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في التقليل من الاحتراق النفس ي لدى تلاميذ  دور حصة التربية البدنية

 السنة الرابعة متوسط 







 



 

 

 إهـــــداء

 

 إلى من عجز الشعراء عن مدحها وجفت أقلام الفصحاء في شكرها

 ت أقدامهاإلى من وص ى عليها الذي فوق سبع سماوات وجعل الجنة تح

إلى من تعبت وقاست الكثير من أجلي، وعلمتني أن الحياة كفاح، ووراء كل 

 تعب نجاح

 أمــــي الغالية

 إلى من لم ينساه قلبي ولا روحي من الدعاء

 لى فخري وسندي الضائع في هذا الكون إ

 أبي الغالي 

إلى من كانوا دائما بجانبي وتقاسمت معهم مرحلة الطفولة وتجمعني معهم 

افياك  لمة حب منذ الصغر وكانوا عونا وذراعا و

 أخواتي

 

                              " " 



 

 إهـــــداء

     

 نهدي هذا البحث المتواضع إلى من قال عنها رسول الله صلى الله عليه وسلم 

 " الجنة تحت أقام الأمهات"  

 و راحتنا إلى التي أضاعتتربيتنا التي سهرت الليالي من أجل 

 أطال الله في عمرها  "أمي "دربنا بالشموع  

 وإلى الذي أهدى روحه وصحته وماله ولم يبخل علينا يوما  

 سعادتنا ويحزن بحزننا، إلى ذلك المقام الراسخ بإلى الذي يسعد 

 "أبي"

 وإلى كل الأصدقاء والأحبة و إلى كل من أعانني 

 ولو بكلمة طيبة 

 عيد أو من قريبسواء من ب

 

 " محمد "
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 :الأول الباب

 النظرية الدراسة 

  



 

 
 

 

التربية البدنية والرياضية حصة  الفصل الأول:

 

 الفصل الأول:

التربية البدنية  حصة
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 الشعبية طيةراالديمق ئريةاز الج الجمهورية

 العلمي والبحث العالي التعليم رةزاو 

 مستغانم -عبد الحميد بن باديس جامعة

 والرياضية البدنية التربية معهد

 م الحركةالتربية وعل قسم
 

 

 

 استبيان استمارة
 

ص ربية البدنية والرياضية تخصالت ليسانس فيال شهادة نيل متطلبات ضمن تخرجال مذكرة إعداد نجازإ طارإ في

 تربية بدنية ورياضة  

 تحت عنوان

 

 

عزيزي التلميذ/عزيزتي التلميذة،

ما  .أيديكم هذه الاستمارة، ونرجو منكم الإجابة عن الأسئلة الواردة فيها بكل صدق وأمانةيُشرفنا أن نضع بين 

 .رأيكم مع تتناسب التي الإجابة أمام( ✔عليكم سوى وضع علامة )

 . وشكرا حتراموالا  التقدير فائق منا تقبلوا الأخير وفي

 

 

 :  ستاذالأ  شرافإ              :الطالبين إعداد 

 بن خالد الحاج -       لشيخ فريحة محمد ا -

 بن طاهر محمد -

 

 

 

 2024/2025: ة الجامعي السنة

  



  

 

 : الشخصية المعلومات



 

 

 السن: 

 سنة 13 -

 سنة 14 -

 سنة 15 -

 الجنس : 

 ذكر -

 أنثى -

 : تعليمات

   .اقرأ كل عبارة بعناية 

 .الإجابات سرية ولن تؤثر عليك بأي شكل 

افق  العبارات الرقم أو

 بشدة

افق لا  أو

افق  أو

افق لا   أو

 بشدة

 .الاحتراق النفس ي عند التلاميذ تقليلالمحور الأول: فعالية حصة التربية البدنية في 

أشعر بالراحة النفسية بعد الانتهاء من حصة التربية    01

 .البدنية

    

     .تساعدني الحصة في التخلص من القلق الدراس ي  02

     .ية البدنيةلاحظ تحسنًا في مزاجي بعد ممارسة التربأ  03

     .أشارك بنشاط وحماس في حصة التربية البدنية  04

     .تعتبر الحصة وسيلة للترفيه والابتعاد عن الضغط  05

     .أشعر بالنشاط والحيوية بعد الحصة  06

     .تساعدني الحصة في تصفية ذهني من الأفكار السلبية  07

     .نفستمنحني الحصة شعورًا بالثقة بال  08

تؤثر حصة التربية البدنية بشكل إيجابي على تحصيلي   09

 .الدراس ي

    

     .تمنحني إحساسًا بالانتماء والتعاون مع زملائي  10

أتمنى أن تكون هناك حصص إضافية للتربية البدنية   11

 .أسبوعيًا

    

أنصح زملائي بالمشاركة الجدية في حصة التربية البدنية لما   12

 .ها من فوائد نفسيةل

    

 مظاهر الاحتراق النفس ي لدى التلاميذ :المحور الثاني



 

 

     .أشعر بالإرهاق الذهني بعد انتهاء الحصص الدراسية 13

     .تراودني مشاعر التوتر والقلق دون سبب واضح  14

     .أشعر بأنني غير قادر على الاستمرار في الدراسة  15

     .الدراسة رغم محاولاتيأفقد الرغبة في   16

     .أشعر بالملل وفقدان الحماس عند بداية يوم دراس ي  17

     .أنزعج بسهولة من أبسط المواقف خلال اليوم الدراس ي  18

     .أجد صعوبة في التركيز داخل القسم  19

     .التقدير لما أبذله من مجهود دراس ي بنقصأشعر   20

عاني من صعوبة   21
ُ
     .في النوم بسبب التفكير في الدراسةأ

     .أتمنى أحيانًا أن أتوقف عن الذهاب إلى المدرسة  22

     .أشعر بانخفاض ثقتي بنفس ي كلما تعثرت دراسيًا  23

     .أفتقد للدافع والتحفيز رغم وجود أهداف دراسية  24

 



 

 



 

 



 

 


