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‌:‌مقدمة

موضيو  اللليي تسيت ول عليت امت يا   أنمعجم من معاجم علم النفس و الطب النفسي سيجج   أي امتصفح إن
ضغوط احجاة طامرة مل وسة ي كافية اتت عيال ل ين جي  جال متفاوحية, ذي ا مياا التفياول عي ة  أصب تش ت , حجث 

جييي  عت ييياا امتبييياا  ااطبجعييية اتت عيييال و ا جييية ا يييرما ,وميييا تفيييرع للييي  مييين شييي ة التفاعييين و  أمهييياعوامييين مييين جييي  
ون  ة اموا ا و ش ة الصرا  للفوز جانب من حل  اموا ا و امزاتا وكيال  حعيا م سيرعة معي   التغي  ي  واأفرااامؤسسال 

 حل  اتت عال وما حفرضه علت مط احجاة فجها ل  جة أها اعت ال ث تن لتس جة العصر اح تث جعصر ال غوط.

و الن يالم  اأنيوا ل ين مين ميا   اة لظيامرة الللي,و أنيوا  وميالم متعيوي الوقت احاŅ تتبى الع ت  من البياحث  
 اأجعييااوقلييي متعيي ا , قلييي امنافسيية الرتاضييجة,قجاسييها وميين مييا  الن ييالم , قلييي السيي ة واحاليية  مفهومهييا و حنظ مييا وطيير 

النيو  مين  مياا أناللليي اليت حناو يا عل يان الينفس جال  اسية والتجرتيب حجيث  أنيوا مين  اأخ وتع  ماا  ,وقلي اامت ان 
 . علت ع س قلي الس ة ,وماا الللي مفج  ي الت صجن وااجاز  , امنشأالللي تطلي علجه قلي احالة ومو قلي خا جي 

لجشيي ن الصييفال اةللجيية البيي و ول يين  تيي   واإعيي ااحييؤ ر فلييط علييت الن ييو  الرججيية الب نجيية الرتاضييجة ا أنومييا 
النيييواحي للنشييياط البييي و والرتاضيييي وتسيييامم ي الت لجييين  أميييماليييج  حعطيييي  أنالنفسيييجة   ييين  اأسيييسف عرفييية   واإ ااتييية

ليييال  وضيييم العل يييان الع تييي  مييين احليييو  معا ييية اللليييي ومييين ججنهيييا  ,الييي قجي للع لجيييال النفسيييجة امرحبطييية جالنشييياط احركيييي 
حؤاي إń أ يا  اااججية عليت الصي ة ن ما  اأخ ة جصفة خاصة  ا ,ااسرخان امساع ة ااجت اعجة وكاا ما سة الرتاضة 

النفسجة من خ   اس  السج ال الشخصجة واحالية امجزاججية واانفعيا  و حصيو  الياال والثلية جيالنفس ومعا ية حياال 
مرامليية الييت مييي اللليي النفسييي وااكت ييا  وان الرتاضيية جصييفة عاميية حشيي ن مجييم اأطيوا  وامراحيين واخييت  جاليياكر مرحليية ا

 مرحلة 

 . حساسة ج ا وحتأ ر ج ن من حو ا وج ن امتغ ال

إل ميي مرحلية حساسية جي ا  ,غ وضيا وحللبيامن أمم امراحين اليت  ير علجهيا اإنسيان ومين أكثيرمم إن مرحلة امراملة 
خييي ة وامت يييان النهيييا ي حتسييم جتغييي ال نفسيييجة وفجزتولوججيية وصيييراعال واضيييطراجال ي وجييي ان التل جييا وميييم حيييزامن مييا  اأ

حعتر نلطة او  ل ى التل جا ان مياا اأخي   تعتير  الفاصين  ,جصفة عامة وامت ان شهااة التعلجم امتوسط جصفة خاصة
احصيو  عليت شيهااة االت يا  ج  اماضي وامستلبن وتسعت جام ا للوصو  إń الب الو تا ومنه إń ا امعية خاايا جيال  

كييين مييياا تولييي  ي نفيييس التل جيييا الرغبييية الشييي ت ة ي النجيييان والتيييألي وي نفيييس الوقيييت تييينجم عنيييه التيييوحر  ,جاحجييياة الع لجييية
وان ما سيية النشييطة الرتاضييجة الرجوتيية حسيياع  ي ليياوز مييا  العلبيية ان أميي افها وغاتالييا الرجوتيية قيياا ة علييت عيي م  ,والللييي

  النفسي والعللي وا س ي  ت امنوحأ  ما ي الجي ال ,امشاكن النفسجة للتل جا 



‌ب  

 

الب نجيية الرجوتيية ي خفييق الللييي ليي ى ح مجييا  ي ضييون مييا  ال  اسيية أحنيياو  وييث حييو  او  النشيياطال الرتاضييجة 
ال السيلوكالطو  امتوسط جصفة عامة والسنة الراجعية متوسيط جصيفة خاصية ومياا مين اجين  فيم مسيتوى الت صيجن ومعا ية 

             .*الللي امعري  ,الللي الب و  * الرجوتة النالة عن ختلف أجعاا الللي ي امؤسسال  , السلبجة والع وانجة

فا انيب النظيري تشي ن التعرتيف جالب يث الياي حطرقيت فجيه إń طيرن  , ومناك جانب  جانب نظري وجانب حطبجلي     
م عيييرع أميي اي وأمجيية الب ييث وا تييي   *فرضييجال جز جيية  ,فرضييجة عاميية  *وضييبط فرضييجال الب يييث إشيي الجة ال  اسيية 

     .امصطل ال وامفامجم امتعللة جالب ث م سرا ال  اسال امشاهة امتعللة جالب ث

وي الفصيين الثيياو حطرقييت فجييه , أمييا ي الفصيين اأو  حناولييت فجييه النشيياط البيي و الرتاضييي الرجييوي وكيين شييين عنييه
    .ججن ا الفصن الثالث فش ن مرحلة امراملة وخصا صها  , لل  وكن أنواعه وما إńإń الللي 

ال  اسيييية فصيييين منهججيييية الب ييييث واإجييييرانال امج انجيييية حطرقييييت فجييييه إń  *تشيييي ن فصييييل  أمييييا ا انييييب التطبجلييييي 
  وسييية وجا يييا اليييزما وام ييياو وا تييي  جت يييم الب يييث والعجنييية امااسيييتط عجة وأاوال الب يييث وامييينهل امناسيييب لل  اسييية 

وأاوال الب ييث وإجييرانال التطبجييي وكيياا الطيير  اإحصييا جة امسييتع لة ي ال  اسيية وحسييا  النتييا ل , وي فصيين عييرع و 
الجن و مناقشة النتا ل حناولت فجه نتا ل ال  اسية و الجلهيا و حفسي ما حسيب امعيا ي النظرتية م العيرع الشيامن للنتيا ل 

 *ال  اسة.
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 : اإشكالية-1

م رر   يتحمرر ربرر  يعتررد س ا ربيƥ ررب ربة ح ررب زاررة رببرنيررب ل ƥةحررلبد ربيƥ ررب ربة ح ررب را  هرر   ن رر  نزرر   را  ررل  -        
ضررملحل بت صر   رترردرب ربيƥ يرب ب تهب ررء ا   ارب  ربدحررلبد ربررء   رأكثرةي ر ن رب هرر  ب  أنصراله  نصالصارر  ن ر  ي ررلس 

رتررل ا  ربرر   رر  هعتمرر  ل  أنكلب شررلا ربرر رص     رأصررة ربدحررلبد  أارربر يسررتا   ب رر  م رر  ربتهب ررء سنن هاة رر   ه  
 ربةيلض ب.يتمتع ر ƥ  بن بست    ا   بن رب شطب  أنبل جƤ  أنمل هت ل ع ى  غةب ربتهب ء ن رصت ل  م  

رباررةس بررن صررهم ر  تمررل   ح  ررا رب مرر  ربشررلب  ربش ارر ب أم ررلب يƥ ررب ربة ح ررب غليررلب هسررعى بتح    ررل  أن بذ-        
ربيƥ رب ربة ح رب ن ربةيلضر ب ل رار ر ا اعلجرب رضرطةرƥلب  أس ار   ر ƥلج رحƤ ربة ح ب ن ربع   ب ن ر اتملع رب ن رب اسر ب  ن 

 يررق م م رر ƥارراب صلصررب   هرر مل ربتحررلن ترر لس  ربتع رر م رات هرر  ربررء   بةز ررب راةر  ررب ƥارراب علبررب ن  ا ر بتحلحررلب
ب ربة ح رب ن ربةيلضر ب  مل هب رأحشرط بببرب بƥءبك رب نبب  ال هأب ن بسر ين نأهلهء  نأنب ل ع لصة ملعب ربيƥ يب بن ههب ء 

 غةلهر  نزلا لهر   بترةل هسلع ه ع رى  بذ  ال هل بن أم ب كةر   نسن  ل رباعلم صلصب ب مةر ا رأكلسم بكملس  بن را رس 
 نرب  ا. رإزةلا أثل نربت     بن 

صررهم ربسرر ب ربعلسيررب  ربتهب ررء ل ترر لس  ربتع رر م رات هرر   غررم هارر   م ع ررى  بهص ررم  ربع يرر  بررننحظررةر باشرر           
حلنبررب بعةارررب سن  رب شررليلب ربةيلضرر ب ربيƥ يررب ك هررر  ب  هةƥ يررب ل بعلجررب رب  رررا  بńرب ارر    ر هأي رررلحت اررب رترر   نرب  ررا  

 نحلنبب ربةار  برن بع  يرلام رب اسر ب نه ظر م يل رلام رب رص  ررب رب اسر  بر   ربتهب رء را ة رن ع رى تر لس  ربتع ر م رات هرر 
 ربةيلض ب رإجلƥ ب . رأحشطبربت هة ن يلس  هةك ب ر حتةله نربتا   ربء ř ن ءر عن يةيا نب را ب 

بن صهم  رءه رب  رهرب حسرعى اعةارب هرأثر مل هرب رب شرليلب ربةيلضر ب ربيƥ يرب ع رى  ار م رب  را بتهب رء تر لس           
 : ربتع  م رات ه   نكسقرم عل  هءه رب  رهب

                                  ? ررجااة القلااا لت مياع التعلاايس ال تدساا تخفياف الرياضااية التربديااة  اا  البدنياة  النشاااطا هااد ر ر ماا         
 : يةح رأهئ ب رجبص ب ربتلب ب ل ر ربتسلؤم ربعل  م  بن صهم  ء       

را ة ررن ع ررى ترر لس  ربتع رر م نغررر رامل هررن  رامل هررن ربتهب ررء  ƥررن رر  ي ارر  اررةنم ذرب س بررب بزاررلص ب  -1
 ة ي(ربعةل رارب  ا ) لرات ه  

ل رب  رررا بت هررر  ربسررر ب ربثلبثرررب ههب رررء ربسررر ب ربةرƥعرررب ن ههب رررء   ررر  ي اررر  ارررةنم ذرب س برررب بزارررلص ب ƥرررن -2
 ة ي(ربعةل را)
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 : الفرضيا -2

 : الفرضية العامة2-1

ب رررء را ة رررن ع رررى تررر لس  ربتع ررر م    اررر م س ارررب   رررا ر بتحرررلن بررر   ربتههرررقثة رب شرررليلب ربةيلضررر ب ربيƥ يرررب ع رررى -
 .رات ه 

 : الفرضيا  الجزئية 2-2

   : اأ لىالفرضية الجزئية  1- 2-2

ل رب  رررا را ة ررن ع ررى تررر لس  ربتع رر م رات هرر  ƥررن رامل هررن نغرررر رامل هررن ذرب س بررب بزارررلص ب  ه ارر  اررةنم -
 .ة ي(ربعةل را)

 : الفرضية الجزئية الثانية 2-2-2

 .ة ي(ربعةل رال رب  ا)بت ه  ƥن ربس ب ربةرƥعب ن ربس ب ربثلبثب  اةنم ذرب س بب بزالص ب ه ا -

 : أهداف البحث-3

هعرر ي  س اررب رب  ررا عررن يةيررا مل هررب رب شررليلب ربةيلضرر ب ربيƥ يررب ب تهب ررء را ة ررن ع ررى ترر لس  ربتع رر م رات هرر    -1
 ل  ا  بست   ربتحا   رب  ره  نƥلبتلŅ ربةا  بن حسةب رب الح ل ت لس  ربتع  م رات ه . ب مسلمب

ƥرن ربتهب رء رامل هرن ب شرليلب بست   رب  ا ربة ي ن راعةل  ربيƥ يب ع ىبعةاب رثة مل هب رب شليلب ربةيلض ب -2
  ة ن ع   ل .ربةيلض ب ب م ة ن ع ى ت لس  ربتع  م رات ه  نغر را

       : أه ية البحث -4

حظةر أم ب ربتحلن ت لس  ربتع  م رات ه   صلصب ب   ا ة ن ع  ر  الحر  ي ر ن ربسرةƤ رباع ر  ن ربةص سر  بت ب ر  رتر   
 أم ربيعتدنح  اسة عةر   ن ز  رب رب صر  ƥرن ربتع ر م رات هر  ن ربتع ر م ربثرلح     نبرن  بذن رب  ا رب اس  ب   ربتهب ء 

                                                                                                   :  اب بررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلي  حث ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررل  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررءر حرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
رب  رررلص  را  هررر ب نس ارررب رب  رررا ربررر  هارررلزƤ ربتهب رررء را ة رررن ع رررى  ب ربعه رررب ƥرررن رب شرررليلب ربةيلضررر بحلنبرررب بعةاررر-1

 ربتحا   رب  ره  بن صهم مل هب  ءه رأحشطب ربةيلض ب ربيƥ يب.نرحع لهله  ع ى بست   
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ربارررحب رب اسررر ب كرررلبت ا ا برررن زررر   رب  رررا ن  اررر  بع  يرررلب ربتهب رررء هعبيرررب  بńرب شرررليلب ربةيلضررر ب ربيƥ يرررب هرررقس  -2
 راسقنب ب نربت     بن ربت هة نرببيلس  ل ربيك ب نهط ية ربتا   ربء ř . ربث ب نحم 

 : حا ال فاهيس   ال صطل تحديد-5

 : الرياض  التربدي تعريف النشاط البدن -5-1

   ك  عم  ب ع   رب أن هر  ك ب أن ƥ  ب ا رب  ه ر ن بت  ارب ع رى يل رب رب رلصن رزر  ن  ترل   : مفهدم النشاط-5-1-1
                           . ƥلبت  لص ب أكثة ب  ل ƥل هتالƥب

رحرر  اررب  ب مرر  نبظ ررة  ص سرر  صرر Ņ ل هعةيارر  ب  شررلا ربةرر ي  أحرر   أبررني رر م  : تعريااف النشاااط الباادن -5-1-2
 řربث لا ب بة Ƥم ي رن  ر  رز رل  , رز له ب رب  ب ب ر اتملع رب نرأحشطبا   هغ غ  ل ك  راظل ة  رإحسلنا ت ا رج رح

نربرر ال  نر هاررلم  نرإحتررل ربيƥ ررب نربعمرر  ƥرر  ر ƥلب راةررلب ذرب ربطة عررب ربة  ب ا ررب بررةن ر  اررل ب  ,ر اتملع ررب حاسرر ل 
.رباةرغ نربت     نراظل ة ر زتالب ب  نأن لبنرت بلب نربينيح  

 

ا ر   ,ربث لا رب ربة ح رب   نه  ب بة  غ أ ر ر  ع ير   ƥت   ار  بر   ت را را رلسين  : النشاط البدن  الرياض -5-1-2
كررلن بت ااررل نمرررل ا   بذر ررر  رامل هررب بررن رارر  ذبرررك نخرر   راسررت   ربةيلضرر  ربعرررلŅ  بذررباررح حب  رأ رر ر خرر   

 1. ربيƥ   را  ه  رإيل بل    مل هت  ل  بذرربيƥ يب  رأ  ر نخ   ,ب ينيح عن رب اس نب   ربعلبب بن رب لا 

 : النشاط البدن  الرياض  التربدي-5-1-3

رباررحب ربةيلضررر ب ,ربطة ررب  ,عرررب ربعم  ررلب نربطررةم ربة  رغ ا ررب ربع م رررب  رر  وم   : التعريااف اللياادي-5-1-3-1
 .نرعت رم رب  ر  ,ربةتل ب  ,رب     ,رب  ƥإهةلع ل ي تسƤ رجسم رباحب 

   وم عب رأحشرطب ربةيلضر ب رباةسيرب نرجملع رب را رة   ل ب  رل  ربيƥ رب ربة ح رب  : التعريف اإجرائ -5-1-3-2
ربةيلضرر ب نكررءر را لاسررلب نربرر ن رب ربرر  أررة  بررلƥن رأ سررل  أن رجملعررب ربيƥ يررب سرصرر  راقهسررب نرأحشررطب ربةيلضرر ب 

   ربهصا ب رتل ا ب

 

                                                                                                                                 07ص ,1996 ,باررررررررررررررررررررررة  ,1ا  ,سر  ربا ررررررررررررررررررررررة ربعررررررررررررررررررررررة   ,ربيƥ ررررررررررررررررررررررب ربة ح ررررررررررررررررررررررب نربةيلضرررررررررررررررررررررر ب  أصرررررررررررررررررررررر م , صرررررررررررررررررررررر Ņ أحرررررررررررررررررررررر   أبررررررررررررررررررررررن– 1  
.                                          129ص , 1989 ,رب ل ة   , سر  راعل   ,رب  ل ب ربة ح ب نربت  يƤ  ,حم  ههبب  بƥةر  م  -2  
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 : تعريف القلا-5-2
. ي لم    ل ر حبعل  رب ل  نربه  ه م ع ى  : تعريفه لية-2-1-   5

1 

رب ر    نيسرةƤ بر  كثررر برن زلبب بن رت   ربغلبم ربش ي  ربء  يتم ك رإحسلن: تعريفه ااصط ح  -5-2-2  
نرب  ا يعř ر حبعل  نربش ص رب  ا يت    ربشة سرصمل نيةر ن بتشرلصمل نبتر هة رأعارلض نبضرطةض ال ر   نرأم نربض ا 

 2. ربث ب ƥلب اس بيسسر نعلابر نع   رب     ع ى ربيك ب

 معن عةاررر  رعررر  ع لترررب ƥأحررر  ترررع   عرررل  غرررلبم غرررر هرررل  ƥرررلبت    ن رتررر   ن ربتحارررب ن ربتررر هة بارررح ض ƥرررة -

 . رإزسلهلب رجسم ب يأي ل ح ƥلب هت ة  ل حاس رباةس

يي Ƥ صر   غرر برةيح يارلزة   يرلس  ل حشرلا رج رل  ربعرد ربرهب رس  ن راغرء  ب ر   رجسرم بثر   بزسلا    :رب  ا
ربة ئررب رط طررب أعررةرج اسرر يب ن رب  ررƤ نرب  برر ن نزرر  رج رر  ن ربةصررب ن ربع رر ن   اررلب  ا  رر  هةمررب  أنع رربربرر ن   رب ب يب 

هشا  ظ    رب  ا   البع رب  رب اس ب ن ر اتملع ب ه عƤ سن ر ل حشلا راةج كمل أن رب  ا يري  ƥارمله  ع رى رجسر  
.ل ص    ƥعم رأبةرج

 3 

 : ال راهقة– 5-3

ها    ءه رب  مب بن رب لز ب رب غ يب ر  يرض نرب ح  بن رز م نƥءبك يقك  ع مل  ا ر  رب غرب  : لية اتعريفه-3-1-   5
 .  عŘ ر يض بن رز م نسحل ب   * ر ا * ءر راعŘ ل   هم 

نزسرƤ سن ي  نارة  راةر  رب  ر  اري  در  اسر   نظرل ة  راتملع رب  ت را  رءه : ااصط ح  اتعريفه -5-3-2  
.ƥةنس   نرأكثة  حل  نرأكثةرباي  ل ƥ ريت ل نهليت ل ƥلصته  رجتمعلب رزضل يب 

4  

                                                                                                             23ص ,بة ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلن ,سر  ربا ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة ربعررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة   ,بعاررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررم ب ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلي س رب غررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررب  ) ب , ض (رعرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  ƥررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررن اررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررل ا  -1
                                                                                   18ص  , 2001 , 1ا ,رب ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررل ة   ,سر  ربا ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة ربعررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة   ,ربضررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررغ ا رب اسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر ب  نبسر  رب  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا  ,اررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررل نم ربسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر   عثمررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلن  -2
                                                                                                             06ص , 2000 ,رب رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررل ة   ,سر  ربا رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة ربعرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة   ,س  رب  رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا نعررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  هرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررع  ر   ,ع لترررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررب عةررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  را رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلن  -3
                               14ص ,1998 ,باة ,ب تةب ربت ƥب  ,1ا , صالصص رب م  ل راةر  ب , حم  رببعةهن -4

نية  ربيك   رƥح راةر  ب ƥأهل ر  يرض ن رب ح  برن رز رم ن راةر را  ر  ربطار  ربرء  ير ح  برن رز رم  ن ركتمرلم ربةتر  -
نهعرř كرد ن در   adolexenceبةر  ب  برن رباعر  ربهه رř  ن ربت    ح  رب ضد رج س  ن ربع    ن ر حاعلŅ ن ك مب

                                         عررررررررررررررررررررررř ربترررررررررررررررررررررر    ل رب ضررررررررررررررررررررررد ل م رررررررررررررررررررررر  رتاررررررررررررررررررررررلصص ربة ح ب رج سرررررررررررررررررررررر ب ر حاعلب ب ن ربع   ررررررررررررررررررررررب ب مررررررررررررررررررررررة .
  مرر ت هةرر أ برن ربطا بررب نه ت رر  ل باررطاى  ير رن ل راةر  ررب اه ك ربارري  ربر  هةرر أ ƥررلبة  غ نه ت ر  ƥررلبت  ا ربعرل  بنيرة  
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 Ņ07هررن ربةترر  نهسررتغةم زرر ر  ńلب سررةب ب اررةس رات هرر  برر  نارر س  بغليرربهرر  ربت بررن هررن ربثلح ررب عشررة  08بƥ ربعشررةين
      1رصتهالب كةر  ل رب ثر بن رزل با.

                                                                                                                                                                        :  ال شاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااابهة الدراساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  ال اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااابقة- 6
ررجااااة تاااا اير الدساااا  ال خااااتل   لااااى  : اررررهح علصشررررب ن أ يررررلن هررررل   حرررر  ع رررر رن\س رهررررب  هررررلبب بلهرررري ب طلبةررررلب 

س رهرب  . لدى ال راهقة ال حجبة خ ل م ارستها للنشااط البادن  الرياضا  )الضي -القلا  (ااضطرابا  النف ية 
                                                                  2014-2013ب  رح رررررررررررررررررررب ع رررررررررررررررررررى ƥعرررررررررررررررررررم ربت م رررررررررررررررررررءرب رطاةرررررررررررررررررررلب ربطررررررررررررررررررر   ربثلبررررررررررررررررررر  ثرررررررررررررررررررلح   ب م هرررررررررررررررررررم 

 : مشكلة الدراسة

أث رررل  مل هرررب رب شرررليلب ربة ح رررب ربةيلضررر ب ل رب هررر  را رررت   هتمثررر  ل س ارررب ر ضرررطةرƥلب رب اسررر ب ع ررر  راةر  رررب رطاةرررب 
نع ررى  ررءر رأهررلا كررلن رهرر   بررن ربةحرر   رر  رب شررا عررن ربعه ررلب را ت اررب ƥررن ر ضررطةرƥلب رب اسرر ب ب ت م ررءرب 
                                                                                                                     . راتحاةررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلب ل رب هررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  را رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررت  
                                                                                                         : النتااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااائ  ال تحصاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا   ليهااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

                    ب  شلا ربة ي ربةيلض  ل رب ه  را ت   ب ل حب ƥلامل هلب ل رب ه  ربغر را ت                                                 يبسرس ز   ربضغ  ع   رامل هب
 

 1-
14ص ,بةا  هلƥا, حم  رببعةهن  

 

                                                                                 .رب هرررررررررررررررررررررررررررررررررررر  را ررررررررررررررررررررررررررررررررررررت    رررررررررررررررررررررررررررررررررررر  بارررررررررررررررررررررررررررررررررررر   ربضررررررررررررررررررررررررررررررررررررغ  ƥلب سررررررررررررررررررررررررررررررررررررةب ب مةر  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررب رطاةررررررررررررررررررررررررررررررررررررب 
                                                                                                                                                 . بن راةر  لب رطاةلب يتم بن  علحل    ا علب ب ن ن ل نه   ت   ب ل حب ƥلبائب رأصة 

                                                                    .  رررررررررررررل  عه رررررررررررررب سربرررررررررررررب نب اةرررررررررررررب ƥرررررررررررررن رب  رررررررررررررا ن مل هرررررررررررررب رب شرررررررررررررلا ربةررررررررررررر ي ربةيلضررررررررررررر  ل رب هررررررررررررر  را رررررررررررررت    
 ررب ع ررى ترر لس  ربة لب  يررل هتم ررب ƥ  ررا سرصررم   يال   ررل يرر رم رب  رر  ن رر  ل ربسرر ب ربثلح ررب ثررلح   نب ةأن راةر  ررب رطاةررب 

 .ن ءر  را  بń أن راةر  ب رطاةب هتم ب ƥلزشمب بن بظ ل  ƥ هل نبهبح اس  ل أبل  رج س رأصة
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 : تمهيد

 تقاء şرة الفرد ر لقد أمعت الفلسفات الربوية على أن الǼشاط البدي و الرياضي يلعب دورا متميزا ي اا     

 وميزها من حيث إسهامها ي Ţسن امستوى الصحي و البدي و الǼفسي و تǼمية الروح ااجتماعية و ,الشخصية

 فهو يسعى إń الربية الشاملة و هو اŹتاج إń مدربن يعملون على ,ااتصال باآخرين و زيادة إنتاجية الفرد 

 Şاجة إń مدربن يعملون على قيادة مو الشباب  بقدر ما هو,تلقن و تعليم التقǼيات و امهارات الرياضية فحسب 

 فهدف الǼشاطات ,من الǼاحية الǼفسية و ااجتماعية ما ي ذلك من اثر بالغ على Ţديد قيم اممارس و اšاهاته 

 ي  البدنية و الرياضية تكوين أفراد مقبولن للحياة ااجتماعية من ميع جوانبها وليس أفراد رياضين ليصبحوا أبطال

 . امستقبل
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                                                                     : مفهوم النشاط البدني الرياضي التربوي-1 
هو كل عملية عقلية أو سلوكية أو بيولوجية  تكون متوقفة على طاقة الكائن اūي  : مفهوم النشاط-1-1       

                                                                                                            . بااستجابةو متاز بالتلقائية أكثر مǼها 
الذي اعتر أن الǼشاط البدي مثابة نظام رئيسي تǼدرج Ţته كل اأنظمة  » ارسون « يرى : النشاط البدني 1-2

و اعتر الǼشاط ,جة انه م يرد ذكر الربية البدنية على اإطاق ي مؤلفاته و إń ي ذلك لدر  , الفرعية اأخرى
و هي تعبرات  ,كالتدريب البدي و الثقافة البدنية,التعبر امتطور تارźيا من التعبرات اأخرى ,البدي الرياضي 

                                                                                                      .تستخدم حŕ اآن و لكن مضامن űتلفة
يتسع ليشمل كل ألوان الǼشاط البدي الŖ يقوم ها  ,وي تعريف أخر مفهومه العريض هو تعبر عام فضفاض

بدي جزء ان الǼشاط ال هوم انربولوجي أكثر مǼه اجتماعيو هو مف ,اإنسان و الŖ يستخدم فيها بدنه بشكل عام
و مظهر رئيسي مختلف اŪوانب الثقافية لبř اإنسان فهو تغلغل ي كل امظاهر و اأنشطة اūياتية  ,مكمل 

اليومية ااجتماعية إن م يكن هو اūياة ااجتماعية نفسها ,بدءا بالواجبات ذات طبيعة البيولوجية مرور باجاات 
          1. و أوقات الفراغ أو تقليد ومظاهر ااحتفالية ال واŬدمات كالرويحالربية  والعمل واإنتاج والدفاع وااتص

ميدان من ميادين الربية عموما و الربية البدنية خصوصا ويعد عǼصرا فعاا ي  : بأنه  وعرفه قاسم حسن حسن
الǼفسي و ااجتماعي و اŬلقي من خال تزويدş ǽرات و مهارات حركية تؤدي إń توجه موǽ البدي و  إعداد فرد

                                                                            2. للوجهة ااŸابية Ŭدمة الفرد نفسه و من خاله خدمة اجتمع
بالتاŅ  هي احد اأشكال الراقية للظاهرة اūركية لدى اإنسان و هي طور متقدم من األعاب و : الرياضة-1-3

و معǼاها ي اللغتن الفرنسية و ااųليزية هي التحويل و التغير  ,من اللعب وهي اأكثر تǼظيما و اأرفع مهارة 
ولقد ملت معǼاها و مضموها من الǼاس عǼدما Źولون مشاغلهم و اهتماماهم بالعمل على التسلية و الرويح من 

نشاط مفعم باللعب  : إń أن الرياضة مكن أن تعرف بأها  »ج وسي« و »لوشن  « و يشر  .خال الرياضة 
و تقرر الǼتائج ي ضوء التفوق ,يتضمن أفرادا أو فرقا تشرك ي مسابقة  ,تǼافسي داخلي و خارجي امردود والعائد

3 ي امهارة البدنية و اŬطط
. 

 

 
                                                                                                             30وص  07ص ,1996 ,مصر  ,1ط  ,دار الفكر العري  ,أصول الربية البدنية والرياضية  , أمن أنور خوŅ- 3و1
                                                     65ص , 1990 ,بغداد ,مطابع التعليم العاŅ ,علم الǼفس الرياضي ومبادئ تطبيقاته ي ůال التدريب ,قاسم حسن حسن  -2
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الربية ليست ůرد  آنوالذي يرى  »جون ديوي  « امفكر أبرزǽمفهوم الربية الذي  إن: المفهوم التربوي-1-4
كما يرز   ,على سن معيǼة  إكساهااūياة نفسها وهǼا ترز معاي اŬرة امربية الŖ ا يتوقف  وإماللحياة  إعداد

الربية البدنية و الرياضية  إńو ي هذا السياق يǼظر  ,مفهوم الربية امستمرة من خال تثقيف الفرد مدى اūياة 
للحياة و طريقة مǼاسبة معايشة اūياة و تعاطيها من خال خرات الرويح البدي و اللياقة البدنية  أسلوب إهاعلى 

                                       .الصحة وضبط الوزن و تǼظيم الغذاء و الǼشاط و هو مفهوم يتفق مع الربية مدى اūياة  و احافظة على
من الربية العامة من خال العملية الربوية الŖ تعř ي  يتجزأو عǼد إضافة كلمة تربوي تصبح الربية البدنية جزء ا 

تكيف الفرد مع بيئته الطبيعية وااجتماعية و اهدف مǼها تكوين الفرد من الǼاحية نظر علماء العصر اūديث 
.اŪسمية و العقلية و ااجتماعية و اانفعالية عن طريق الǼشاط و اūركة 

                                                                                    

على انه ميدان من ميادين الربية وخاصة الربية البدنية سبق مكن تعريف الǼشاط البدي الرياضي الربوي وما     
إذ يسعى لتǼمية امهارات اūركية  ,فهو عملية تربوية ويعتر نظام رئيسي تǼدرج Ţته كل اأنظمة الفرعية اأخرى 

  . ūركةللرياضي أو الفرد من ميع الǼواحي عن طريق الǼشاط و ا

                                                                                                  : تقسيم النشاط البدني التربوي-2
لقد صǼف علماء الربية الرياضة و أنشطتها وفقا اšاهات متبايǼة و وفقا هدفها و للمشاركن فيها و لǼوعيتها و 

التقسيمات و الذي يعř بالǼوعية الŖ من اجلها  أوجه أهمنتǼاول  أنوي هذا الصدد سǼحاول أيضا أدوارها 
ي الǼشاط البدي الرياضي الربوي التعليمي و هو عبارة عن درس  أساساو الŖ تتمثل , الربية الرياضية أدرجت

و هو عبارة عن اأنشطة الداخلية و اŬارجية  ,Ǽافسيالربية البدنية و الرياضية و الǼشاط البدي الرياضي التدريي الت
                                                                                                                          .وهي ميعها تكملة لبعضها البعض 

نية و الرياضية بطرق عديدة و űتلفة فالبعض يراها مكن وصف الربية البد : التربية البدنية و الرياضية-2-1
لكن ,الرقص ,امسابقات الرياضية ,الرويح الرياضي ,وقت فراغ , األعابلعب ,مرادفا للمفاهيم مثل التمريǼات 

الذي يطلق عليه اسم الربية  اأكادمياūركة امǼتظمة ي اجال  أشكالهذǽ امفاهيم ميعا ي الواقع تعر عن 
  1. البدنية و الرياضية

 

 

       1- Ņ30-29ص , مرجع سابق , أمن أنور خو                                                                                                                                  
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يعر  أنما مكن  أوسعمفهوم الربية الرياضية كتعبر  إن: المفهوم التربوي للتربية البدنية و الرياضية-2-1-1
 إńهذا التعبر الواسع هو اقرب  إن ,الرياضية  أوالبدي  اإعداد,تعبر  بأيقورن  إذاعǼه للدالة عن اūياة اليومية 

توفر القائد امشرف امؤهل ي جعل حياة  إذا,من الربية الشاملة  أساسا أو ůال الربية فالربية الرياضية تعد جزءا
ااجتماعيون يرون أن الربية البدنية و الرياضية كعمليات تطبيع و نشأة اجتماعية  أما . الفرد غǼية و سعيدة

الربية البدنية و الرياضية  لأطفال و الشباب على تقاليد اجتمع وثقافته ونظامه ااجتماعي و ي هذا السياق Ţتل
الرياضية الŢ Ŗكمها معاير وقواعد  األعابو الشباب و  لأطفالوضع دورها التطبيقي  أنمكانة تربوية مهمة بعد 

اūركية يتم  اأشكالبذلك الŖ توجد ي اجتمعات امعيارية اإنسانية فهي صورة مصغرة ها ومن هذǽ  أشبهو نظم 
فرضا عن , يتسم باūرية و الرضي و البهجة إطارو الشباب على قيم اجتمع و معايرǽ ي  اأطفالتدريب 

ůموعة  أهاعلى  إليهايǼظر  إذو هǼاك مفهوم أخر الربية البدنية و الرياضية  . التلقائيان و بعيدا عن التلقن
هǼاك مفهوم للربية البدنية   أنكما , للحياة اإعدادالعمليات الŖ توجه بشكل خاص Ŵو الشباب العليم هدف 

هي اūياة نفسها  إماو ,للحياة  إعدادالربية ليست ůرد  أنوالذي يرى  * : » دويي  « امفكر الربوي أبرزǽالذي 
  *. و معايشتها

ن خال الربية امستمرة م وهǼا ترز معŘ خرة الربية الŖ ا يتوقف اكتساها على سن معن,كما يرز مفهوم  
 1الفرد مد ى اūياة.تثقيف 

ويتجلى ذلك  , دورا هاما ي مرحلة امراهقة الربية البدنية و الرياضية : الرياضيةأهمية التربية البدنية و  2-1-2
الǼمو يكون سريعا من  أن إذ,والذي يضمن الǼمو الشامل وامتزن للطفل  من خال درس الربية البدنية و الرياضية

عامل أساسي ي عملية التوافق  فالربية البدنية و الرياضيةنقص التوافق العضلي والعصي  إńما يؤدي  ,حيث الوزن
كما أها تساعد على Ţسن اأداء اŪسماي للتلميذ واكتسابه   ,ات واأعصاب وزيادة اانسجام العضبن 

إن اŬرات اأساسية ممارسة اأنشطة الرياضية مد التلميذ  ,امهارات اأساسية وزيادة قدراته اŪسمانية الطبيعية
 . بامتعة من خال اūركات امؤدات ي امسابقات والتمريǼات الŖ تتم من خال تعاون التلميذ مع آخرين أو مǼفردا

استخدام أجهزة  ب أما امهارات الŖ يتم التدريب عليها بدون استخدام أدوات أو باستخدام أدوات صغرة بسيطة أو
.كبرة تؤدي إń اكتساب امهارات الŖ تعمل على شعور التلميذ بقوة اūركة

2 

  1- Ņ30ص ,مرجع سابق , أمن أنور خو                                                                                                                                                                
         22 ص ,2004 , القاهرة , 2ط ,مركز الكتاب للǼشر ,طرق التدريس ي الربية الرياضية  ,نيلي رمزي فهيم  , ناهد Űمد سعد -2
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                                                                            : من خال المفهوم الحديث للمنهاج التربية البدنية و الرياضيةمميزات و خصائص -2-1-3
 . أن يتم فيها Ţديد اأهداف التعليمية على شكل نتائج سلوكية-         

 .امتعلمن  أمامالتعليمية  واأنشطةتتيح فرص اختيار اŬرات -         

 .يشارك ي ţطيطها ميع اأطراف امؤثرة فيها وامتأثرة ها -         

 .هتم وتركز على تǼمية شخصية امتعلم ŝميع أبعادها -         

 .توŅ اهتماما كبرا بعاقة امدرسة باأسرة والبيئة -         

 .هتم بالفروق الفردية وتراعيها عǼد وضع الرامج -         

 : ربية البدنية والرياضيةأهداف الت-2-1-4

Ţقيق الǼمو امتكامل للمتعلمن بدنيا وعقليا ونفسيا عن  إńهدف الربية الرياضية  : أهداف عامة-2-1-4-1
 : طريق

 .ااهتمام بالصحة العامة والعǼاية بالقوام-     

 .الطبيعية تǼمية الصفات البدنية وامهارات  Ţقيق مستويات اللياقة البدنية واūركية امǼاسبة للمتعلمن عن طريق-   

 .تǼاسب امهارات اūركية امتعلمة مع اإمكانات البشرية وامادية والبيئية -   

 .تعليمهم معرفة امهارات ااجتماعية-    

 .تǼمية القدرة على التقييم الشخصي والرغبة الشخصية ي التقدم -    

 .Ţسن القدرة على أداء اأشكال امختلفة للحركة -   

.اكتشاف ذوي القدرات وامواهب الرياضية اŬاصة ورعاية اموهوبن مǼهم -   
1 

 

      23 ص ,مرجع سابق  ,نيلي رمزي فهيم  , ناهد Űمد سعد -1   
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أهداف نفسية واجتماعية إذ هدف للتكيف الǼفسي وااجتماعي للفرد  وها : اأهداف الخاصة-2-1-4-2
وتتمثل ي التǼمية امعرفية من خال معرفة تركيبة جسم اإنسان ومدى تأثر ,مع ůتمعه وهǼاك أهداف صحية 

أما من ناحية  وقواعد الوقاية الصحية,اجهود عليه  وكذلك معرفة قواعد اإسعافات اأولية أثǼاء اūوادث اميدانية 
وقدرة التكيف مع اūاات وŢسن امردود الفيزيولوجي ,التǼمية البدنية  فتسعى لتطوير وŢسن الصفات البدنية 

.وŢسن الǼتائج الرياضية والرفع من امردود البدي ,والوضعيات 
1   

 : في مرحلة المتوسط أهداف التربية البدنية والرياضية -2-1-5

 . تǼمية الكفاءة البدنية واحافظة عليها:    ةاأهداف الجسمي - 2-1-5-1

 .تǼمية امهارات البدنية ي اūياة-                                           

 .مارسة العادات الصحية والسليمة-                                      

  .تǼمية اūواس-       اأهداف العقلية-2-1-5-2

 .تǼمية القدرة على دقة التفكر-                       

 .تǼمية الصفات اŬلقية وااجتماعية-  : اأهداف الخلقية-2-1-5-3

 .تǼمية الصفات الرشيدة والتبعية الصاūة-                      

إعداد التلميذ للتكيف بǼجاح ي اجتمع الصاح وإتاحة الفرصة للتعبر              - : اأهداف ااجتماعية-2-1-5-4
                              .عن الǼفس واابتكار وإشباع الرغبة                                          

.إظهار التعاون واأخوة وإنكار الذاتهيئة اŪو امائم الذي مكن التلميذ من -                          
2 

 

 

 

                                                                                                                                                 23ص ,مرجع سابق ,نيلي رمزي فهيم  , ناهد Űمد سعد  -1  
        09 ص , 1998 ,القاهرة  ,دار الفكر العري  ,مǼاهج وطرق تدريس الربية البدنية ,عǼايات Űمد امد فرج   -2
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 : الاصفيلتربوي النشاط الرياضي -2-2  

  : الاصفيالتربوي النشاط الرياضي تعريف -2-2-1

 ومن أهدافه  ,الرمي للرنامج الدراسييرى عباس امد صاح انه عبارة عن نشاط رياضي خارج عن ساعات الدوام 

 .إعطاء الفرصة للتاميذ امرزين ي Ţسن مستواهم وكذلك ذوي اميل والرغبات إń امزيد من امزاولة الرياضية

 

      : يǼقسم إń قسمن داخلي وخارجي: أنواع النشاط الرياضي التربوي الاصفي-2-2-2

  : الاصفي الداخليالتربوي النشاط الرياضي -2-2-2-1 

 الفرصة لكل تلميذ  إتاحةالدروس داخل امؤسسات التعليمية والغرض مǼه هو  أوقاتهو الǼشاط الذي يقدم خارج 

 ويǼظم طبقا للخطة الŖ  ,الراحة القصرة والطويلة ي اليوم امدرسي أوقاتويتم ي  إليهمارسة الǼشاط احبب م

  .بن اأقسام أو عروض فردية أو أنشطة تǼظيمية يضعها امدرس سواء كانت مباريات 

                

 : الاصفية الخارجيةالتربوي النشاطات الرياضية -2-2-2-2

 األعابلكل مدرسة فريق مثلها ي دوري امدارس سواء ي  أنهو نشاطات الفرق امدرسية الرمية كما هو معروف 
اŪماعية وهذǽ الفرق تعتر الواجهة الرياضية للمدرسة وعǼوان تقدمها ي ůال الربية البدنية  األعاب أوالفردية 

.يوجد أحسن العǼاصر الŖ تفرزها دروس الربية البدنية و الǼشاط الداخليوي هذǽ الفرق  للمدرسةالرياضية 
1 

 

 

 

   133ص, 1989 ,ديوان امطبوعات اŪامعية اŪزائر , 1ط,البدنيةالربية نظريات وطرق  , Űمود عوض بسيوي فيصل ياسن الشاطئ-1  
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  أنواع النشاط البدني الرياضي :- 3

إذا أردن أن نتكلم عن نواحي الǼشاط ي الربية الرياضية ، كان من الواجب معرفة أن هǼاك نشاط مارسة الفرد 
وحدǽ و هو ذلك الǼشاط الذي مارسه دون ااستعانة باآخرين ، ي تأديته و من بن أنواع هذا الǼشاط اماكمة ، 

ب القوى ، رمي القرص، رمي الرمح ، و مريǼات اŪمباز . أما ركوب اŬيل ، امصارعة ، امبارزة ، السباحة ، العا
الǼشاط اآخر فيمارسه الفرد داخل اŪماعة و هو ما يسمى بǼشاط الفرق ومن أمثلته :  كرة السلة ، كرة اليد ، 

 الكرة الطائرة ، فرق التتابعات ي السباحة و اŪري ، و كذا رياضة اهوكي .   

هذا التقييم من الǼاحية ااجتماعية ، لكن مكǼǼا تقسيمه حسب أوجه الǼشاط و تبعا للطريقة الŖ يؤدى ها هذا  
 -الǼشاط ، فمن الǼشاط ما Źتاج إń كرات أو أدوات خاصة و بعضها ا Źتاج إń ذلك  و مǼها :

ا Ţتاج إů ńهود جسماي يقوم به الفرد وحدǽ أو مع أقرانه ي جو هادئ و مكان Űدود  : العاب هادئة-3-1
حة بعد اŪهد امبذول طوال اليومالغرف و اغلب ما تكون هذǽ األعاب للرا ، كقاعة األعاب الداخلية ، أو إحدى

ترجععع بسععاطتها إń خلوهععا مععن التفاصععيل و كثععرة القواعععد و تتمثععل ي شععكل أناشععيد و  -العاااب بسااي ة :-3-2
 قصص مقرونة ببعض اūركات البسيطة الŖ تǼاسب اأطفال .

Ţتععععاج إń مهععععارة و توافععععق عضععععلي عصععععي ، و ůهععععود جسععععماي يتǼاسععععب و نععععوع هععععذǽ  العاااااب المنافسااااة-3-3
.األعاب ، يتǼافس فيها اأفراد فرديا و ماعيا 

إذا ما أن ي امǼافسة يشرط توفر خصمن أو متǼافسن فا بعد معن  
 توفر ميع الشروط من قبل احد امتǼافسن من اجل Ţقيق الفوز .

ي للربيعة البدنيعة ، فانعه يعتعر احعد صعفيدعى بالǼشعاط الا و فيما źص الǼشاط الرياضي امرتبط بامدرسة و الذي  
رǽ إń نشععععاط داخلععععي و نشععععاط اأجععععزاء امكملععععة لرنععععامج الربيععععة البدنيععععة و Űقععععق نفععععس أصععععدائها ، و يǼقسععععم بععععدو 

   : خارجي

 . أنواع الǼشاط البدي الرياضيوقد م ذكرǽ سابقا ي  : النشاط الداخلي-3-4

1.وقد م ذكرǽ سابقا ي أنواع الǼشاط البدي الرياضي النشاط الخارجي :-3-5
                                     

 

ϭ- ، مد عادل خطاب ، كمال الدين زكي ، الربية الرياضية للخدمة ااجتماعية ، مصر القاهرةŰϭ9ϲϱ  ص ،ϳϬ . 
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اūقيقعة العŖ ا شعك فيهعا أن اŪسعم وحعدة متكاملعة ،   -أثر النشاط البدني و الرياضي في حياة المراهق :-4
يعععرتبط عمعععل كعععل جعععزء فيعععه بعمعععل اأجعععزاء اأخعععرى و اشعععد أنعععواع امعرفعععة فائعععدة للمراهعععق هعععو معععا يتصعععل ŝسعععمه و 

 خصوصا ما يتعلق Şركته .  

هǼاك أسس أخرى تؤثر ي جسم امراهق ، مǼها التغذية و الراحعة . و لكعن لعو ŢريǼعا اأمعر لوجعدنا أن اūركعة هعي   
أمها و خصوصا بعد هذا التطور العظيم ي مو الفرد و حركته بعد سعيطرته علعى اآلعة و تطويعهعا Ŭدمتعه ي قضعاء 

سععان أصععبحت حركتععه ، بالتععاŰ Ņععدودة حععŕ كععادت أن حاجتععه فأضععحى قليععل اūركععة ، و امراهععق مثلععه مثععل أي إن
تǼعدم خاصة عǼدما انتشرت وسائل الرفيه امختلفة ، و ا نعجب إذا رأيǼا امراهقن كثعرا معا يععانون معن الصعداع و 
اأرق ، و مععن اأمعععراض ، الروماتزميعععة و العصععبية و القلبيعععة ،و لعععيس مصعععادفة أن تǼتشععر بيعععǼهم اإمعععراض الǼفسعععية و 

ضطرابات السلوكية هذا الشكل امرعب ، و السبب ي هذا واضح ا Źتعاج إń إثبعات ، فمعظعم امعراهقن قليلعو اا
اūركعععة ، و إن Ţركعععوا لقضعععاء حعععوائجهم الضعععرورية الازمعععة ūيعععاهم فعععان حركعععاهم تكعععون ي أضعععيق اūعععدود ، و علعععى 

 . مدى جد قصر ، ما يǼتج و بالتاŅ حدوث الضرر على أجسادهم

و هععذا مععا يشععر إń ضععرورة القيععام بالǼشععاط البععدي الرياضععي  عǼععد امراهععق ، حععŕ يتسععŘ لععه إبعععاد كععل اأمععراض و   
. ǽغالبا ما تصيب جسد Ŗاملل ال 

ففععي حركععة اللعبععة اŪماعيععة الععŖ يلعبهععا امراهععق مععع أقرانععه ي اجموعععة ، يععتعلم فيهععا التعععاون و الǼظععام و الطاعععة و    
لذات ي سبيل اجموعة ككل ، و ي اللعبة الفرديعة العŖ يǼعازل فيهعا الفعرد زمائعه ، يعتعلم الشعجاعة و الصعر إنكار ا

اد على الǼفس ، و تصعحيح اŬطعأ العذي يقعع فيعه ، فتعزداد مداركعه و تقعوى شخصعيته و مو حسن التصرف و ااعت
 تتبلور .

ا و عقليا و روحيا ، ومارسة الرياضة ي سعن امراهقعة ا تقعل لذلك فان اūركة بǼوعيها تؤثر ي جسم امراهق  بدني  
 .ةالسلوك اūسن و امبادئ القوميفائدها عن فائدة لتغذية ، و املعب ا يقل عن امدرسة أمية ي تعليم امراهقن 

   -فمن ناحية التدريب فقد حددوا ذلك شروطا عدة مǼها : 

 1حيث يبدأ بالسهل مǼها فاأصعب م يǼتهي بالسهل . , أن تؤدي التمارين حسب تدرج خاص -   

   

   ϭ–  شر و التوزيعǼرف العري للطباعة و الūص ،بدون طبعه ،بدون تاريخوليام ماسرز ، رالف بيتز ، تعريب خليل رزوق ، امراهق و البلوغ ، دار ا ،ϭϮ9  
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 على أن يراعي ي اختيارها قدرة امراهق ، و أول اŬطوات هي اūركة : - 

أن يتيح للمراهق اختيار اللعبة الŖ ميعل إليهعا ، فعا تفعرض عليعه لعبعة بعيǼهعا بعل Ÿعب أن نǼضعم أوقعات التعدريب  -
و يصعوها ، و اأفضعل  و أن نسعاعدǽ علعى أسعس لعبتعه امختعارة ، و أن نبعن لعه نقعاط اŬطعأ ي ألعابعه حعŕ يركهعا 

 أن يكون تدريبه على لعبة ما بإشراف مدرب فř أخصائي .

Ÿب أن يوضع ي ااعتبار أن ااقتصاد على حركة اللعبعة ي تربيعة جسعم امراهعق غعر كعاف ، إذ ا بعد أن ندفععه  -
تكويǼهعا ، و امراهعق أكثعر الǼعاس  إń القيام بأداء التمريǼات البدنية أها اأساس ي تقوم اŪسم و اعتدال القامة و

   حاجة إń اūركة ، و الǼشاط الرياضي وسيلة لتمضية أوقات الفراغ مع اأصدقاء ، بعيدا عن جو اأهل و امǼزل .

فالǼشاط البدي الرياضي زيادة على انه يǼمي الفرد امراهعق معن لǼاحيعة اŪسعمية فلعه دور آخعر و هعو وسعيلة القضعاء  
أو مأ وقت الفراغ ، و وسعيلة ناجحعة كعذاك لعدك كثعر معن اأخطعاء ي سعن امراهقعة ، و كثعرا معا يكتسعب امراهعق 

رويح عععن نفععس امراهععق ي أداء الǼشععاط الرياضععي وسععيلة عععن طريقععه مهععارات جديععدة ناجحععة ي اūيععاة ، كمععا أن العع
لتجديد اūيوية و التقدم بالصحة و تقوية التوافق العضلي و العصي و عاج العيوب اŬلقية اŪسعمانية الǼاšعة ععن 

 1أوضاع جسمه اŬاطئة ي أعماله اليومية أو امهǼية .

   -يتميز الǼشاط البدي الرياضي بعدة خصائص متǼوعة لعل أمها ما يلي :   -ي الرياضي :خصائص النشاط البدن-5

خعال  طلبعات الفعرد معع متطلبعات اجتمععالǼشاط البدي الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي ، و هو تعبعر ععن تلقعي مت -
 الǼشاط البدي الرياضي يلعب البدن و حركاته الدور الرئيسي .

 .الرياضي هو التدريب م التǼافس  الصور الŖ يتم ها الǼشاطأوضح  -

إń درجة كبعرة معن امتطلبعات و اأعبعاء البدنيعة و يعؤثر -أهم أركان الǼشاط الرياضي-Źتاج التدريب و امǼافسة الرياضية -
 . اجهود الكبر على سر العمليات الǼفسية أها تتطلب درجة عالية من اانتباǽ و الركيز

ا يوجد أي نوع معن أنعواع نشعاط  اإنسعان معن اثعر واضعح للفعوز و اهزمعة أو للǼجعاح و الفشعل و معا يعرتبط بكعل معǼهم  -
 2ي نواحي سلوكية معيǼة ، بصورة واضحة مباشرة مثلما يظهرǽ الǼشاط الرياضي .

 

ϭ–  ، ص مرجعععع سعععابق وليعععام ماسعععرز ، رالعععف بيتعععز ،ϭϯϬ                                                                                                                                                     
Ϯ- القŬامعية ،عصام عبد اŪمصر  ،الطبعة الثانية ،التدريب الرياضي نظريات و تطبيقات . دار الكتب ا،ϭ9ϳϮ  صϭϰ وϭϱ  . 
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 يتميز الǼشاط الرياضي Şدوثه ي مهور غفر من امشاهدين ، اأمر ا Źدث ي كثر من فروع اūياة .- 

فكما ناحظ فان الǼشاط الرياضي Źتوي على مزايعا عديعدة و مفيعدة تسعاعد الفعرد علعى التكيعف معع Űيطعه و ůتمععه ،   
  1.حيث يستطيع إخراج الكبت الداخلي و ااسراحة من عدة حاات عالقة من ذهǼه

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  .ϭϱ ص ,مرجع سابق  ،عصام عبد اŬالق -1  



 النشاط البدني الرياضي التربوي                                           الفصل اأول                                

21 

 

  -خاصة :

هي عاقة ارتباطيه كون اإنسان كائن  والǼشاط البدي الرياضي لربية البدنية و الرياضية و الربيةان العاقة اموجودة بن إ
موŅ و هو يواجه حياته على هذا اأساس ، فا مكن عزل جسدǽ عن روحه كما ا مكن عزل بدنه عن عقله ان 

تربية البدن   نقصد ها مكǼǼا فصل الربية عن البدن ، ان الربية البدنية ا االعقل يؤثر على اŪسم و ůهودǽ ، و هذا 
استفادة من اأنشطة البدنية و اūركية كوسيلة لتحقيق أهداف الربية حيث أن اإنسان يǼمو و يتطور افقط و إما هي 

الǼشاط البدي الرياضي هو شامل لكل مǼهم كما أن و يتكيف مع اūركة ، هذǽ اأخرة تؤثر ي بǼاء الشخصية القوية.
   . وواسع
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          22 ص ,2004 , القاهرة , 2ط ,مركز الكتاب للǼشر ,طرق التدريس ي الربية الرياضية  ,نيلي رمزي فهيم  , ناهد Űمد سعد -2    



 القلق                                            الفصل الثاني

23 

 

 : تمهيد   

ليس من شك أن التاميذ ي امرحلة امتوسطة يǼتاهم شعور بالقلق إزاء اامتحانات بدرجات متفاوتة وقد امع 

علماء الǼفس أن قدرا معيǼا من القلق يصبح دافعا لأداء والتحصيل أما إذا زاد عن اūد امطلوب أو الǼقص يصبح 

ولذلك ترز أمية التعرف على امستوى آمثل لقلق اامتحان الذي يؤدي  مشكلة تعيق التاميذ عن آداء والتحصيل

 . إń أفضل Ţصيل دراسي لدى التاميذ امقبلن على اامتحانات و خاصة الǼهائيات مثل هائي التعليم امتوسط
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 القــــلق : –1

Ţقيق ، و ما ا شك فيه أن هذا آخر  إńا ţلو حياة أي فرد من القلق طاما كان هǼاك طموح و آمال كبرة Şاجة 

يلعب دورا فعاا ي خلق استجابات و اضطرابات ي وظائف اūسم و رما تعطل بعض آعضاء و آجهزة ما يؤدي 

 إń القضاء على الطاقة اإنسانية امبدعة .

 . (1)أحيانا القلق يعř إصابة الشخص بالتوتر و الضيق و التأزم الذي يسبب معاناة ظاهرة 

كما مكن اعتبار القلق بأنه إحساس ليس له هدف و لكǼه يعكس ضعفا عاما و شعورا بعدم الكفاءة  أو العجز و 

 . (2) فقدان القيمة و الذات والتقليل من شأنه و قدراته على مواجهة اغلب امواقف

 تعريف القلق: – 1 - 1

 أهم التعريفات هي ما يلي:

  - ū فرويد القلق هو رد فعل ńالة اططر إ. 

 و عرفه عثمان الǼجاي بأنه حالة من اطوف الغامض الشديد الذي متلك إنسان و يسبب له من الكدر و الضيق . -  

 و عرفه امد عكاشة بأنه شعور عام غامض غر سار بالتوقع و اطوف و التحفز و التوتر مصحوب ببعض -

 3. ي نفس الفرد اإحساسات اŪسمية يأي ي نوبات تتكرر

  
على امرضى الǼفسين فقط وإما مر بكل الǼاس عǼدما يواجهون ظروفا  وبالتاŅ فان القلق هو ظاهرة عامة اتقتصر  

معيǼة إذ هو انفعال داخلي ناتج عن إحساس الفرد باطوف الشديد يسبب له التوتر و الضيق و عدم الركيز وكل ذلك 

 .نتيجة توقع الشر واططر إذ هو عامل من عوامل حدوث أو استثارة اانزعاج 

 

 . 2، ص 1981علم الǼفس الربوي، مكتبة اهال، بروت،  –مصطفى غالب: -1
 . 23، ص 1956، اإسكǼدرية، دار امعارف،  2د عزت: مراجع أصول علم الǼفس،  ام -2
 442ص  Űمد السيد عبد الرمان:  دراسات ي الصفحة الǼفسية فعالية الذات ااضطرابات الǼفسية، دار قباء للǼشر و التوزيع، -3

 هǼاك عدة أنواع من القلق ومن أبرزها ųد:   أنواع القلق: – 1-2
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  القلق العادي الموضوعي:  1-2-1

هو القلق الذي يǼتج من الواقع ومن ظروف اūياة اليومية مكن معرفة مصدرǽ ومسبباته ٓنه يكون غالبا Űدودا ي      

الزمان وامكان وسيǼتج عن أسباب واقعية معقولة ويعتر هذا الǼوع مفيد ٓنه Źفز اإنسان على أن يقدر اموقف وŹلل 

 آسباب ويهيئ نفسه . 

 العصبي:  القلق الموضعي 1-2-2

سات اهو قلق غامض امصدر يشعر الفرد من خاله Şالة من التوتر و اطوف الغامض مصحوب عادة ببعض اإحس   

 اŪسمية وهي تأي من نوبات تتكرر لدى الفرد .

 القلق الخلقي واإحساس بالذنب :  1-2-3

الذنب مكن أن يظهر ي صورة űتلفة .ي صورة يǼشأ هذا الǼوع من القلق خشية اإحبا  والدوافع العليا ,فاإحساس ب 

 قلق عام متشعب دون وعي بالظروف الŖ تصاحبه أو ي صورة مرضية أو صورة قلق متعلق بأعراض آعصاب نفسها.

 القلق المحزن:  1-2-4

القلق الذي يتمحور إń مة من مات الشخصية ها ويصبح هذا الǼوع استعدادا سلوكيا Ÿعل امرء يǼظر إń  هو

(1)بالقلق استعدادا من غرǽ للشعور اūوادث نظرة خاصة ويǼصرف مع اموقف العادية تصرفا مغلقا فهو أكثر
 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                          

 243-442ص  , مرجع سابقŰمد السيد عبد الرمان:   -1
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ر وجود عاملن ما : قلق السمة وقلق اūالة ، م جاء شيلرجرو ل وشتأوضح كامفهوم القلق كسمة و كحالة : 1-3

استطاع التمييز بن جانبن هامن للقلق ما جانب ااستعداد للقلق ي مواقف التهديد امختلفة و هو ما يعرف بسمة 

 الفرد ي مواقف التهديد امختلفة و هو ما يعرف Şالة القلق . القلق و جانب القلق الذي يشعر به

يعرف تشارلز سبيلرجر بأها دافع أو استعداد سلوكي مكتسب يدفع الفرد إń إدراك ظروف قلق السمة:  –1-3-1

تتǼاسب أو أحداث غر خطرة موضوعيا على أها مهددة له و ااستجابة هذǽ الظروف أو آحداث Şالة من القلق ا 

 .ي شدها مع حجم اططر اموضوعي 

يعرف تشارلز سبيلرجر القلق بأها حالة انفعالية تتميز مشاعر ذاتية و شعورية بتوقع اططر و  قلق الحالة : – 1-3-2

ذي التوتر و هذǽ اūالة تتغر من وقت ٓخر وتتذبذب بصورة متǼاسبة مع التهديد الذي يدركه الفرد ي الوقت اūاŅ ال

و مفهوم القلق كحالة يفرض أن آفراد الذين يتميزون باارتفاع ي مة القلق يدركون العديد من امواقف و  , يكون فيه

وذلك على العكس مع آفراد الذين  ,آحداث على أها مهددة هم و يستجيبون ها بامزيد من شدة حالة القلق

 .يتميزون بسمة القلق امǼخفض 

توجد هǼاك عاقة مباشرة بن مستويات قلق السمة و قلق اūالة و  قة بين قلق السمة وقلق الحالة :العا 1-3-3

قد أثبتت التجارب بصفة ثابتة،أن آشخاص احصلن على نتائج عالية امستويات قلق السمة يشعرون بقلق اūالة 

، رغم هذا فإن هذǽ اūالة ليست قطعية فالرياضي يتميز بقلق مة  بصفة أسد ي حاات امǼافسات و اūصص التقييمية

بصفة عامة يظل التعرف   عاŅ جدا باستطاعته عدم الوقوع ي خطر قلق اūالة وذلك يرجع بالتأكيد إš ńربته الواسعة

ūاات الŖ تشكل على قلق السمة عاما أساسيا للتǼبؤ بردود الفعل عǼد امǼافسات و اūصص التقييمية و ي كل ا

 . أ1)خطرا ما 

                                                                                 
 384ص 2007,القاهرة,6 ,مركز الكتاب للǼشر ,مدخل ي علم الǼفس الرياضي  : حسن عاويŰمد  -1
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الة و كسمة و م القلق كحو التمييز بن مفه قام سبيلرجرقياس قلق السمة الخاص بالمواقف الرياضية : 1-3-4

 ، و ي ضوء هذا التمييز بن امفهومن تقوم هذǽ الǼظرية على اافراضات التالية : حداعلى  اكام  عرف

امثرات الداخلية أو اطارجية الŖ تدرك كمثرات مهددة ستثر كرد فعل قلق اūالة وامستويات العالية لقلق اūالة  أن -1

                                                      تكون خرة غر سارة م إدراكها عن طريق اإحساس و التغذية الرجعية امعرفية.

 . اūالة دراك التهديد تؤدي إń رد فعل مرتفع لقلقالكمية آكر إ –2

 إدراك الفرد للتهديد مدة أطول يؤدي إń رد فعل مزيد من معانات قلق اūالة . – 3

بامقارنة بن الفرد امǼخفض ي قلق السمة و امرتفع ي قلق السمة وجد أن العاŅ ي قلق السمة سوف يدرك   – 4

 دة له ، و سيستجيب ها مستويات أعلى لقلق اūالة أو كاما .مواقف أكثر على أها مهد

إن امستويات العالية من قلق اūالة ترتبط şصائص امثر و اūافز و قد تظهر هذǽ امستويات العالية مباشرة ي  – 5

 قة للفرد .سلوك الفرد أو قد تقوم العمليات الدفاعية الǼفسية بدور فعال ي اختزاها ي اūيزات الساب

الدفاعية الǼفسية  د تسبب تطورا ذاتيا للميكانيزماتإن تكرار تشابك امواقف الضاغطة امهددة الŖ يتعرض ها الفر  – 6

 . أ1)اطاصة الŖ تقوم باختزال قلق اūالة أو خفضه 

يرى بعض علماء الǼفس إن أداء سلوك اإنسان و خاصة ي امواقف الŖ ها عاقة مستقبله    : مستويات القلق -2

                     يتأثر ūد كبر مستوى القلق الذي يتميز به الفرد و  هǼاك على آقل ثاث مستويات للقلق هي :

تǼبه العام للفرد مع ارتفاع درجة اūساسية و ي هذا امستوى من القلق Źدث الالمستوى المنخفض للقلق : – 1- 2

جاهة مصادر اططر ي البيئة الŖ يعيش فيها ، و يشار إŴ  ńو آحداث اطارجية ، كما تزداد درجة استعدادǽ و تأهبه

     2هذا امستوى من القلق بأنه عاقة إنذار ططر وشيك الوقوع. 

 

                                                                                                                                                         385ص , مرجع سابق: حسن عاويŰمد  -1
 . 160، ص 1991،القاهرة ، دار الفكر العري  1دوافع التفوق ي الǼشا  الرياضي مفهومه تطبيقاته ،   أسامة كامل راتب : -2
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ي امستويات امتوسطة للقلق يصبح الفرد اقل قدرة على السيطرة حيث يفقد  المستوى المتوسط القلق : – 2-2

امزيد من بذل  إńواقف امختلفة و Źتاج الفرد سلوك مرونته و سيتوń اŪمود بوجه عام على استجابات الفرد ي ام

 .اŪهد  للمحافظة على السلوك امǼاسب و امائم ي مواقف اūياة امتعددة 

فهذا الǼوع من امستوى يؤثر على التǼظيم السلوكي للفرد بصورة سلبية أو يقوم  المستوى العالي للقلق : – 2-3

بأساليب سلوكية غر مائمة للمواقف امختلفة فالفرد ا يستطيع التمييز بن امثرات  أو  امǼبهات الضارة أو غر الضارة 

                                                 . أ1)وك العشوائي و يرتبط ذلك بعدم القدرة على الركيز و اانتباǽ و سرعة التهيج و السل

 أسباب القلق :-3

 الوراثية :  اأسباب-3-1

من آباء وإخوة  ℅10أكدت اŞٓاث و الدراسات الŖ قام ها علماء الǼفس على التوأم امتشاهان وعلى العائات أن 

 ℅4وصلت إń الǼسبة ي التوأم غر اūقيقية  أنتسيلير" و" ستليدز " مرضى القلق يعانون من نفس امرض وقد وجد" 

وهذǽ العوامل اإحصائية قرر علماء الǼفس أن الوراثة تلعب  اūاات.من  ℅ 13فقط أما مات القلق فقد ظهرت ي

 Ǽها لدى الرجال  .أكثر م ساءراض القلق عǼد الǼعوقد تزايد أ دورا فعاا ي ااستعداد للمرضى

 اأسباب الفيزيولوجية : - 3-2

مبتاوى وخاصة السمبتاوى و مركزǽ ي الدماغ باهيتواموس وهو  رانشا  اŪهازين السمبتاوى و الباقد يǼشأ القلق من 

وسط داخل آلياف العصبية اطاصة باانتقال هذǽ آخرة يسبب نشاطها هرمونات عصبية بآدريǼالن والŖ يزيد 

 (2)لدم فيǼتج مضاعفات تǼبيهها ي ا
. 

 

 
 161-160ص,مرجع سابق  , كامل راتب  أسامة-1
 .438، ص  1993،  3 ,عبد اطالق : أسس علم الǼفس ، دار امعرفة اŪامعية ، مصر Űمد  -2
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 اأعراض النفسية للقلق : –4

  الخوف:-4-1

اطوف ي آماكن امغلقة أو امتسعة ، اطوف من آمراض ، اطوف من اموت وأحيانا يتخذ اطوف أعراض  يتمثل

 ومظاهر غريبة كخوف امرء من اتاء لسانه .    

 التوتر العصبي : -4-2

يكون حيث يصبح الشخص حساسا ٓي ضوضاء اŪمهور مثا ويفقد السيطرة الفعلية على أعصابه ٓتفه آسباب و 

 هذا التوتر عǼد الرياضي خاصة قبل امǼافسة .

 عدم القدرة على التركيز :  – 3 -4

، أي يشعر الشخص أنه تغر  لْليةاسرعة الǼسيان و الشعور بااختǼاق و الصداع ويكون ذلك مصحوب بااختاف 

 عن ألباق وأن العام رما Ţول ويبدأ ي القلق ٓبسط آمور .

 فقدان الشهية للطعام :  -4 -4

مع هبو  الوزن و آرق الذي يتميز بالصعوبة ي الǼوم وهذا آخرة يكون مصحوبا بأحام وكوابيس مزعجة ، أو زيادة 

 للطعام الŖ تؤدي للسمǼة الفاحشة . الشهية

 تيكية : ماو سلسيكو اأعراض ا -4-5

امعاناة الǼفسية و اانفعاات الشديدة ، كما يقصد ها آمراض يقصد ها آعراض العضوية و اŪسمية الŖ تǼشأ بسب 

العضوية الŖ تزيد أعراضها عǼد التعرض إń حاات القلق الǼفسي ، ومن أهم هذǽ آمراض : ارتفاع ضغط الدم ، 

 1السمǼة الربو، القرحة امعدية ، إمساك امزمن ، فقدان الشهية للطعام و آمراض اŪلدية .

 

 
 439ص, مرجع سابقعبد اطالق : Űمد -1
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م ها الباحثون امهتمون االǼفسية وااجتماعية الŖ ق تساار الدűتلف  إن آراء بعض علماء النفس في القلق :  -5

أصبح امظهر  ثحيأعطت أمية كبرة للقلق ،كما متاز به هذا العصر من مǼازعات وتǼافس وŢدي ،  اإنسانبسلوك 

الغالب على سلوك اإنسان ونظرا ٓمية هذǽ الظاهرة فقد مرت الدراسات بأطوار متعددة حاول امستغلون آساسي و 

 ، ومن أهم امهتمن بدراسة القلق ųد :  وشاما اواضحورا تص من خاها إعطاء

 نظرية أدلر : -5-1

بالقصور الذي يǼتج عǼه عدم الشعور باآمن م يرى أن القلق الǼفسي يرجع إń طفولة اإنسان آوń كأن يشعر الفرد 

ذهب بعد ذلك فعمم هذا القصور معǼاǽ امعǼوي و ااجتماعي و امقصود بǼظرية القصور العضوي ي نظر "أدلر " أنه 

ر " أن هذا القصو  أدلرŹدث للفرد ي أعضاء جسمه ،أما لعدم توافق موǽ أو لعدم كفايته التشرŹية أو الوظيفية فري "

يؤثر على حياة الفرد الǼفسية ٓنه ناقص ي نظر نفسه فيزيد شعورǽ بعدم اآمن ، ومن م يǼشأ القلق الǼفسي لديه وŰاولة 

 التعويض عǼه . 

 :  نظرية كرن هورني-5-2

 ńاصر وهي الشعور بالعجز ، الشعور بالعداوة ، الشعور  ثاثيرى أن القلق يرجع إǼش بالعزلةعǼالعوامل ت ǽأ عن ،وهذ

 آسباب التالية :

انعدام العاطفة ي اآسرة وشعور الطفل بأنه شخص مǼفرد وŰروم من اūب والعطف واǼūان وأنه űلوق ضعيف وسط  

، نشوة القلق لديه ها الطفل تؤدي إńاكما أن بعض أنواع امعاملة الŖ يتلق عام عدواي متوحش هو أهم مصادر القلق .

 العدائي كلها عوامل وعدم العدل بن اإخوة واإخاف بالوعد وعدم احرام الطفل واŪو آسريفالسيطرة امباشرة 

     1توقض مشاعر القلق ي الǼفس .

 

 
 .203،ص  1967-1  ، لǼهضة العربية للطباعة، القاهرة، دار ا اإكليǼيكيمصطفى فهمي :علم الǼفس  -1
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البيئة وما Ţتويه من تعقيدات ومتǼاقضات وما تشمل عليه من أنواع اūرمان و اإحبا  فكل هذا Ÿعل الطفل يشعر    

 .ل له ي هذا العام القوي العǼيفوكأنه يعيش ي عام متǼاقض ، مليء بالغش واطداع واūسد واطيانة وأنه űلوق ا حو 

 :  هندرسون وجبليرنينظرية -5-3

العامان أن هǼاك مواقف إحباطية معرقلة تؤدي إń الصراع الǼفسي ومن هذǽ امواقف ųد اūالة ااقتصادية  يعتقد هذان

ن الفشل ي اūياة الزوجية ن الفشل ي العمل ، أسلوب الربية اطاطئ ، كل هذǽ امواقف اإحباطية يǼتج عǼها سلسلة 

 تظهر أثار ها ي سلوك الفرد اطارجي. من ردود الفعل امقلقة وعǼدما تراكم هذǽ امشاعر

 :  سوليفيان نظرية حصاري ستاك -5-4

ليفان أن نفسية الطفل تتكون من الǼظام اطاص باستحسان الكبار ٓعمال الطفل وعدم استحساهم ها و الذي يرى سو 

يع دائما التمتع باانشراح يدفع الطفل إń اانتباǽ إń أنواع السلوك الذي يǼال ااستحسان والذي يǼاله حŕ يستط

به طول حياته ،وأن آي خرة  وŹتفظوǼšب القلق والعقاب ويكسب الطفل نتيجة لذالك نظام واšاǽ سلوكي معن 

يحدث له س أن يدرك ما علق فإن الفرد ايدري وا يستطيالǼظام وااšاǽ ي امستقبل تؤدي إń القلق وان ظهر الق هدد

غر وعي ببعض آعمال الŖ تؤدي إń التقليل من هذǽ اطرة وعلى ذلك فإن القلق هو الوسيلة بوضوح فهو يقوم من 

 الŖ تلجأ إليها الǼفس اإضعاف اإدراك.

 : نظرية التحليل النفسي -5-5

وعقدة خرات الطفولة وخاصة عقدة اūصى الǼفسي الŖ يتزعمها " فرويد " تربط بن القلق و  التحليلإن مدرسة   

ذلك "رانك " إń عقدة  ذي Źيط بالرغبة اǼŪسية ويشاطرǽال بالذنباطوف من فقدان العضو التǼاسلي أو الشعور 

امن وطمأنيǼة و يدخل ي  امياد إذا ي رأيه أن عملية قاسية بالǼسبة للطفل ، وقد يǼفصل الطفل عن أمه ويرك عاما كله

  1أما اšاǽ التحليل اŪديد فرجع أسباب القلق إń ,ور القلق أثǼاء الوادة عام مليء بالضجة و الضوضاء فتوضع بذ
                                                             

 204ص ,مرجع سابق  , مصطفى فهمي -1



 القلق                                            الفصل الثاني

32 

 

حيث كان معتمدا كل ااعتماد على لكبار ي سد حاجياته ، وان  خرات الطفولة ي عاقة الطفل ااجتماعي لوالديه ،
تعرض الطفل لإمال و اūرمان وفقدان اūب وغرها من العوامل الŖ ستثر الشعور بفقدان اآمن الذي źافه ، و 

 1بالتاŅ القلق.

مكن عاج  إذźتلف عاج القلق حسب الفرد وحسب شدة القلق وحسب وسائل العاج امتاحة :  عاج القلق –6

  : القلق بالطرق التالية

 : العاج النفسي 6-1

و التوجيه ويتم بالعمل على إعادة امريض إń حالته آصلية ي الشعور بااطمئǼان الǼفسي أو أن  ويعتمد على التشجيع

ء و التوجيهات و آفكار الŖ يتخيلها دون نقد أو مقاومة و بالتاŅ تساعدǽ على Ţقيق ما نبث ي نفسه بعض اآرا

 يعانيه من التوتر الǼفسي ، كما مكن لǼا أن نضاعف له اعتقادǽ ي امقابلة للشفاء وأن تقدم له الǼصائح .

  ااجتماعي:العاج  -6-2

يعتمد على إبعاد امريض من مكان الصراع الǼفسي ومن امثرات امسبب اآام وانفعاات الرياضي ،ويǼصح عادة الوضع 

 و الوسط ااجتماعي العائلي أو مكان للعمل .

 :  يالكيميائالعاج  -6-3

ة ي بادئ اآمر ، م بعد الراحة توŅ أمية معترة ي هذا الǼوع من العاج وذلك بإعطاء بعض العقاقر امǼومة وامهدئ

اŪسمية يبدأ العاج الǼفسي وي حالة القلق الشديد فا مانع إعطاء امريض بعض العقاقر Ţت إشراف طبيب űتص 

 وذلك مساعدته على التوتر العصي .

 العاج السلوكي :   -6-4

 " م يقدم له امǼبه امثر للقلق بدرجات متفاوتة الشدة Şيث ǼŸبه ااسرخاءويتم ذلك بتدريب امريض على عملية "

           2اانفعال. űتلف درجات القلق و 

    
                                                                                                                                                                                                             204ص ,مرجع سابق  , مصطفى فهمي -1
 136،ص 1985 ,ة و العقلية ااŴرافات السلوكية الصحة العقلية ، آمراض الǼفسي , سعد جال-2   
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 العاج الكهربائي :  6-5

 يةئابإا إذا كان يصاحب ذلك أعراض إكتأثبتت التجارب أن الصدمات الكهربائية ا تفيد ي عاج القلق الǼفسي 

 شديدة ، وهǼا سيختفي ااكتئاب و امǼبه الكهربائي يفيد أحيانا ي بعض حاات القلق امصحوبة بأغراض جسمية .

  الجراحي:العاج  6-6

هǼاك بعض اūاات من القلق الǼفسي الŖ ا تتحسن بالطرق العاجية السابقة ، لذلك يلجأ عادة إń العملية اŪراحية و 

امخ للتقليل من شدة القلق وذلك عن طريق قطع آلياف العصبية اطاصة باانفعال ، أن يصبح  الŖ تتكون على مستوى

 1الفرد غر قابل لانفعاات امؤمة و التأثر ها . 

ولكل من  ,ي الوقت اūاŅ يتبŘ العديد من الباحثن أنواع و ماذج متعددة لظاهرة القلق : النماذج الحديثة للقلق-7

 : ومن بن هذǽ الǼماذج ما يلي ,هذǽ آنواع والǼماذج مفهومها و تǼظرها وطرق قياسها

                                                                                         . قلق السمة واūالة وقد م التطرق هم مسبقا-

                                                                                                                        .قلق امǼافسة الرياضية–

 .قلق متعدد آبعاد–

وهو نوع خاص من  ,الرياضية  )امباراة(يقصد ها القلق الǼاجم ي مواقف امǼافسة : قلق المنافسة الرياضية-7-1

وذلك بامقارنة بǼوع القلق كسمة ,الرياضية  )امباريات(القلق Źدث لدى الاعب الرياضي ارتباطه مواقف امǼافسات 

والذي مكن أن Źدث للفرد ي أي موقف من مواقف اūياة العامة و الذي يعترǽ الفرد , )سبيلرجر(وحالة طبقا مفهوم 

د من الباحثن ي ůال علم الǼفس الرياضي إń أمية قلق امǼافسة الرياضية لاعب الرياضي  و قد أشار العدي,مهددا 

.* مة أو حالة*كما انه مكن تصǼيفه على انه 
2   

 
 137-136ص ,مرجع سابق , سعد جال -1
 399 ص 2007,القاهرة,6 ,مركز الكتاب للǼشر ,مدخل ي علم الǼفس الرياضي  : حسن عاويŰمد  -2
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قلق اامتحان  (أشارت بعض امراجع إń انه ي ůال دراسات و Şوث قلق ااختبار : القلق متعدد اأبعاد-7-2

اانزعاج أو القلق امعري و يقصد به الوعي الشعوري  : م التوصل إń وجود بعدين مǼفصلن للقلق ما )الǼظري 

 . إدراك ااستشارة أو التǼشيط الفيزيولوجي والقلق البدي ويقصد به ,بانفعاات غر سارة 

إń أن القلق مكن أن الǼظر إليه على انه ليس بعدا واحدا ولكǼه يتميز بوجود ثاثة أبعاد  كرفكبور   ىومن ناحية أخر 

                     . ويقصد به اانزعاج أو اهم بالǼسبة لأداء وعدم القدرة على الركيز وتشتت اانتباǽ : فرعية هي القلق امعري

كآام امعدة وتصبب    )الاإرادي(يقصد به إدراك آعراض اŪسمية لǼشا  اŪهاز العصي ااوتونومي  : أما القلق البدي

والقلق السلوكي والǼفسي مكونات سلوكية للقلق مثل تعبرات  ,العرق وارتعاش آطراف و زيادة معدل ضربات القلب 

 . الوجه والتغرات ي أما  العاقة مع اآخرين

و يقصد به اانزعاج أو اهم بالǼسبة لأداء وعدم القدرة على الركيز وتشتت اانتباǽ وي  : القلق المعرفي-7-2-1

بتصميم قائمة لقياس الفروق الفردية ي قلق اامتحان من حيث  1980إطار هذǽ امفاهيم قام سبيلرجر وأعوانه سǼة 

وهذا للتعرف على آعراض اطاصة بالقلق قبل وأثǼاء  )موقف اامتحان الǼظري  (أها مة شخصية ي موقف نوعي 

 : وبعد اامتحان باإضافة إń قياس الفروق الفردية ي نزعة القلق وتتضمن القائمة بعدين ما

 . نويقصد به ااهتمام امعري بالعواقب أو نتائج الفشل ي اامتحا )اانزعاج أو اهم (معريالقلق ا-

ويقصد ها استجابات اŪهاز العصي الŖ تظهر كǼتيجة لتقييم الضغط  )اانفعالية أو سهولة اانفعال(القلق البدي  -

  .العصي الذي يشعر به الفرد 

والقلق  , هو إدراك ااستثارة الفيزيولوجية ويتضمن آعراض العصبية والتوتر ومتاعب امعدة: القلق البدني-7-2-2

البدي مثل آعراض اŪسمية للقلق كمتاعب امعدة وزيادة ضربات القلب والتوتر اŪسمي وزيادة إفرازات العرق وعدم 

  1الراحة اŪسمية 

             
 400صمرجع سابق   : حسن عاويŰمد  -1
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              : ممارسة الرياضة-8

حيث أثبتت العديد من الدراسات العلمية أن الرياضة تؤدي إń أثار اŸابية على الصحة الǼفسية من خال Ţسن    

ووجهة الضبط والتحكم الǼفسي والثقة بالǼفس اميول  ,السيمات الشخصية و اūالة اميزاجية واانفعال وتصور الذات 

كما تؤدي أيضا   ,كما تعاج الرياضة بعض حاات القلق الǼفسي وااكتئاب, الذاتية القدرة على التكيف والعمل والǼوم

  : إŢ ńديد طاقة اŪسم وتقوية أجهزة اŪسم من خال

 .šديد كريات الدم الازمة إنعاش وتǼشيط الدم-

قال من الشحوم والدهون خاصة الكولسرول والدهون الثاثية ما يقلل من خطر ضيق شراين الدم الذي قد اإ-

 .يؤدي إń تصلب الشراين وهبط القلب والصدمات 

ما يؤدي إń زيادة فعالية شبكة آوعية الدموية الازمة ٓداء اŪسم لوظائفه امختلفة  ,فتح شعرات دموية جديدة -

 .ءة بكفا

ميل من آوعية  60000وزيادة كمية الدم الذي يضخه للجسم عر  زيادة فعالية القلب بتقوية عضاته,-

 .الدموية

 .زيادة أمداد الدم للمخ بآوكسجن الازم ٓداء وظائفه العقلية والقدرة على التفكر السليم -

 .ųاز وااستمتاع بأنشطة اūياة امختلفة ارتفاع مستوى الطاقة العامة Ūسم اإنسان ما يساعدǽ على اا-

.تǼظيم اإيقاع البيولوجي خاصة وظيفة الǼوم الŖ تǼتظم وتتحسن وتصبح فعالة-
1 

 

 

 

 
 . 161، ص1991رة ، دار الفكر العري ،القاه 1أسامة كامل راتب : دوافع التفوق ي الǼشا  الرياضي مفهومه تطبيقاته ،   -1
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 : خاصة  

إا ,تعددت الǼظريات وااجتهادات الŖ قدمت لتفسر كيفية نشوء القلق ورما كل نظرية ها وجهة نظر ي القلق       

  : انه مكن إمال أسباب القلق ي عوامل وراثية وأخرى بيئية واجتماعية تتمثل فيما يلي

 .يǼتج القلق من اإحبا  أو الضغو  الǼفسية الŖ يتعرض ها الفرد-         

 .مجرد امرور şرة سارة أو مؤمة تتحول إń استجابة مشروطة ترتبط مواقف اهرى اقل شدة و إحباطا -        

 .يتم تعلم القلق من خال تقليد الوالدين ي أما  القلق اطاصة هما -        

 دث أو التعرض ها م يǼقل من خال مثر يرتبط القلق بامؤثرات الطبيعية اطارجية امخيفة مثل اطوف من اūوا-       
 

 أخر للفعل الشرطي فيؤدي ذلك إń ظهور الفوبيا لذا ا عجب أن ųد القلق هو امركز وامǼطلق آساسي خلف كافة 
 

 .أنواع ااضطرابات العصبية
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 تمهيد:
عتوددارعم رار ددقر هقددأن ذل سر ملددم ل رادد  ردد  فرع ددر  دد   يعتقددا علعاءددال اعلوددان در سر فرع ددر هدد ت عن ع قددر   دددر إ   

عتوارعم عءاقر نفعقر šعااا سقار عاى علتعارل ر  عن ع ق ر  جهرن اعاى ههم ماع اا اعأصدل علافسقر رد  جهدر عن نار إ
 سخ ى.

عن عندل عأ ا دقر ح نقدات عإنسدار اسصدعوها ل دمدا  ىدءل عادى عدات  يقدوعم عقاقدر اجسدءقرن ذم هان ع قر ر نار رد     
 افدد ف صاصددقر علاءددد علسدد ي  مددو عناددتام اقاددر علتدعهددق علعفدداى علعمددان فاإيدداهر ذل علاءددد علنفعددا  اعلت قددل. اعاددى  دد ع 

ا Źاث ح جسءه ر   يوعم هقزيدلدجقدر اعقاقدر اعنفعالقدر عأ اس Ÿب فرع ر علادع   علافسقر اعلسادكقر لاء ع ق اك ع ر
اعاطفقر ذفرعكا نا قا ياج  عاها ر  نتائج  اوقر سا ذŸافقدر. ههد   علفد ت قدا   ددر عأخدر عأخدوت لافد ف كدى يعدال  دادكه 

 ايتم ش مقته ح ظل عŬرعم عŪايات ح نقا ه.
 (15-12علعء ير) علفئرعن ع قر,اخمائص  اسطدعرذل رفهدم عن ع قر ,ق ح   ع علفمل علتخ   عر أيااار    ع عناادر    

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 . ننى يتسى لاا عإنام ŝءق  جدعنب عنديدع ار ارىاكل عن ع قر عنو  ت
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 المراهقة: -1
كاءدددر عن ع قدددر ح عادددم علدددافا عادددى ر نادددر علنتقدددال رددد  علخفدلدددر ذل ر عندددل سخددد ى رددد  علاءدددد  ال رفهددددميددد       
الدقا  ,ا تءقز فأما ه ت فالير علتعققا نا Ţءاه ر   يقوعم عفدير انفسقر ام اقر šعدل رد  علخفدل كاردل علاءدد,)عن ع قر(

  اعنفا قم عŬاصر ها. فيعلتعار ك علعايا ر  لاء ع قر  ع يفا فقققا Űافعن ههاا

 لغة 1-1
اعلاند ر  عūام افد لم يككدا عاءدال هقده علايدر  د ع عنعدى ح قدد م  علق عب فقا كاءر "عن ع قر" ر  علاانقر علايدير  

         .                                                                          "رع ق" معى عق ب ر  عūام افنا راه
" ا عد   Adolescere رىتقر رد  علفعدل علي قد  " "Adolescenceاعن ع قر فالايتن علف نسقر اعإجاقزير "   

 عإق عب اعلاءد اعلاند ر  علافج اعإكتءال.
 :  اصطاحا -1-2

علزراقدر علدت  سدتء  ندى  د  عŬارسدر  نسب " تاناى  دل"  دى  ادم علفد ت علصخينقراعن ع قر ر  علاانقر       
  اعلعى ار اعلت  قدف  ن نار عل شا

.                                                                                        
علخفدلددر  رمددخفى ديدداعر ح عن ع قددرا" ام علفدد ت علددت  ودداس فددالوادق ا اتهددى فددالتدقف علعددام لااءدددن  ودداس ردد ايدد ى     

 دادعمن ردد   دد  عل انقددر عىدد  ليايدر علعىدد ي  فالاسددور لافدد ف عنتد ددأ  08ذل  07ا اتهدى ح  دد  عل شددا ا سددتي ق ندددع  
       ر  اجدف عختيهام كووت ح عل  و ر  عūالم".

امايتهددددا انسددددب "فارج راجدددد د"ن عن ع قددددر  ددددى هدددد ت عددددد جسدددداا اظددددا  ت عجتءاعقددددرن  تاددددف  دددد   علفدددد ت ح فدددداعيتها  
 (1) فاختيف عجتءعام عūفارير اعجتءعام عأك   مانا اعأك   ف افت.

 اأطوار المراهقة -2
 14ذل  دد   12ايخاددق عاقهددا سيفددا س ددم عن ع قددر عأالن ا ددى  ودداس ردد   دد  : رةمرحلةةة المراهقةةة الم  ةة -2-1

علسدءام علفزيدلدجقدر عŪايدات فعدام  ق يودان ا دى امتدا  د   علفد ت رد  فاعيدر علواددق ذل ردا فعدا ايدد  ,  ار رد  علعءد 
هددد ت  تسدددم فاليدددخ عفام عنتعدددافتن نقدددا يىدددع  عن ع دددق خي دددا فعدددام عل دددتق عر علافسدددى اعلنفعدددا  افدددالقاق اعلتدددد   

تءد  اŞات علنفعالم اعنىاع  عنتفارفرن ايااد  عن ع دق ذل عافدال اعنار دن ح  د   علفد ت عادى سمدم رردز لسداخر عج
مدددا Ÿعاددده يوتعدددا عددداهم اي هفدددهمن اياهعددده ذل عإšدددا  يدددد رهقائددده اصدددتافته علددد ي  يتقودددل  رعئهدددم ااجهدددام ناددد  من 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                 ايقاا م ح سعاط  ادكهم.
ذل علىددعدر  ههدد   عن ناددر  عتددر هدد ت  قاوددام عاقفددر انددافت رمددتدفر فتيددوعم ح راددا   عŪسددم ااظائفددهن مددا يددكفا   

اايدددد  علمدددفام  علفزيدلدجقدددرفعدددام علتددددعدر امدددا يزيدددا عأرددد  صدددعدفر ظهددددر عإيدددخ عفام عإنفعالقدددر عنمدددانور لاتيدددوعم 
 (2)عŪاسقر عل اندير اييدط علااعه  عŪاسقر علت ل يع ف عن ع ق كقفقر كوح مانها سا علسقخ ت عاقها.

                                                 
 .14. رم . ص1998. ر تور علتدفر .  1خمائص علاءد ح عن ع قر. ط Űءا علسقا Űءا علزعوياا ا  - ((1

  353. صūاي رن عإ  ااريرعن تور عŪارعقر ع . عام نفا علخفدلر اعن ع قر  عح اررفار Űءا سلق - (2)
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 مرحلة المراهقة الوسطى:  -2-2
 دار رد  علعءد ن اهقهدا يىدع  عن ع دق فالافدج عŪسدءى اعإ دتقيل علد عج نسدوقان   17ذل  14ر   د  ا ى  واس    

 كءا  تفح له كل عناا   عنءقزت اعŬاصر م نار عن ع قر علد خى.
 ا يتءقز عن ع ق ح     علف ت فاŬمائص علتالقرا 

  علوخىلعلاءد  -          
 ديافت علقدت اعلتتءل. -       
 علتدعهق علعفاى اعلعما. -       
 عنقدارت عادى علفدوأ اعلدتت م ح عū كدام. -      

                                                                       
  مرحلة المراهقة المتأخرة: -2-3

تءعدام ر نادر علىدوابن ا دى   دار رد  علعءد ن ا عتدر  د   عن نادر ح فعد  عج 22-21ذل     17 واس ر          
 رتآلفددرجدل ذقارددر اندات سكد لم هد ت Źدداال هقهدا عن ع دق ه شددتا ه اناءده عنوع د تن ايسددعى خي دا ذل  دنقدا جهدددف  رد  

 ر  ůءدع سجزعئه ار دنام ش مقته.
 ع ددتق سر ي دددر قددا ا يتءقددز عن ع ددق ح  دد   عن ناددر فددالقدت اعلىددعدر فاإ ددتقيلن افديددد  ع ديددرن افدداإلتزعمن فعددا   

 (1) عاى ůءدعر ر  عإختقارعم عأافت.
 :سنة  (15-12ة العمرية)ئخصائص الف-3
 سمي:جالنمو ال 3-1
 ا علس عر ههااك عر فاع رخ ف ح قارته اع ساع را وقه نعشتاعف ح عفي ه  نتاامعإيتءقز   ع علاءد ح فاعير عن ع قر فعام         

ىددنر صدد ه ا علخيئد  عأال لاتقدر ا علىدارب رد  علىدع  علد ا يدجدا ح ردعيد  ستافدر رد  جسددءه ناع دتخالر لقايهناقارهناخ
ل جاندب علتيدوعم علفقزيدلدجقدر كاضفداد رعدال علادو  فعدا علواددق ا علر فداع لافديأ علداردا ا ذ‘عيات عاى عإه عدعم عناديدر 

ا عددام علقددارت عاددى فدد ل عجهدددف علودداا علىدداق ا  مددانب ا علت ددامل  عضفدداد ع ددتهيك عŪسددم ل.كسددجن .علىددعدر فالتعددب
نا علىدعدر فدالقاق يدد علتيدوعم عنفاجئدر لااءدد عŪسدءى ن عūسا دقر علىدايات لااقدا مدا علىايا لاجسدم      علتيوعم عل تءام 

 .(2)يتمل ه   علتيوعم Űاالم عن ع ق علت قف رعها
 

 

 

 

 

                                                 
 354ر ج   افق ص   عح اررفار Űءا سلق -  (1)
 .256.ص2003عŪارعقر .لتددي  اعلاى . رůاا عما Űءا عوا عه ا علاءد علافسى فن علسدعل اعن د .فعرع نع ه  -((2
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 النمو العقلي: 3-2  
 عندلكاءدا  قدام علخفدل ح ر   علتيدو اعلاءدد امعلدم ييىدا اعن تافدر علدت  داام علوادال علعقادى لاخفدل  علعقاقرعلدظائف       

 علدظددائفر ناددر عن ع قددر اجددا  دد   علتيددوعم عنتء اددر اعيددتر لاعقددار ح  دد   علفدد ت ح كددل  ذلعلعءدد  عن تافددر نددى يمددل 
يفهددم عن ع ددق  سرح  قدداي  قارع دده علعقاقددر ايسدداعا  دد ع عاددى  ي Űددافععددارعلاءددد علعقاددى لاء ع ددق يعتددر  ذرعلعقاقددر الشددم 

  اقارع ه عقاقر ستافر ار  علسءام على مقر اعلšا ام اعنقدل ...عخ.يستفقا ما ياتام ش مقته ر  مكال  سانفسه 
فدد د راددا   س مددقر اردد  على عإر انقددامردد  يقدددم عاددى  اىددئر عن ع ددق فتاىددئر ارددا لايدده  دد    علاءددد يسدداعا سركءددا      

 ينددع عاددى علاءددد عŪسددءى فددل يسددتء   علددت ودداا هقدده علخفدد ت  ل دد  لا علدد كال يسددتء   سر رعلاءددد علعقاددى ح ر ناددر عن ع قدد
 دار امعلدم فالاسدور  18_15عكتءدال نفدجه ح فدن  د   ذلايمدل علد كال ’علاءد فالاسور لاوادال علعقادى لاء ع دق هداال 

 ددار ال دد  فددال مم ردد   21_20ر نسددور مكددائهم  تدقددف ح رددا فددن  دد  إهدد عأمكقددال اسعنتفدددقن  ردداذعجتءدد   سهدد عفقددر وليال
رد  علددتعام اعلكتسداب ههدد ي تسددب خدرعم جايدات طدددعل  عإنسدار د ع لرادد   سر ذلح  دد ع علسد   دقدف نسدور علد كال 

 نقا ه.
  علقددارعم علعافيددر علقددارت عاددى علتمدددر علومدد ا ظهدددرع ح ر ناددر عن ع قددر. اردد   دد  سايددحا مددوح علقددارعم علعقاقددر     

 امو عū كقر. عū كقرعن اا ,علقارت عاى علتعام اك ع عكتساب عنهارعم 
زيا علقارت عاى علت قل اياه  علفت ار,ارقدل عن ع دق نتوا  اعلت ك  اعلت قل اعلتف و....عخ. ا عإ ا عإفرعككءا ياءد     
   .ستافر أنىخرل مك يا ه ح ر ك عم خاصر فه,كءا يواا   ع ح ع تءاره ع  نقسه ا سجق علتعوو ذل
 
 النمو اانفعالي: 3-3
ر نادر عل دتق عر اعل ودام علنفعدا  , الد علم يخادق عاقهدا ر نادر علخفدلدر ع افئدر , ح  عنتدأخ تر نار علخفدلدر  عتر        

جا ددده اجاعنقدددر ,ارادددا   عل ددددرت عŬارجقدددر ,ايدددتعام كقدددف يتادددادل عددد  نفددداعيتها يدددرد عنقدددل لاءددد   ا اءدددد لايددده علšا دددام علد 
ا عتدر  دد   عن نادر م قددل عŬدرعم علنفعالقددر علدت ردد  هدا علخفددل ا يندع لايدده فعد  عأعدد عد لعاجادر علددت  يفدب اعلايدده ع

ث   دأثو قديدا ك لقادق علد ا يدعلعاطفقر , اذمع را  ع د علخفل     عن نار ذل علىدعدر فداŬدف اعدام عأرد  سفى معلدم ذل ع
 تسددم فددالتد   علنفعددا   رعن ع قدد سرعاددى علاءددد علفسددقدلدجى اعلعقاددى اعلجتءدداعى لاخفددل لقددا قدد ر ك ددو ردد  عاءددال علددافا 

اعلقاق اعليخ عب سا  دى هد ت  تسدم فتقاودام عنفعالقدر عاقفدر  تتداف ريŰهدا فدال درت اعلتءد ف عادى علدعلداي  اعأقخدن فده , 
ن علنفعدددا  علىدددايا اعلتوادددا سا ع ددداال علزعئدددا, علتاددداق  علدعيدددح ح عنفعال ددده فدددن علدعيدددح اعūدددزر اعلنقوددداد   فددد ب فددد

اعلتهقج , ا فسو معلم عنه ح ر نار عن ع قر ي در علف ف قا عنتقل جزئقا ر  نقات علخفدلدر افخدل جزئقدا ذل ر نادر سخد ى 
 (1)  ى نقات عل عشاي  .

                                                 
 .257ر ج   افق ص ůاا عما Űءا عوا عه ا   -((1
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 فأنددهار اريناددا م هددار علتعوددو علنفعددا  عاددا عندد ع قن فعئءددا ي دددر مددو ريئددم , ههددد  عوددو يتسددم ا وعددا نفهدددم عل ودد  
صدار  فاسدور  فددق علدعقد  اعنقوددل ع ا  دد  عودو شدايا اك قدف , هدان و علوسدقأ عŬفقدف ي دو هدقهم عاطفدر شايا اقدا , 

 اأجاكعنفعالم عن ع قن   HURLOCKثدرت صاخور ر  عليفب القا اصفى  سارااير ر  علفتم 
 عام عل وام علنفعا  اقار فاعرها . -
 ح عنفعال ه فى ل اعيح. علتت معاى نقص علقارت سا عام علفوأ  -

 علىات اعل  اهر . -

 فياقر صدهقر  نزعامعلدطاقر اعلدلل اعلدقار , اك علم عد  ر لعد عدعطف نوقار  -
 النمو ااجتماعي:  3-4
ءددد علجتءدداعى ح  دد   عن ناددر شدد ي ريدداي ع نددا كددار عاقدده ح هدد عم علعءدد  علسددافقر , هوقاءددا نينددع عيددخ عر علا يأخدد    

 , تء ددل هقهددا مقدد  رقدرددام نقا دده  علددتفدد عم ,  عأالعلاءددد علجتءدداعى لاخفددل رادد  الف دده , ارادد  عر واطدده ح علسددادعم 
 دى علدانقا كارادر فالاسدور لده ..ا ع سداع  سفقمعدى  سا , هŹتفداارعنته ا ى عناجدأ علد ا  سراهههى رمار م عئه ارمار 

 دد   علعيقددام  سر ذلعŪددوعر .. ا  دد ع . اسطفددال عأقدداربا  عأ دد تح  عاخدد ي  عأهدد عفلتىددءل  علجتءاعقددرفعئدد ت علخفددل 
م دل  علدتعلجتءاعقر  علاعئ ت    , ال ź ج علخفل ع   اعر واطا ا عأ  تم ل  علتمقعها   در فعخل علاعئ ت علجتءاعقر 

 ه ت عن ع قر . ح ذل عأ  ت در لافسه عر واطام خاصر خارج نخاق ق, اź ج علخفل ع      علاعئ ت ل اعر واطا ا عأ  ت
صدداته فالوقدد   اددل ردجدددفت فا ددتء عر نددى  ذرعŪددوعر , جددا  سطفددالانددى عاددارا صدد ج علخفددل خددارج علوقدد  لقاعددب ردد     

, اعاددا  عأ دد ت سهدد عفمومدا ردد  عل وددار  سا عأم سا عأبŹسددءه عل وددار..  ذعددا عأطفددالشددجار Źدداث فدن  هددأيلعودده,  سثادال
ح   أخد   ساكتفقده ,   عأم عاى    ف  ذرعلوق  شاكقا , ا اتهى رى اته مج ف  ذلسا ععتاعل يق  عاى علخفل هانه يه ع 

  له فردعه . اسمسح سنفاما
م رددد  نددددع جايدددا  ددد فأ  عن ع دددق فيدددو  اŝءاعدددام رعقادددر يىدددا ايدددزفعف الئددده  دددا , ا  ددددر  ددد   علعيقدددام  ت ددددر عيقدددا 

     ر  اف عنر .س في اذنسا ه ل.  تا  ع عاى نساب عناراجه –ح علعافت  –اعلر واطام 
 
ردل رعارادر علىد ص ايع سرتده ح اعل وار عءدردا كءدا  زيدل رمو عأفدي رمور عن ع ق ح عل تقيل اعلتت ر ر   اخر  ا قد 

 علددت عأخدد ى عŪءاعددام  ذلايزيددا ردد  Ūدئدده  ل.طفددالعاددى رعاراتدده يسدد  عاددى رعاراتدده لا وددار  سرعل وددو , اردد  ا Ÿددب 
 . ذلقهاى عنسااعم ار  عنتءائه  أكا مع ه ا عاراه عا

 
اعن ددل علعاقددا ا دد ع  ددد  ددوب  سددءقر  دعارددهسا ادداك خمددائص عجتءاعقددر فدداردت مقددز عن ع ددق ,  عاقدده ففدد ف  تء ددل هقدده صددفام 

 (1) ل.عأفخام نار عوافت  –ر نار عن ع قر   -    عن نار 

                                                 

-
 .259-258عه ا ر ج   افق.صůاا عما Űءا عوا  (1)
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 النمو الجنسي: 3-5
 ندده رىددى صخدددعم  دداقءر اندد رت لا دد اجس ساعن ع ددق يدجددا ح ردقددف خخدد   سرعلتخدددرعم علددت  اهدد  عاددى  س ددمردد        

 .عŪاسى  ا يز هقها علعءل علي يواسعلت   ر      عن نار
ا ددد فد علم ح Şددا فعئددم عدد   عأخدد  عŪدداا ذل علنتودا علتجءقدل قمددا لفدد   ذلا ادا ياهدد  عاددى عن ع دق ندددع  ردد  عنقددل 

ا د   علي يدزت  سخد لر عليد د  دد علتاد م ا علاهددر الدقا عليد د قمدا  عأرددر سصعب, ا  ع  د  عاخ  عŪاارهقق ر  
 سر. انتقجددر عūتءقددر  عأخدد عاددا عجتءدد  ال عاددا علخدد ف  مددو رسددتتور ل ادكاما  دد لددت šعادده يادداه  ارعل علنفعددال دى ع

 اذرددا عأخدد عŪدداا    علدداي  انودد  عجتءدد  افدداأخ ىعلتزردد,  سخدد عن ع ددق يقدد  ح نالددر علدد ه  لا ودد  هقاهدد  ح شدد ل 
 عناه  رتخافقر عنفءدر. علوتا ع  علا ت رياي ت ذلرما  سافع  علتع يام عŪاسقر كال تءاال  ذلع  اب 

 النمو الحركي: 3-6
مددو  علاءددد علسدد ي طفدد ت علاءددد" هقاددتج عدد   دد ع  ر ناددر عن ع قددر ياءددد عŪسددم عن ع قددر ياءددد عŪسددم عدددع  دد يعا " ح فددال   

علخفدلددر )ر ي دددر كسدددل خدداري قاقددل علاىدداط اعū كددر, ا دد   عن ناددر عاددى خدديف عن ناددر علسددافقر عنتدددعدر رقددل عن ع ددق أ
عنتددأخ ت( علددت كاندد  يتءقددز هقهددا علخفددل فانقددل لات كددر ا علعءددل عنتدعصددل اعددام علقافاقددر لاتعددب. امعلددم لر علاءددد خدديل 

 دعهقدده عū كددى مددو فققددق .هاū كددام  تءقددز ر ان ع ق ح فددال  دد   عن ناددر ي ددد ,هعلخفدلددر عنتددأخ ت يسددو ح خخدددعم رعتالددر
صددخاعم فاأشددقال علددت  عدد د  ددوقاه سثاددال Ţ كا دده,اك وع رددا  سددقأ ردد  فددن يايدده ك ددو عإ  ر عن ع ددقس  سدداق هاجددافعددام عإ

 عأشقال علت رسم ها.
ايساعا عاى عام ع تق عر  عū كدى علتيدوعم عŪسدءقر علدعيدتر اعŬمدائص عŪاسدقر  عل انديدر علدت طد سم عاقده , ا ع يده   

,اعاددارا يمددل علجتءاعقددر , مددا يسددوب لدده علر ودداك اهقددا عل زعر سددكالقامعن لاقددا عل وددار ا عاققددا م اŢءادده علعايددا ردد 
عن ع ق قدارع رد  علافدج,  مدوح ن كا ده سك د   دعهقدا اعنسدجارا , هقدزفعف نىداطه اردارس عن ع قددر  داريوام ريايدقر Űداالن 

 عألعدابعند دقققر , افعد   عالم  كدى ر دل ا علعدزف عادىūع اعلتدآدرذ قار فع  عū كام عل يايقر علدت Ţتداج ذل علاقدر 
 (1) عل ا ور عالرعل يايقر عنت ممر, اعل تافر عاى 

 مشاكل المراهقة الم  رة:-4
 تءقز ر نادر عن ع قدر عنو د ت فالفديدى اعلتاداق  هقوتدا علفد ف عد   ديدر جايداتن Źداال šدااد  د   عأدردام اعلتدأث عم    

درددر  ودداس فددوأل ا  افجدد ن ايعدددف  ددووها ذل عإنسدداس فدداŬدف اعŬجددل اعŬخددأن فال يايددر اعأعءددال علفاقددرن ح عأال عأ
ههى ر  وخر مستدى عل كال كءا ر   ذرجاع     عنىاكل لعات عدعردل رد  فقاهدا عدعردل نفسدقر كالعزلدر اعدعردل عجتءاعقدر  

افعم اعلدد عم هق دددر لدده علقاددق كعددام علرت ددال لاءجتء )علعااعنقددر( اقددا ي دددر يوتددا سيفددا عاددى علرت القددر هقتجاددب علعدد
 (2) ا  ع جا  عاا علىواب ا تا ص س م     علعدعرل ح علاقاط علتالقرا

                                                 
 .260ا  ر ج   افق . ص  ůاا عما Űءا عوا عه - (1)
 .72نص1971خاقل رق ائقل عدد ا  رى يم عن ع قر ح عنار اعل يف . فعر عنعارف .  رم  .  -(2)
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   المش ات النفسية: 4-1
ردد  عنعدد اف سر  دد   عنىدداكل قددا  ددكث  ح نفسددقر عن ع ددق عنخيقددا ردد  علعدعرددل علافسددقر مع ددا علددت  ودداا اعيددتر ح  خادد    

اثدر ه لتتقققه فىى علخ قن اعأ القبن ههد ل źف  لققدف علوقئدر ا عدالقم اسن دام عجتءد   عن ع ق يد علتت ر اعل تق عر
اققءتدده عŬاققددر اعلجتءاعقددرن فددل سصددوح رتددص عأردددر ايااقىددها ايزياهددا فتف ددو  اعقاددهن اعاددارا يىددع  عن ع ددق فددار علوقئددر 

عندده يككددا فافسدده اثدر دده امدد ف  يسددعى فار قمددا ح  ههددد تسددارع رعدده ال  قددار ردعهقددر ال Ţددا فأنا قسدده عŪايدداتن  دد ع 
اف ن هإمع كان  كل ر  عنار درن عأ د تن اعأصداقال ل يفهءدنده ال يقدارار قارع ده اردع ودهن ال يد ك  ايعد ف عل دل اعا

 فقار ه اققءته.
 المش ات الصحية: 4-2
ارن ذم يمداب عن ع قددر فسدءار فسدقخر ركقتدر ال دد  ذمع  ذر عنتاعدب علدت يتعد د  دا علفد ف ح  د  عن ع قدر  دى علسدء       

شدددايات ح  سدددتصن هقدددا   ددددر ارعل دددا عيدددخ عفام كانددد  كودددوت هقجدددب علعءدددل عادددى  اادددقم عأكدددل اعلعددد د عادددى طوقدددب
عليافن كءا Ÿب ع د عن ع قن عاى عنف عف ر  علخوقدب علافسداا لي دتءاع ذل رتداعوهم ا دد ح مع ده جدد   علعديج لر 

 ن ع ق سنا قا خاطئر الر س اه ل يفهءدنه.عاا ع
 المش ات اانفعالية: 4-3
ذر علعارددل علنفعددا  ح نقددات عن ع ددق يودداا اعيددتا ح عاددف عنفعالدده انددا ا اعندداهاعا ان ا دد ع علندداهاع علنفعددا         

د جسدءه اشدعدر  فدأر جسدءه ل لقا س ا قر نفسقر خالمرن فل ي ج  ملم ذل علتيوعم عŪسءقرن هإنساس عن ع دق ياءد
źتاف ع  سجسام عل جل اصد ه قا سصدوح خىداا هقىدع  عن ع دق فدالز د اعلهت دار اكد لم يىدع  ح علدقد  نفسده فاūقدال 

 اعŬجل ر    ع علاءد علخارئ.
 المش ات ااجتماعية: 4-4
نفج عاى رسدتدى عŪسدمن اذل سر  مد ها ه  Źاال عن ع ق سر ر ل رجل عنستقولن عر ست عنستقولن فال مم ر  اجدف       

 وقددى مددو نايددجرن ا دد ع علتمددافم فددن علدد عمون يددكفا ذل عددات راددا   عنفعالقددر اذل عددات رىدداكل نفسددقر ار دد  سر نددرد 
 علسادك علجتءاعى عاا عن ع ق راياىا

قجددر ūالددر علقاددق سا علنسددتاب ردد  ذر علفدد ت عأال ردد  عن ع قددر يففددل هقهددا علعزلددر فعقدداع عدد  عأصددتابن ا دد   نت      
علعاه عأقأ فهن اعل كقز عاى مايدا علد عم اعلسدادك علنفعدا  عند  وأ مجءدعدر Űداافت مالودا ردا   ددر رد  نفدا عŪداان 
سرددا ح راتمددف  دد   علف دد ت يسددعى عن ع ددق سر ي دددر لدده ر كددز فددن عŪءاعددر امل عدد  ط يددق علققددام فأعءددال   وقدد  علنتوددا  

 (1) عاى علع عف فى مقته.لاتمدل 
 

 

                                                                                                                                                                  
 
 73-72ر ج   افق ص خاقل رق ائقل عدد ا  -((1
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 الجنسية: ات الرغ ة مش  4-5
عأخد ن ال د  علتقالقدا ح ůتءعده  قدف ندائي فار سر يادال ردا  ار  علخوقعى سر يىدع  عن ع دق فانقدل علىدايا لاجدا      

šدددا  عŪددداا عأخددد   ياويددىن هعادددارا يفمدددل عجتءددد  عŪاسدددقر هإنددده يعءدددل عادددى ذعاقددر علدددااعه  علفخ يدددر عندجددددفت عادددا عن ع دددق
ذل س دالقب راتديدر ل يق  دا  Ūددل عند ع قن  دا رد  علسدادك عناتد فن فاإيداهر ذلاذنواطهان اقا يتعد د لي عهدام امو 

 (1)علعافعم اعأ القب عنات هر.فع  عجتء  كءعاكسر عŪاا عأخ  لاتىهو هم سا علي ق ح 
 اهق:الرياضية لدى المر  اأنشطةدوافع ممارسة -5
معلدم  اسمقتهداانءار در فاůال دا , اعلدت Ţفدز عن ع دق  عل يايدقر عأنىدخر سندعع تءقز علااعه  فالخاف  عن كب نا ع لتعاف    

فالاسددور لاءجتءدد  علدد ا يعددقك هقدده ها ددل هدد ف فعهدد  Ź دده لاققددام يعءددل رددا  القددا ندداف علوانددا  سافالاسددور لافدد ف عل يايددى 
 : قسءن ذلعل يايقر اقسءها  فاأنىخر وخر علااعه  عن   س م"راياك" 

 دوافع م اشرة : 5-1
 . فعا ماير علاىاط علعفاى نتقجر عū كر اعإشواع فال يى عإنساس -  
   . عنتعر عŪءاعقر فسوب رشاقر امال ارهارت عū كام عل ع قر لاف ف -  
   . علش عك ح علتجءعام اعنااهسام عل يايقر -
  اشرة :دوافع غير م 5-2
 Űاالر عكتساب علمتر اعلقاقر علوانقر ع  ط يق مار ر عل يايقر  -
 فف ارت علاهاع ع  علافا , عنقواد علددر علزعئا  عإنساس -

 اعلسعى لينتءال لاجءاعر اعلتء قل عل يايى  عأنايري ى عن ع ق اجدب عنىاركر ح  ذمعلدعى فالىعدر علجتءاعى  -

 .اعلافسىŢققق علاءد علعقاى  -
 ياضة في مرحلة المراهقة :الر  دور-6
اجاعنا, هي يستخق  علققام فتج فر ن كقر لدنا ا فل لفا ر   اعوارت ع  انات رت ارار عقي اجسءا  عإنسار   

 اءقر   علااشئلتاءقر عل ياير  اف  سصوت ذم  دعل   ع عندقف ف ذاعلتم هعالعأعءاقر علتف و اعلتاسقق فن معلم ر  
ل ح ايموح فه هع عل اعنستدى  ذلارار ر  علاانقر علمتقر جسءا اعقي ار  علاانقر علجتءاعقر اعلاهدد فه ك

 ا ياىعلعارر كءا  سم عيهايء   فع اعأ قتققلتر  ها علف ف ح ه ت علاءد  علتعن عنل ا ر  ůتءعه اŰقخه ااطاه 
 .  اءقر عل فالت علوانقر -
 -ū(2) كقر  اءقر علقارت ع. 

                                                 
                                                                                                                                               74خاقل رق ائقل عدد ار ج   افق ص -(1(

(2)
 121نص 1996ن علقا  ت ن رم  ن1علتاريب عل يايى ر  علخفدلر ذل عن ع قر ن فعر علف   علع ي ن ط ، مافت  ذف ع قمرفت  

. 
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                                                                                                   اءقر عل فالت علعقاقر  -
  علجتءاعقر اءقر علعيقام  -
 تنمية ال فاءة ال دنية: 6-1
علتافسى اك ع عŪهاد علعما اعلعاام  اارعالعانقر علفقزيدجقر سا  يرر عŪهاد اعنقمدف ها عŪسم علساقم ر  عل   

لاااام علي عئى عنتدعدر اعلاااهر عŪسءقر ما  فاإياهرعلدرعثقر عن تسور  عأر عد سااعنفاصل خالوا ر  علتىد ام عŪسءقر 
 . ل.جهزتياا وه ر   اريوام لاء نار علساقر لتقدير علعفيم اعنفاصل ا اءقر علقارت علدظقفقر 

 الحركية:مية ال فاءة تن 6-2
را عكتسوه عŪسم  اسث  امق  عū كام ف فالت راقخعر علافو  لتأفير  ك ل Ūسم كث  خاصر ح علاانقر علوانقر علت    

علتافا امو ا ر  عااص  علقاقر علوانقر اقارعم علارع ر كقفقر علتاءقر   لقرر  خفر ارشاقر ار انر اقدت علتتءل ا يرر 
 .عŪاا"–"علعء   سيفاقر ف نارج خاص لاقارت عū ك

 العقلية:تنمية ال فاءة  6-3
فداار ا فىد ل  داقم هالقدارت Ÿعدل عأعفدال عكدر عادى عŬييدا عŪسدءانقر اŢايدا ا عنتدعصدل مدا   دأثو يرر علوار  دا    
 ذرردا نقدا ار عŪسدم  داقءا مافمددرت ر يدقر علعر كد جقدألعنعادرام اعدد علقددى علعقاقدر اعلتف دو علعءقدق  ع تقعاب اىع

عن تافدر عنءار در عنهدارعم اط يقدر علاعدب اعŬخدأ عنتوعدر  ألعداباعر ůدال ع  اعإرعفتعŪسم  د علد أ لاتعوو ع  علعقدل 
 هقها  تخاب قارع ر  علتف و ا ىيقل علعقل 

 ااجتماعية:تنمية العاقات  6-4
عن تافر نقا ي تسب راها عدافعم اصدفام  عألعابكتساها ع  ط يق ر   لاف ف ع  فأ اعف  فدير  تمف  سم عيها   

خاققدددددددر مقدددددددات " كالمدددددددر, قددددددددم علتتءدددددددل, علعتءددددددداف عادددددددى علدددددددافا ,علخاعدددددددر ,علاادددددددام,عن عم علخددددددد ف عاخ , قودددددددل 
,عل عفأ لقرعنسدددددكا ,علىدددددجاعر,عū ر رددددد  عليو,عل قدددددر فدددددالافا, علتعددددداار رددددد  علف يق,اندددددات علعءل,ع زرر,عن ارعلنانقر,عن اف ت

,ع ام عندعقددف عنهءددر..."امو ا ردد  علمددفام علددت  عددال ردد   ددادك علفدد ف ا قدددم ش مددقته ا دد يوها  دد ع علىددىل عأ دد ا
 علاىاط عل يايى.  علوسقأ هقأ ر  مار ر

 المراهقين: فئةالتطور ال دني لدى -7
علتتءاى لتاريب" هقء   ط   علسكعل  تارجعل رواس عققاع " اسك   ذجوارارياير عنستدى علعا   تخاب  اريب  سر   

 علتا ا ذل سا نا ر   علدصدل فان ع ق فدع خر علتاريب؟
عن ع قر  تءقز فاءد ا خدر رتدعصل   ع علااام علس ي  اعنتيوعم  اه  جاقا  ااك ثيث عدعرل  كث  ح  ذر عاءاا ذمع   

 (1) علاءدا

                                                 
 122صننفا عن ج  ، مافت  ذف ع قمرفت  -((1
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 ع  ردنقر. عإه عدعم  أثوهدلدجقر Ţ  عدعرل Űافت فعارل علافج علتيوعم عن   -
 
 .اجدف مل رتزر اكاح ذل سثاالمو سخأ علاءد علعاءى عل ا لياتج  عدعرل نامر ع   اريب -
 
 عدعرل نامر ع   اريب سخأ علتعام علاسا لوع  عū كام عنعقات. -
     

 علع ا Ÿب رع هر سا علخ ق علخوقعقر لتءام عءاقر  اذعا عأالنفالاسور لاءارب لقا ر  علف ارا  وايل علعاران       
 

 علاءد علخوقعى,هواار  اريب خاص  تجا ل ر كوام     علخ يقر علت ر    عاياها فدع خر  اريب ريئم اح سا اق  
 

 . (1)  در عنسب
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 122نفا عن ج  ص ، مافت  ذف ع قمرفت -(1)
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 خاصة:

  ى ر نار عن ع قر  اسمهافعات ر عنل ح عء   ر   عإنسار سر نست اصط   ح   ع علفمل  ر  خيل را        
 

 رواش    أثور نار ح نقا ه , امعلم ما  تءقز فه ر  رتيوعم علفزيدلدجقر اعن هدلدجقر علت  ا  سصعبعنو  ت علت  ى 
 

 عاى نفسقته اعلت  اع ا فمدرت اعيتر ح  ادكه .
 
 جام ارتخاوام عن ع ق علف ارير لقتقق عدع رتزنا اي در يع ف خمائص اعنتقا سرعنارب سا ااجب عاى عن ي  
 

 ح نقا ه . ش مقر قدير ارتزنر
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    :تمهيد  

تعد ظاهرة القلق من الظواهر اإنسانية الي تǼاوها العديد من الباحثن ي ميدان علم الǼفس وان التعرف على        
القلق كظاهرة تعري تاميذ امتوسطات والثانويات وطاب اŪامعة يساعدي على فهم أسباها والعوامل الي تؤثر فيها م 

معتمدا ي ذلك على الربوية الي أصبحت علما قائما بذاته وقابا للقياس  معاŪتها عن طريق مارسة الǼشاطات الرياضية
űتلف الطرق وآساليب اإحصائية والتحليلية امعتمدة وغرها من آساليب آخرى وما اكسب الǼشاط البدي 

تكمن أمية اŪانب التطبيقي  الرياضي الصبغة العلمية هي تلك الǼتائج اموضوعية والدقيقة الي تصل إليها الدراسات وهǼا
ي الدراسات اميدانية وذلك تدعيما للجانب الǼظري لكل دراسة هدف اإجابة على التساؤات امطروحة  والوقوف 

امتبعة وعرض  Ţقق الفرضيات وعليه سأتطرق ي هذا اŪانب إń امǼهج امستعمل وكذا اإجراءات التطبيقية على مدى 
امعاŪة  ئصها وكذلك أدوات القياس والوسائل امستعملة ومدى صدقها وثباها كما سأتطرق إńالعيǼة وŢديد خصا

 . اإحصائية
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                                                                                                                               : المنهج المتبع في البحث-1
أو هو  , يعي ůموعة من القواعد الي يتم وضعها بقصد الوصول إń اūقيقة ي العلم: تعريف المنهج-1-1     

.الطريقة الي يتبعها الباحث ي دراسة امشكلة اكتشاف اūقيقة
1                                                                                                                                                                                                       

هو فن التǼظيم الصحيح لسلسلة من آفكار العديدة إما من اجل الكشف عن : تعريف المنهج العلمي-1-2    
                          . ها عارفنلْخرين حن نكون اūقيقة حن نكون ها جاهلن وإما من اجل الرهǼة عليها 

                    2 .طريقة ماعية اكتساب امعارف القائمة على ااستدال وعلى إجراءات معرف ها للتحقق ي الواقع 
                                                                                                                       3. هو الطريق الواضح وامستقيم : وامǼهج لغة 

طريقة من طرق التحليل والتفسر بشكل علمي مǼظم من اجل الوصول إń أغراض Űددة  : المنهج الوصفي-3-  1
من عدة عمليات كتحديد الفرض مǼه وتعريف مشكلة البحث وŢليلها يتض , لوضعية اجتماعية أو مشكلة اجتماعية

امسح وفحص ميع الوثائق امتعلقة بامشكلة وتفسر الǼتائج وأخرا الوصول إń ااستǼتاجات وŢديد نطاق وůال 
                                                                                                                                                                           4 .واستخدامها لأغراض احلية أو القومية 

طريقة لوصف الظاهرة امدروسة وتصويرها كميا عن طريق مع معلومات مقǼǼة عن امشكلة وتصǼيفها وŢليلها     
5. يقةواخضاعها للدراسة الدق

 

يعتر اختيار مǼهج الدراسة مرحلة هامة ي عملية البحث العلمي اذ Źدد كيفية مع البيانات وامعلومات حول          
هي حيث طبيعة اموضوع ,اموضوع امدروس لذا فان مǼهج الدراسة له عاقة مباشرة موضوع الدراسة وباشكالية البحث 

علم الǼفس وتبعا اهداف الدراسة وامشكلة امطروحة وطبيعة اموضوع والذي ميل اń  ,الي Ţدد اختيار امǼهج امتبع 
امǼهج الوصفي الذي هو مǼاسب للدراسة اذ يستǼد اń العام وعلم الǼفس الرياضي وذو بعد تربوي ما جعلي استخدم 

يل والتفسر بشكل علمي للوصول اń وامǼهج الوصفي هو طريقة من طرق التحل ,اسس مǼهجية امها التجريد والتعميم 
أو طريقة لوصف الظاهرة امدروسة وتصويرها كميا عن طريق مع معلومات مقǼǼة  , لظاهرة اجتماعية معيǼةاغراض Űددة 

  .عن  امشكلة وتصǼيفها وŢليلها وإخضاعها للدراسة الدقيقة 

 
                                                                                                                                                                                                                                                                        99ص , 2009 ,اŪزائر , ديوان امطبوعات اŪامعية  , 05ط ,مǼاهج البحث العلمي وطرق إعداد البحوث   ,الذنبيات  Űمد Űمود , عمار بوحوش  - 1
                                                                                                                                   04ص ,1977 ,وكالة امطبوعات  ,مǼاهج البحث العلمي  ,عبد الرمان بدوي   - 2
                                             102ص , 2006 , اŪزائر , 02ط ,دار القصبة للǼشر  ,ترمة سعيد سبعون وآخرون ,تدريبات عملية   ,مǼهجية البحث العلمي ي العلوم اإنسانية ,موريس أųرس - 3
                                                                                                                                          76ص , 1996 , مصر ,امكتب العري ,مǼاهج البحث العلمي   ,سوي عبد الرمان Űمد الع  - 4
 80ص , 1985,اإسكǼدرية   , اūديث امكتب اŪامعي  , اŬطوات امǼهجية إعداد البحوث ااجتماعية ,البحث العلمي  , Űمد شفيق   - 5
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الدراسة التطبيقية عليها وفق امǼهج امختار  إقامةإن ůتمع البحث مثل الفئة ااجتماعية الي نريد : مجتمع البحث-2
وي هذǽ الدراسة ůتمع البحث هو تاميذ السǼة الرابعة متوسط امقبلن على شهادة التعليم  ,وامǼاسب هذǽ الدراسة 

وغر اممارسن وفئة من تاميذ السǼة الثالثة متوسط اممارسن  الرياضية الربويةالبدنية و امتوسط اممارسن للǼشاطات 
   . للǼشاطات البدنية الرياضية

فليس من  ,من اختيار العيǼة هو اūصول على معلومات من اجتمع آصلي للبحثإن اهدف : عينة البحث-2-1
لدراسة فالعيǼة إذن هي انتقاء عدد من آفراد  ,على ميع أفراد اجتمع آصلي السهل أن يقوم الباحث بتطبيق Şثه 

فااختبار اŪيد للعيǼة Ÿعل الǼتائج قابلة للتعميم على اجتمع حيث  ,معيǼة šعل الǼتائج مǼهم مثلن جتمع الدراسة
.تكون نتائجها صادقة بالǼسبة له 

1  

نظرا لكون البحث  ذو طبيعة تربوية فسيتم اختيار عيǼة الدراسة من الوسط الربوي وŢديدا من űتلف متوسطات   
وفق امعاير العلمية  ,فسيكون اختيار العيǼة مǼاسبة ي اجال الربوي  , عاصمة واية تيسمسيلت بالǼسبة للتاميذ فقط

Şيث تكون العيǼة مثلة للمجتمع اإحصائي بالشكل  ,واإحصائية الي يفرضها امǼهج الوصفي امطبق ي هذǽ الدراسة
ت البحثية امطروحة ي استǼتاجات تكون كإجابة عن اإشكاليا إń الذي يسمح Ņ بتعميم الǼتائج وبذلك الوصول

 . الدراسة

وذلك لتمثيل اجتمع آصلي الذي يسمح Ņ فيما بعد بتعميم امقصودة وقد اعتمدت اختيار أفراد الدراسة على الطريقة 
وغر اممارسن وقد م اختيار التاميذ اممارسن  , من اجتمع آصلي %25وŢصلت على عيǼة مثل ,الǼتائج 

وفئة من السǼة الثالثة متوسط اممارسن لأنشطة البدنية والرياضية نية والرياضية للسǼة الرابعة متوسط للǼشاطات البد
    : عاصمة واية تيسمسيلت فتوصلت إń الǼتائج التاليةموزعن على أربعة متوسطات ب

 

 

 
                                                                    129ص  , 2000 ,القاهرة  , مركز الكتاب للǼشر ,طرق البحث العلمي والتحليل اإحصائي ي اجاات الربوية   ,مصطفى حسن باهي ,إخاص Űمد  عبد اūفيظ  – 1
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 التاميذ غر اممارسن التاميذ اممارسن  امتوسطة اسم               
 13 14 . خدŸي بلعري تيسمسيلت ةمتوسط
  12 12 . ة داŅ الشيخ تيسمسيلتمتوسط
 12 12 . ة العقيد عثمان تيسمسيلتمتوسط
 13 12 . ة مولود فرعون تيسمسيلتمتوسط

 50 50 المجموع
 . مثل توزيع العيǼة حسب عدد التاميذ اممارسن وغر اممارسن : 01جدول رقم 

 : البحثمجاات -3

وكان اŪانب  ,كانت بداية البحث ي شهر فيفري حيث م اųاز اŪانب الǼظري أوا : المجال الزمني-3-1
 . ثانيا إذ م اųازǽ من شهر أفريل إń غاية شهر مايالتطبيقي 

حيث م توزيع مقياس قلق اامتحان على ,اجري البحث ي عاصمة واية تيسمسيلت  : المجال المكاني-3-2
 : التاميذ امقبلن على شهادة التعليم امتوسط واممارسن لأنشطة البدنية والرياضية ي امتوسطات التالية

 .تيسمسيلت خدŸي بلعري-      

 .تيسمسيلت داŅ الشيخ-      

 . تيسمسيلت مولود فرعون-      

 .تيسمسيلتالعقيد عثمان -     

 : الدراسة ااستطاعية-4

وهذا للتعرف على الظاهرة امراد دراستها ومعايǼة  آساسية,الشروع ي الدراسة قمت بالدراسة ااستطاعية قبل     
   . آوضاع ومع امعلومات الازمة ووضع كل ااحتماات قصد صياغة فروض البحث وŢديد العيǼة

وبعد ذلك م اسرجاعها  , عبارة 20امقياس على تلميذ وŹتوي هذا  10وقد م توزيع مقياس قلق اامتحان على 
  : وكانت نتائج هذǽ الدراسة مايلي
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                                                                       . مارسة الǼشاطات الرياضية الربوية تعمل على ţفيض القلق- 
                                      .هǼاك اختاف ي درجة قلق اامتحان بن التاميذ امقبلن وغر امقبلن ي شهادة امتوسط-
أكثر من السǼة  عليم امتوسط باعتبارǽ امتحان مصريتاميذ السǼة الرابعة يعانون من قلق رهيب من امتحان شهادة الت-

  .الثالثة

  : أدوات البحث-5

مكن للباحث أن źتار وسيلة واحدة كما مكǼه أن يعدد الوسائل حسب هدف البحث, أما şصوص آدوات 
 . يتوقف على موضوع البحث وطبيعة اموضوع ونوعية ůتمع الدراسةامǼهجية, فاختيار الوسيلة 

سبيلرجر وآخرون ونقله إń  والذي أعدǽ *اامتحان قلق قائمة  *مكن قياسه من خال: مقياس قلق اامتحان-5-1
   . عبارة أمام كل عبارة اختيارات وعلى امفحوص أن źتار احد ااختيارات 20وŹتوي امقياس على نبيل الزهار العربية 

الفروق الفردية ي قلق ااختبار باعتبارǽ موقفا Űددا لسمة  يرمي هذا امقياس لقياس : وصف المقياس-5-1-1
الشخصية وآشخاص الذين يǼزعون إń تقييم اامتحان على انه هديد شخصي هم وهم ي مواقف اامتحان عادة ما 

 )امعري القلق(ما ااضطرابوŹتوي هذا امقياس على عاملن ,يكونون متوترين وخائفن وعصبين ومثارين انفعاليا
   . باعتبارما مكونن أساسين لقلق اامتحان ) القلق البدي(واانفعالية 

وقد اتضح أن امقياس له درجة عالية من الثبات حيث  , قام معد اامتحان ي البيئة امصرية Şساب الثبات والصدقو 
 . لعامل اانفعالية88,0و 84,0بلغ الثبات

 : حسب اŪدول التاŅ )أبدا ,دائما, أحيانا (يǼقط امقياس حسب التدرج الثاثي : تنقيط المقياس-5-1-2

 طريقة التنقيط التدرج
 01 دائما
 02 أحيانا

 03 أبدا
 . مثل طريقة تǼقيط مقياس قلق اامتحان: 02جدول رقم
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  : متغيرات البحث-6

      . أي العامل امستعمل الذي نريد من خاله قياس الǼواتج والǼتيجة,هو العاقة بن السبب  : المتغير المستقل-6-1
أو هو تلك امتغرات الي يتǼاوها الباحث بالتجريب ي الدراسات العلمية امختلفة وحدد امتغر امستقل ي البحث    
 . مارسة الǼشاطات الرياضية الربوية-               : هذا

وهي تلك  ,Ŵن بصدد Űاولة شرحهاهو الذي يوضح الǼاتج أو اŪواب ٓنه Źدد الظاهرة الي  : المتغير التابع-6-2
هي متغرات ا ţضع لتحكم الباحث . الي يسعى الباحث إń قياسها وهي تتأثر بامتغر امستقلالعوامل أو الظواهر 

دراسي هذا امتغر التابع يتمثل ي القلق للتاميذ امقبلن ومكن التعبر عǼها بالبيانات أو الǼتائج احصل من التجربة وي 
                                                                         : على شهادة التعليم امتوسط وحددت فيما يلي

 . قلق اامتحان-         

 : المعالجة اإحصائية-7

أنشطة البدنية والرياضية للسǼة الرابعة متوسط وغر اممارسن لميذ اممارسن بعد مع امقياس اŬاص بالتا      
امتوسط وذلك Şساب البيانات قمت بتفريغ  ,تلميذ  100والذي كان عددهم وللممارسن للسǼة الثالثة متوسط  

 .  spssمع استخدام الرنامج اإحصائي ,استودنت *ت*اūساي وااŴراف امعياري و
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  : خاصة

 امعارف الǼظرية إن قيمة البحث العلمي تكمن ي مدى مامسته للواقع باعتبارǽ امرجع اūقيقي لقياس درجة تطابق   

 والدراسة اميدانية تتحقق بإتباع مǼهج معن واختيار أدوات تتاءم مع طبيعة البحث وي هذا الفصل م تǼاول  ,واميدانية 

 بداية من امǼهج امتبع إń غاية امعاŪة اإحصائية ويعتر هذا الفصل  التطبيقية,أهم العǼاصر الي أųزت ي الدراسة 

    . الدليل وامرشد الذي ساعدي على ţطي كل الصعوبات وبالتاŅ الوصول إŢ ńقيق أهداف البحث
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 : تمهيد

 بعد عرضي ي الفصل السابق ي مǼهجية البحث واإجراءات اميدانية لدراسة القلق ببعديه عǼد تاميذ السǼة الرابعة     

 على شهادة التعليم امتوسط, وŢديد اأساليب اإحصائية امستعملة, سأتطرق ي هذا الفصل إń  متوسط امقبلن

 عرض الǼتائج اميدانية وهذا من خال امعاŪة اإحصائية إجابات أفراد العيǼة امختارة ي البحث بإتباع امǼهج الوصفي 

 كما سأقوم بتحليل ومǼاقشة هذǽ الǼتائج مختلف الطرق   ,نوباستعمال أدوات البحث امتمثلة ي مقياس قلق اامتحا

 . اإحصائية ي ظل اإطار الǼظري اŬاص بالدراسة
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                                                                                                              : عرض وتفسير نتائج الدراسة الميدانية-1
                                                                             : الخصائص اإحصائية للمحور اأول-1-1

اإحصائية بن تاميذ السǼة الرابعة متوسط اممارسن وغر اممارسن للǼشاطات هذا امقياس إń إبراز الفروق  يهدف
 . البديالرياضية الربوية ي البعدين امعري و 

                                                                                         
 

 القلق امعري

 والبدي

امتوسط  العيǼة  
 اūساي

ااŴراف 
 امعياري

قيمة ت  درجة اūرية
 استودنت

مستوى 
 الدالة

 الدالة

 دال إحصائيا   05,0 984,3 98 4 ,916  26,38 اممارسن 
 381,4 90,33 غر اممارسن

مثل الفروق ي الدالة اإحصائية بن تاميذ السǼة الرابعة متوسط اممارسن وغر اممارسن  : 03جدول رقم
                                                                                                                . البديللǼشاطات الرياضية الربوية  ي القلق امعري و 

                                           

    
 

 اممارسنيبن قيم امتوسط اūساي و ااŴراف امعياري للتاميذ اممارسن وغر : ( الشكل رقم )     
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اانحراف  المتوسط الحسابي
 المعياري

 الممارسين

 غير الممارسين
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                                                                                                                                    : تحليل نتائج البعدين
تاميذ السǼة الرابعة  الذي مثل الفروق ي الدالة اإحصائية بن عيǼتن من  03خال نتائج اŪدول رقم من          

 إńتشر هذǽ الǼتائج  متوسط اممارسن وغر اممارسن للǼشاطات الرياضية الربوية  بالǼسبة لبعدي القلق امعري و البدي
 .وجود فروق ذات دالة إحصائية بن العيǼتن

 98,1 : اجدولة والي تساوي *ت*وهي اكر من قيمة 984,3 : احسوبة الي تساوي *ت* قيمة يظهر من خال
لǼشاطات الرياضية اوهذا يدل على دور 05,0وهي قيمة دالة إحصائيا عǼد مستوى الدالة    98عǼد درجة اūرية 

  .على ţفيض القلق امعري والبدي للتاميذ امقبلن على شهادة التعليم امتوسطالربوية 
 من أعلى ų :26, 38د امتوسط اūساي لعيǼة التاميذ اممارسن امقدرة بوعǼد مقارنة امتوسطات اūسابية للعيǼتن 

 . وهذا ما يؤكد الفروق اموجودة بن اجموعتن 90,33: امقدرة ب و امتوسط اūساي للعيǼة غر اممارسة

نستǼتج من خال هذǽ الǼتائج أن الǼشاطات الرياضية الربوية سواء درس الربية البدنية أو الǼشاطات الاصفية       
ختلف العمليات العقلية والذهǼية   الداخلية أو اŬارجية ها تأثر اŸاي على القلق امعري والبدي ما يǼعكس إŸابا على

     . التحصيل وااųاز الدراسيوبالتاŢ Ņسن مستوى نتباǽ والتفكر واا , والذكاء والركيزكالتذكر 

فان التاميذ الذين متلكون درجة عالية من مة القلق يكونون  , حيث أن اامتحان يعتر خرة أليمة هدد الذات    
ان امستويات العليا ي القلق يصبح التلميذ اقل قدرة على السيطرة حيث يفقد مرونته  ,أكثر ضررا ي مواقف اامتحان

وتلقائيته ما يؤدي إń اضمحال واهيار التǼظيم السلوكي للفرد ويستوŅ اŪمود بوجه عام على استجاباته كما يǼخفض 
                                                                  . ن والتحصيل الدراسيالتآزر والتكامل اŵفاضا كبرا ما يؤدي إń تدهور اأداء ي اامتحا
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 : استنتاج الجزئي للمحور اأولا-1-2
          

من خال هذا احور توصلت إń إثبات الفرضية اŪزئية اأوń وهي توجد فروق ذات دالة إحصائية بن التاميذ 
   . امقبلن على شهادة التعليم امتوسط ي القلق امعري والبدياممارسن للǼشاطات الرياضية الربوية وغر اممارسن 

        
اإحصائية امستعملة ي البحث الي تشر إń وجود فروق ذات دالة إحصائية بن التاميذ من خال نتائج اأدوات  

حيث الǼتائج تشر إń وجود قلق معري  , اممارسن وغر اممارسن للǼشاطات الرياضية الربوية ي القلق امعري والبدي
 أنللǼشاطات الرياضية الربوية وهذا يدل على مارسن وبدي عǼد كل التاميذ ولكن بدرجة اكر عǼد التاميذ غر ام

 ǽعكس  اأخرةهذǼفيض القلق امعري ما يţ اباتلعب دورا يŸيةعلى ختلف العمليات  إǼكالتذكر  ,العقلية والذه
                                          . واانتباǽ والتفكر وبالتاŢ Ņسن مستوى التحصيل وااųاز الدراسي , والذكاء والركيز

 
الي Ţدث ي  الفيزيولوجيةالبدنية  اأعراضومعاŪة ميع  اأداءوكذلك تلعب دورا ي ţفيض القلق البدي وŢسن 

 وتظهر أمية اممارسة الرياضية بالǼسبة للمراهق كمادة مكيفة لشخصيته) جسديةǼفس ال اأمراض (اŪسم نتيجة القلق 
فتجعله يتحصل على القيمة الي  ,فهي Ţقق له فرصة اكتساب اŬرات والي تزيدǽ رغبة وتفاعا ي اūياة ,ونفسيته 

الي تتصف بااضطرابات والعدوان بصورة مقبولة  وأحاسيسهوšعله يعر عن مشاعرǽ ,يعجز امǼزل على توفرها له
الطاقة الزائدة ي شيء مفيد  إخراجه الثقة ي الǼفس وتساعدǽ على كما تساعدǽ على تعلم امسؤولية وتولد ل اجتماعيا

 . وكذلك تفريغ امكبوتات وغرها من اأمور الي تعكر امزاج وتولد اإحباط ي الǼفس واانفعال الǼرفزة والعدوان
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                                                                             : الخصائص اإحصائية للمحور الثاني-1-3
هذا امقياس إń إبراز الفروق اإحصائية بن تاميذ السǼة الرابعة متوسط والسǼة الثالثة متوسط اممارسن  يهدف

 . للǼشاطات الرياضية الربوية ي البعدين امعري والبدي
                                                                                         

 

 القلق امعري

 والبدي

امتوسط  العيǼة  
 اūساي

ااŴراف 
 امعياري

قيمة ت  درجة اūرية
 استودنت

مستوى 
 الدالة

 الدالة

 دال إحصائيا   05,0 856,4 98 4 ,916  26,38 الرابعة متوسط
 322,3 34 ,16 متوسطالثالثة 

والسǼة الثالثة متوسط اممارسن مثل الفروق ي الدالة اإحصائية بن تاميذ السǼة الرابعة متوسط  : 04جدول رقم
                                                                             . للǼشاطات الرياضية الربوية ي البعدين امعري والبدي

 
                                           

         
 

 والثالثة متوسط اممارسن                       السǼة الرابعةيبن قيم امتوسط اūساي و ااŴراف امعياري لتاميذ : ( الشكل رقم )
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اانحراف  المتوسط الحسابي
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 الرابعة متوسط

 الثالثة متوسط
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                                                                                                                                              : تحليل نتائج البعدين
الذي مثل الفروق ي الدالة اإحصائية بن عيǼتن من تاميذ السǼة الرابعة  04من خال نتائج اŪدول رقم          

 ǽسبة لبعدي القلق امعري و البدي تشر هذǼشاطات الرياضية الربوية  بالǼة الثالثة متوسط اممارسن للǼمتوسط والس
 .الǼتائج إń وجود فروق ذات دالة إحصائية بن العيǼتن

عǼد  98,1 : اجدولة والي تساوي *ت*وهي اكر من قيمة  85,4: احسوبة الي تساوي *ت* قيمة يظهر من خال
وهذا يدل على دور الǼشاطات الرياضية الربوية 05,0وهي قيمة دالة إحصائيا عǼد مستوى الدالة   98 درجة اūرية

 Ņفيض القلق امعري واانفعاţ ة الرابعة امقبلن على شهادة التعليم امتوسط تاميذ بدرجة كبرة على  البدي أيعلىǼالس
  .وبدرجة اقل على تاميذ السǼة الثالثة متوسط

 26,38 : امقدرة بالسǼة الرابعة متوسط وعǼد مقارنة امتوسطات اūسابية للعيǼتن ųد امتوسط اūساي لعيǼة تاميذ 
 . العيǼتن وهذا ما يؤكد الفروق اموجودة بن 34 ,16 : امقدرة ب والثالثة متوسط أعلى من امتوسط اūساي للعيǼة 

يعانون من القلق امعري والبدي أي  )السǼة الرابعة والثالثة (كا امستوين نستǼتج أن  من خال هذǽ الǼتائج       
اانفعاŅ ولكن ناحظ مستوى القلق عǼد تاميذ السǼة الرابعة أعلى من مستوى قلق تاميذ السǼة الثالثة وهذا طبيعي 

ي ţفيض الǼشاطات الرياضية الربوية ها تأثر على امتحان شهادة التعليم امتوسط وهذا يدل على أن  إقباهمنظرا 
وعǼدما يصبح القلق ي امستوى  ,على كل مستويات الدراسة وعلى امستوى الǼهائي خصوصا لق امعري والبدي الق

امتوسط يصبح اأداء البدي أو الدراسي ي أعلى مردودǽ وهذا بتǼمية ختلف العمليات العقلية والفكرية كالتذكر والتفكر 
     .والتخيل والركيز  ,وزيادة اإدراك
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                                                                                                                             : ااستنتاج الجزئي للمحور الثاني  -1-4  
 

بن تاميذ السǼة من خال هذا احور توصلت إń إثبات الفرضية اŪزئية الثانية وهي توجد فروق ذات دالة إحصائية 
   . الرابعة وتاميذ السǼة الثالثة متوسط اممارسن للǼشاطات الرياضية الربوية ي القلق امعري والبدي

من خال الǼتائج الي توصلت إليها من أدوات الدراسة امستعملة انه توجد فروق ذات دالة إحصائية بن تاميذ السǼة 
على هذا يدل على دور الǼشاطات الرياضية الربوية و  ة متوسط ي مستوى القلق امعري والبديالرابعة وتاميذ السǼة الثالث

بدرجة كبرة على تاميذ السǼة الرابعة امقبلن على شهادة التعليم امتوسط وبدرجة اقل على , القلق امعري والبديţفيض 
ية والواقع امعاش ان من الطبيعي أن يكون التلميذ امقبل على وهي نتائج تتطابق مع الفرض ,تاميذ السǼة الثالثة متوسط

  . البدياانفعاŅ أي امتحان مصري متأثرا من أعراض القلق امعري و 
 

ويسبب له كثرا  من اŬوف الغامض الشديد الذي يتملك اإنسانالقلق حالة  : *سيجموند فرويد *وهذا ما يؤكد قول 
والقلق يعي اانزعاج والشخص القلق يتوقع الشر دائما ويبدو متشائما ومتوتر اأعصاب الكدر والضيق واأم,  من

                                                                                         . ومضطرب فاقد الثقة بالǼفس مرددا وعاجزا وعدم القدرة على الركيز

على وجود عاقة بن مستوى القلق ومستوى اأداء حيث يصل مستوى اأداء إń الذروة عǼدما  تؤكد اūقائق التجريبيةو 
                                                                             .مقارنة بامستويات اأخرى العالية وامǼخفضة يكون مستوى القلق ي مستوى متوسط 

فان كان  اإŸاب أووي اأخر مكن القول أن للقلق أبعاد ومستويات źتلف من تلميذ إń تلميذ وهو يؤثر بالسلب 
اŪيد وŸمدǽ ويفقدǽ السيطرة على نفسه والعكس  يز واأداءقلقا سلبيا فانه Ÿعل التلميذ ي خوف دائم ومǼعه من الرك

ويزيد وŹفزǽ على العمل والثقة ي الǼفس وعدم اارتباك واانزعاج والتوتر  أماملكان اŸابيا فانه يدفع التلميذ   إنصحيح 
                                                                                                   . من تركيزǽ والسعي للǼجاح وعدم الفشل ويكون هذا باأداء اŪيد
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                                                                                                                                          : العام للمحاورااستنتاج   -2

ن وغر الǼتائج امتوصل إليها من خال مقياس قلق اامتحان امطبق على تاميذ السǼة الرابعة والثالثة متوسط اممارس
                                                                                                              : اممارسن للǼشاطات الرياضية الربوية تتمثل فيما يلي

الرياضية الربوية امقبلن البدنية هǼاك فروق ذات دالة إحصائية بن التاميذ اممارسن وغر اممارسن للǼشاطات  -
ńعلى شهادة التعليم امتوسط ي القلق امعري والبدي لصاح الفئة اأو .                                                                                                  

- Ǽة الثالثة والسǼاك فروق ذات دالة إحصائية بن تاميذ السǼشاطات  ة الرابعةهǼالرياضية البدنية متوسط اممارسن لل
                                                                                                        .اأوńي القلق امعري والبدي لصاح الفئة الربوية 

جزءا مكما ūياهم امتزنة و أسللوبا تربويلا يسلاعدهم عللى ţطلي  للتاميذمارسة حصة الربية البدنية و الرياضية تعتر     
العقبلات و امشلاكل اللي تصلادفهم ذ فهلذا الǼشللاط يعتلر ملن أهلم اأنشلطة الللي تلارس ي امؤسسلات الربويلة فهلو يسللاعد 

عقليلا   كملا يسلاعدهم عللى رفلع مسلتواهم الصلحي و الدراسلي و يسلمح هلم  على مو املراهقن ملوا نفسليا و اجتماعيلا و
باكتسللاب عللدة خصللال ايللدة كالتعللاون و ااحللرام و حسللن اŬلللق و اانللدماج ي اجتمللع حيللث تللزداد روابللط اأخللوة و 

 الصداقة بيǼهم   كما يتيح للمراهق فهم دورǽ ي اجتمع و إدراك حقوقه و واجباته ذ 

الǼتائج أن مارسة الǼشاط البدي الرياضي له أميلة بالغلة ي حيلاة امراهلق أنله يكسلبه اŪسلم السلليم و املزاج  ŅوبيǼت     
امتميلللز و الشخصلللية السلللوية و اŬصلللال اūميلللدة و اأخلللاق السلللامية كالصلللر   الشلللجاعة   التعلللاون   و ااعتملللاد عللللى 

و اللتخلص ملن العقلد الǼفسلية و العلادات السليئة كاأنانيلة و  , و التǼظليم استغال أوقات الفراغ الǼفس   التǼافس الǼبيل  
وخاصلللة فيملللا źلللص القللللق البلللدي  , اانطلللواء   اŬجلللل   القللللق و تبعلللدǽ علللن امشلللاكل ااجتماعيلللة كلللااŴراف  و العزللللة

 .وامعري امهمان ي حياة التلميذ عامة وامقبل على شهادة التعليم امتوسط خاصة 

بعد كل هذا مكن بوتقة إجابة إشكالية البحث ي أن مارسة الǼشاطات البدنية والرياضية الربوية ها دور كبر ي   
وتاميذ السǼة ţفيض درجة القلق ببعديه امعري والبدي ورفع مستوى التحصيل لدى تاميذ الطور امتوسط بصفة عامة 

الرياضية ها دور كبر جدا ي التخفيض من القلق وهذا ما ها من أهداف وقد تبن أن اأنشطة  , الǼهائية بصفة خاصة
وغايات سامية ومفيدة لكل مارس من ميع الǼواحي العقلية والبدنية والǼفسية وااجتماعية ولكل مراحل الǼمو وخاصة 

                                                                                                                                                                                                                                                              . امراهقة



 : الخاتمة

الǼشاط الرياضي الربوي له أمية بالغة ي تقليل وţفيض القلق لدى تاميذ الطور امتوسط بصفة عامة وتاميذ        
 أها إافرغم أن الǼشاطات الرياضية الربوية تعتر كعاج لكثر من اūاات الǼفسية , السǼة الرابعة متوسط بصفة خاصة

اماحظ من واقع الرامج الرياضية امقررة والǼشاطات  إذحظها الوافر من ااهتمام ي امؤسسات التعليمية  تأخذم 
ومǼاسب وغر مǼسق إى تǼظيم حكم الاصفية الداخلية واŬارجية ي امؤسسات الربوية اŪزائرية هو افتقار مؤسساتǼا 

ارض هذǽ الǼشاطات مع التحصيل الدراسي للمواد العلمية اأخرى نظرا مع ااŢادية اŪزائرية للرياضة امدرسية مع تع
امرافق واماعب  إىللمǼظومة الربوية وكذا افتقار العديد من امؤسسات  اأخر اإصاحلكثافة الرنامج ضمن 

 . والقاعات الضرورية وعدم اهتمام امسرين وامسؤولن ي امؤسسة

مي تكمن ي مدى مامسته للواقع باعتبارǽ امرجع اūقيقي لقياس درجة تطابق امعارف إن قيمة البحث العل       
اممارسن وغر  )السǼة الثالثة والرابعة (الǼظرية واميدانية ومن خال هذǽ الدراسة امطبقة على تاميذ الطور امتوسط 

  . اممارسن للǼشاطات الرياضية الربوية

بعد كل هذا مكن القول أن مارسة الǼشاطات البدنية الرياضية ها دور كبر ي ţفيض مستوى القلق بأبعادǽ ورفع     
كما ا مكن اŪزم أن مارسة الǼشاطات الرياضية تقضي بالضرورة القلق رغم الدور الفعال الذي   , مستوى التحصيل

  .وااجتماعية وااقتصادية اŬاصة بكل فردفالقلق عامة مرتبط بالعوامل الوراثية  ,تلعبه

من  ,وأمل أن يكون خدمة نافعة تضاف للبحث العلمي , ي اأخر امد اه واشكرǽ أن وفقي ي إعداد هذا البحث
 . اجل السعي بتقدم وازدهار هذا البلد



 : ااقتراحات

  : ي ضوء الǼتائج الŖ توصلت إليها الدراسة اقرح

 .زيادة ااهتمام باūاجات الǼفسية وامعǼوية للتاميذ إى جانب اūاجيات امادية-1

 .توعية احيط واأولياء وامربن إى أمية مارسة اأنشطة الرياضية والربوية وأثرها على مستوى التحصيل -2

ومǼظم لتاميذ السǼة الرابعة متوسط يشمل كل الǼشاطات الرفيهية والتسلية حيث يتماشى مع برنامج خاص  إعداد-3
الرنامج الدراسي للمواد العلمية اأخرى وهذا من اجل امتصاص ختلف أنواع القلق الŖ يتعرض ها التلميذ امقبل على 

   .شهادة التعليم امتوسط

4-Ŭظيم ختلف الرامج اǼاصة بالربية البدنية والرياضية لسسر وتةة الدراسة داخل اأقسام ما يدد  إى تفري  الطاقة ت
  .الزائدة من خال مارسة اأنشطة الرياضية

 .توعية التاميذ بأمية مارسة اأنشطة الرياضية داخل امدسسات الربوية -5

 امدسسة الربوية وعدم ااكتفاء حصة الربية البدنية والرياضية اأنشطة امختلفة داخل تǼظيم بأمية اأساتذةتوعية -6
  .فقط وذلك بتǼظيم الǼشاط الداخلي والǼشاط اŬارجي

7- ǽي التقليل من هذ ǽفسي أو اأخصائين والتأكيد على دورǼف إى امرشد الǼالعمل على توجيه التاميذ امتسمن بالع
 .القلق البدي وامعري وحŕ الǼفسي السلوكيات السلبية وخفض ميع أعراض

تعامل اأساتذة مع التاميذ بأسلوب نشط وفعال من اجل خلق عاقة اتصالية با حاجز خاصة ي مرحلة الǼهائي -8
 .أين يشعر التلميذ بتقدير الغة له

   .ي خفض القلق عاماإتوعية اأولياء على خفيض القلق وهذا عن طريق عدم تضخيم هالة اامتحان وكذا مسامة -9

 .تعين أخصائين ومدربن على التوجه واإرشاد الǼفسي يتجه إليهم التاميذ وقت اūاجة-10
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و ااضطراب  اشعر بالقلقلامتحان  أداء أثǼاء     2 

 3 تفكري ي عامة نقطة امادة يؤثر على ادائى ي اختبار   

 4 افتقد التصرف ي اامتحانات اهامة   

لن انتهي من الدراسة أنřي  أفكرنفسي  أجداامتحانات  أثǼاء     5 

   řتابǼرة الشديدة كلما بدلت جهدا زائدا ي ااختبار  تūحالة من ا  6 

ي ااختبار تركيزǽااختبار بطريقة رديئة يعرض  أداءالتفكر ي      7 
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   Řاامتحانات كثرا  إا أم řتضايق  12 
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