومات التي  8

 أعرفها جيدا
    

     أبستٌ ألا تضايقتٍ الامتحانات بدرجة كبتَة 9
أثناء الامتحانات ابؽامة أكوف متوترا لدرجة أنتٍ أشعر بالاضطراب في  10

 معدتي
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 التًبية البدنية و الرياضية و القلق ابؼعرفي )الانفعاؿ( المحور الثاني :

أبدا  العبارات 
 تقريبا

دائما  غالبا أحيانا
 تقريبا

     أثناء أدائي  للامتحاف أشعر بالارتباؾ 1
     أشعر بشدة النرفزة عند أدائي لامتحاف ىاـ 2
     حتى لو كنت مستعدا لأداء امتحاف فإنتٍ أشعر بالعصبية الزائدة 3
ينتابتٍ الشعور بشدة الاضطراب مباشرة قبل تسليم ورقة الاجابة على  4

 الامتحاف
    

     أشعر بتوتر شديدأثناء الامتحانات  5
     أشعر بشدة الإنزعاج أثناء أداء أمتحاف ىاـ 6
     أتضايق بشدة قبل أدائي امتحاف ىاـ 7
     أشعر بأف دقات قلبي سريعة جدا أثناء أدائي لإمتحانات ىامة 8
بعد الانتهاء من الامتحاف أحاوؿ أف أمنع انزعاجي بالنسبة بؽذا الامتحاف  9

 أستطيع ذلكو لكنتٍ لا 
    

     أشعر بالثقة أثناء أدائي في الامتحاف 10
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 ملخص الدراسة :

بسثل عنواف بحثنا في دراسة مقارنة للضغط النفسي و القلق لدى تلاميذ البكالوريا ابؼمارستُ و غتَ 
والتي تهدؼ إفُ معرفة درجة القلق والضغوط لدى التلاميذ ابؼمارستُ  ابؼمارستُ للتًبية البدنية و الرياضية

لعلاقة بتُ الضغط النفسي و القلق وغتَ ابؼمارستُ ابؼقبلتُ على البكالوريا ، الغرض من الدراسة ابرز ا
للتلاميذ ابؼقبلتُ على شهادة البكالوريا ، وللقياـ بهذا البحث كاف لابد من وجود عينة بذرى عليها ىذه 

تلميذ مقبلتُ على شهادة البكالوريا في بعض ثانويات ولاية مستغافّ وتم  160الدراسة والتي شملت 
،أما الأداة فكانت مقياس قلق الامتحاف ببعديو الانفعاؿ من كل ثانوية 33اختيارىا عشوائيا بدعدؿ

والاضطرابات ومقياس الضغوط الدراسية والنفسية وأىم استنتاج توصل إليها البحث أف بفارسة التًبية 
البدنية والرياضية بؽا دور كبتَ في بزفيض القلق والضغوط بدختلف أبعادبنا )القلق الانفعافِ ،الانزعاج 

ة،النفسية( وفي الأختَ خرجنا بأىم اقتًاح ىو ضرورة الاىتماـ بابعانب النفسي للتلاميذ الضغوط الدراسي
عن طريق ابؼتابعة داخل ابؼؤسسات التعليمية وخارجها والقياـ بجلسات إرشادية للتلاميذ خاصة لتلاميذ 

بدحاولة القياـ  البكالوريا بشكل مستمر ونوعية الآباء وابؼربيتُ بابؼواقف التي تشكل ضغوطات للتلاميذ
 بدراسات إحصائية بؽذه الظاىرة بؼعرفة حجمها ودرجة انتشارىا وأسبابها مع اقتًاح أساليب معابعتها .   
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 Résume de recherche 

Notre étude a pour thème {l'etude comparative entre les pratiquants de sport et non-

pratiquants parmi les bacheliers}.Le but est de connaitre le role du sport dans la 

diminution du stress et des troubles chez les bacheliers .Ainsi,nous avons sélectionné au 

hasard,avec une moynne de 33 de chaque lyccée, un échanttillon de 160 éléves inscrits 

dans des lycceé de mostaganem.Les outils employés sont:le testeur de stress de celui 

des pressions. 

le résultat obtenu grace a cette étude : la pratique du sport permet de diminuer le stress 

et les pressions en dépit de leurs diffirentes dimentins(stress comportemental, la 

perturbation,les pressions psychiques ou dues a la scolaristion). 

En guise de conclusion ,nous proposons un ensemble de conseils pour remédier a toute 

sorte de trouble psychique chez le bachelier: contoler contamments dus a l' 

adolescence);Organiser des formus pour conseiller les  élèves  et les prendre en charge 

;Effectuerdes études statstiques pour connaitre les azpirations de l'éléve et pouvoir donc 

y remédier. 

 

 


