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  ابقدر مافعلو  إلینا �حٔسنمن  إلىنحسن  �نٔل�س بید�  إن

   ن�سي من كان � �لینا الفضللا فإننافان كان لهذه الرسا� فضل انجاز 

  ا�كتور عبد ا�ید شعلال رحمة الله �لیه  والى ا�كتور رٔ�سهمو�لى 

�رق�ه  �ؤده بجه رشاد ولم یب�ل الإ و  �لتوج�ه �ؤلا�ا�ي سعایدیة الهواري المشرف 

  فترة البحث فلس�یادته كل الشكر و�م�نانوكان نموذج س�باق في توجيهنا طوال 

  وكل الشكر والتقد�ر �سٔاتذة المعهد أ�فاضل �لى الجهد العلمي

  ا�ي بذلوه طوال س�نوات ا�راسة وكل إطارات وعمال المركز الجامعي

  التربیة البدنیة والر�ضیة �سٔاتذةلان�سى  ٔ�ننالولایة ت�سمس�یلت كما 

   �لمتوسطات

  

  

  

  



    

  الى التي حملتني وهنا على وهنا وغمرتني بحنانها وكانت

اريد الى اغلى ما  ى اوصلتني الى ماحتسندا لي في دربي وعانت الحلو والمر 

  أمي في الوجوداملك 

  بشيءالذي تكفل المشقة في تعليمي ولم يبخل علي  إلى

  في الصبر وطاعة االله الى الذي رباني الأعلىوكان مثلي 

  أبي اعز ما املك إلىابلغ المعالي  أن وأراد

  إلى أخي العزيز نور الدين وإلى محمد

  ) .لينا. نور الدين  ( تسنيم . ريان اكيتإلى الكت

محمد .إلياس. خالد .صالح .أمين .ع القادر.شعيب  :اصدقائي إلى والتقدير
  الحبيب.قاسمي الشايب ال.

  كل طلبة الدفعة الاولى لنظام : ل م د/ ع ت ن ب ر...  إلى

  كل من حملتهم ذاكرتي ولم تحملهم مذكرتي  إلى

  دحمان لقب كل من يحمل  إلى

  



    

  الى التي حملتني وهنا على وهنا وغمرتني بحنانها وكانت

  اريد الى اغلى ى اوصلتني الى ماحتسندا لي في دربي وعانت الحلو والمر 

  أمي في الوجودما املك  

  بشيءالذي تكفل المشقة في تعليمي ولم يبخل علي  إلى

  في الصبر وطاعة االله الى الذي رباني الأعلىوكان مثلي 

  أبي اعز ما املك إلىابلغ المعالي  أن وأراد
  إلى إخوتي الأعزاء إلى كل الأقارب من قريب و من بعيد 

  و لقبه باسمهكل   اصدقائي إلى والتقدير

  كل من حملتهم ذاكرتي ولم تحملهم مذكرتي  إلى    

  بهلول  لقب كل من يحمل  إلى

  



  
  

  عنـوان الدراسـة  
الجماعیة في تنمیة بعض المهارات العقلیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة  أثر الأنشطة البدنیة الریاضیة

  سنة) 15ـ13(
  الهـدف من الدراســة 

  .تنمیة المهارات العقلیة لدى تلامیذة الطور المتوسط و دورها فيإبراز مكانة الألعاب الریاضیة الجماعیة 
  لدراســة  مشكلة ا

هــل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین الإختبــار القبلــي و الإختبــار البعــدي لتنمیــة بعــض المهــارات العقلیــة فــي 
  الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة ؟

  فرضیــات الدراســة 
  الفرضیة العامــة 

قبلـــي و الإختبـــار البعـــدي لتنمیـــة بعـــض المهـــارات العقلیـــة فـــي توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة بـــین الإختبـــار ال
  الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 

  الفرضیات الجزئیـة
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة تركیز الانتباه في الانشطة ــــــ 

 ضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة البدنیة الریا
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة التصور العقلي في الانشطة ــــــ 

 البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 
ي و الإختبار البعدي في تنمیة القدرة على الاسترخاء في توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلـــــ 

 الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 
القلق  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة القدرة على المواجهةـــــ 

 الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة في 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة دافعیة الانجاز الریاضي في ـــــ 

 الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 
لالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة القدرة على المواجهة في توجد فروق ذات دـــــــ 

 الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة

  إجراءات الدراسة المیدانیة 
، و هــي عینـــة  تلمیــذ 140و كــان عـــدد أفــراد العینــة  تلامیــذ الطــور المتوســط بحثنــا مـــن  وتمثلــت عینــة العینــة :

  عشوائیة طبقیة.
  



  المنهج و الأدوات المستعملة في الدراسة: 
بما أن بحثنا یتعرض لظاهرة اجتماعیة نفسیة، توجب علینا إتباع المنهج الوصفي وفیه یقوم الباحث  

بجمع الحقائق عن الوظائف العقلیة والسلوكیة وهذا قصد التوصل إلى صورة دقیقة متماسكة عن تلك الظواهر 
  لجمع المعلومات . مقیاس المهاراة العقلیة المدروسة.ولقد اعتمدنا في دراستنا هذه على أداة 

  إستخلاصات واقتراحات 
  حث الطلبة على ممارسة الألعاب الریاضیة الفردیة.ـــــ 
 توفیر الوسائل و الأجهزة الخاصة بالریاضات الفردیة.ــــــ 
 یاضات الفردیة.إجراء منافسات و دورات خاصة بالر ــــــ 
 على الأساتذة تدعیم الریاضات الفردیة.ـــــــ 
 تحفیز الطلبة على الاهتمام بالألعاب الریاضیة و خاصة الفردیة.ـــــــ 
 



 
: ملخص بالانجلزیة   

Study Title  
The impact of physical sports activities in the collective development of some 
mental skills among middle school students (1315 years) 
Objective of the study 
To highlight the status of the collective sports and its role in the development of 
mental skills among students of the intermediate stage. 
Study problem 
Are there statistically significant differences between the pre-test and the post-
test for the development of some mental skills in the physical sports activities of 
the collective middle school students? 
Hypotheses of the study 
General Hypothesis 
There are statistically significant differences between pre-test and post-test for 
the development of some mental skills in group physical sports activities among 
middle school students 
Partial Hypotheses 
There are statistically significant differences between the pre-test and the post-
test in the development of concentration of attention in the physical sports 
activities of the collective middle school students 
There are statistically significant differences between the pre-test and the post-
test in the development of mental perception in the physical sports activities of 
the collective middle school students 
There are statistically significant differences between the pre-test and the post-
test in developing the ability to relax in the physical sports activities of the 
collective middle school students 
There are statistically significant differences between the pre-test and the post-
test in the development of the ability to confront anxiety in the physical sports 
activities of the collective middle school students 
There are statistically significant differences between the pre-test and the post-
test in the development of motivation for athletic achievement in the physical 
sports activities of the collective middle school students 
There are statistically significant differences between the pre-test and the post-
test in developing the ability to cope in the collective physical sports activities 
among middle school students 
Field study procedures 
The sample: The sample of our study consisted of students of the intermediate 



stage and the number of the sample was 140 students, which is a random 
sample. 
 
Curriculum and tools used in the study: 
 Since our research is subjected to a social psychological phenomenon, we have 
to follow the descriptive approach in which the researcher collects facts about 
mental and behavioral functions and this is to arrive at a accurate and coherent 
picture of those phenomena studied. In this study we have adopted a tool to 
measure the mental ability to collect information. 
Extracts and suggestions 
Encourage students to play individual sports. 
Provide the means and devices for individual sports. 
Individual competitions and courses. 
Teachers should support individual sports. 
Encourage students to pay attention to sports, especially the individual 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



: ملخص بالفرنسیة  

Titre de l'étude 
L'impact des activités sportives physiques dans le développement collectif de 
certaines compétences mentales chez les élèves du secondaire (1315 ans) 
Objectif de l'étude 
Mettre en évidence l'état du sport collectif et son rôle dans le développement des 
compétences mentales chez les étudiants de l'étape intermédiaire. 
Problème d'étude 
Existe-t-il des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le 
post-test pour le développement de certaines compétences mentales dans les 
activités sportives physiques des étudiants du collège collectif? 
Hypothèses de l'étude 
Hypothèse générale 
Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-
test pour le développement de certaines compétences mentales dans les activités 
sportives physiques de groupe chez les élèves du collège 
Hypothèses partielles 
Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-
test dans le développement de la concentration de l'attention dans les activités 
sportives physiques des étudiants du collège collectif 
Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-
test dans le développement de la perception mentale dans les activités sportives 
physiques des collégiens 
Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-
test pour développer la capacité de se détendre dans les activités sportives 
physiques des collégiens 
Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-
test dans le développement de la capacité à affronter l'anxiété dans les activités 
sportives physiques des collégiens 
Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-
test dans le développement de la motivation pour le rendement sportif dans les 
activités sportives physiques des étudiants du collège collectif 
Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et le post-
test dans le développement de la capacité de faire face aux activités collectives 
de sport physique chez les élèves du collège 
Procédures d'étude de terrain 
L'échantillon: l'échantillon de notre étude était composé d'étudiants de l'étape 
intermédiaire et le nombre de l'échantillon était de 140 élèves, ce qui est un 



échantillon aléatoire. 
 
Curriculum et outils utilisés dans l'étude: 
 Étant donné que notre recherche est soumise à un phénomène psychologique 
social, nous devons suivre l'approche descriptive dans laquelle le chercheur 
recueille des faits sur les fonctions mentales et comportementales et c'est pour 
arriver à une image précise et cohérente de ces phénomènes étudiés. Dans cette 
étude, nous avons adopté un outil pour mesurer la capacité mentale de collecter 
des informations. 
Extraits et suggestions 
Encouragez les élèves à faire du sport individuel. 
Fournir les moyens et les dispositifs pour les sports individuels. 
Compétitions et cours individuels. 
Les enseignants devraient soutenir les sports individuels. 
Encouragez les étudiants à faire attention aux sports, en particulier à l'individu 
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 قائمة الأشكال الصفحة
   1995یمثل تمرین إختبار شبكة التركیز وینرج وجولد  01الشكل   
  یبین سمة القلق كوسیط بین مثیرات المنافسة و الاستجابة )02شكل رقم(  
 الاختبار القبلي و الاختبار البعدي  في تركیز الانتباهیمثل المتوسط الحسابي للاختبار   03الشكل 
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  الجماعیة).لدى التلامیذ في الریاضات الاسترخاء
في تنمیة القدرة علـى الاختبار القبلي و الاختبار البعدي (یمثل المتوسط الحسابي للاختبار   06الشكل  

  ) لدى التلامیذ في الریاضات الجماعیةالقلق المواجهة
فـي تنمیـة دافعیــة الاختبـار القبلـي و الاختبـار البعـدي (یمثـل المتوسـط الحسـابي للاختبـار  07الشـكل    

  ). لدى التلامیذ في الریاضات الجماعیةالریاضيالانجاز 
فــي تنمیــة دافعیــة الاختبــار القبلــي و الاختبــار البعــدي (یمثــل المتوســط الحســابي للاختبــار  08الشــكل  

  ). لدى التلامیذ في الریاضات الجماعیةالانجاز الریاضي
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 أ  

 : دمةـــــــــــــــمق      
الریاضیة بمختلف أشكالها الشعبیة و المعاصرة ، وبنظمها و قواعدها  الأنشطةلقد أصبحت           

فقد أصبحت الدلیل على رقي التي تهتم بها الأمم ،  الاجتماعیةالسلمیة میدانا هاما من المیادین 
و ثقافتها كما أنها أصبحت تمثل وسیلة تعبیریة هامة في الأفراد و الجماعات عن الكثیر من  الشعوب

المسائل التي تتطلب أعمالا ضد الإنسانیة كالحروب من اجل إبراز الأقوى على سبیل المثال ، بل 
م سلمیا صالحا لتقدی اجتماعیاعلى عكس ذلك فالأنشطة الریاضیة تضمن للأفراد إعدادا جسمیا و 

إبراز قدراته  إلىمن أجل هذا لا یوجد بلد في العالم المعاصر إلا و یسعى   خدمات معتبرة لمجتمعه
العالمیة وذلك بتحقیق النتائج  أوفي المنافسات الداخلیة  سواءفي هذا المجال على الساحة الدولیة 

علم من العلوم  إلىلت الطاقة الجسمیة للترفیه ، بل حو  لاستهلاكالعالمیة كما أنها لم تبق كوسیلة 
وأنشأت معاهد للتربیة البدنیة والتكنولوجیة الریاضیة و أصبحت میدانا للدراسات و البحوث العلمیة و 

 والنفسیة الاجتماعیة
 إلىالریاضیة الجماعیة لدى التلمیذ بالنظر  الأنشطة أهموتعتبر الأنشطة الریاضیة الجماعیة من 

ید على ممارستها الشيء الذي بدى على أنها تستجیب للعدید من الكبیر و إقبالهم المتزا اهتمامهم
الجید و المتوازن كما تعتبر مادة العقلیة  تالمهاراحاجیاتهم الضروریة التي تساعدهم على النمو 

 ةالخبرات و المهارات الحركی لاكتسابمنشطة ومساعدة مكثفة لشخصیة المراهق ، وتحقق له فرص 
في الحیاة فتجعله یتحصل على القیم التي یعجز المنزل على توفیرها له . التي تزید رغبة و تفاعلا 

وتقوم بصقل مواهبه وقدراته البدنیة والعقلیة لما یتعایش ومتطلبات العصر و لعل هذا الدور الذي 
تلعبه النشاطات الریاضیة الجماعیة یتناسب و مرحلة المراهقة التي تعتبر أصعب مرحلة یمر بها الفرد 

و المیول والرغبات التي یكتسب  استعداداتههي التي تتفتح فیها قدراته و  الأخیرةموه ، فهذه خلال ن
فیها العادات السلوكیة العادات السلوكیة مما یساعده بقسط كبیر في تحدید شخصیته في المستقبل كما 

لدیهم و  وضرعالغیر ومن  احترامالتي تقصد لذات من  العقلیة  تعتبر أیضا مرحلة نمو لكل الجوانب
قوة و لا شك أنه في تعامله و ملاحظات الآخرین و آرائهم حاسمة في تقدیم الفرد لذاته و تقبلها 

فضلا عن دور نشاطات الریاضات الجماعیة العامة فهي من بین الوسائل التي تساهم في تكیف الفرد 
ت و القیم و السمات العادات والمهارا اكتسابالذي یعیش فیه  جتماعيالامع نفسه و مع إطاره 

النبیلة التي تعتبر ركائز تقوم علیها عملیة التكیف و هذا من خلال التفاعل الكبیر بین  الاجتماعیة
 الأفراد و الذي تنجم عنه ما نسمیه بدینامیكیة الجماعة حیث یتحقق فیها تنظیما مع علاقة الفرد

 الواحد بالفریق الذي ینتمي إلیه
لاقة الفرد بالخصم حیث یؤدي فیها كل فرد حقوقه وواجباته ویعرف فیها وفیها أیضا تنظیم دقیق لع
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 ب  

ن من بین  معنى التعاون و الثقة بالنقص و الآخرین و ذلك من خلال المباریات و المنافسات وإ
التي یجب أن یتحلى بها الفرد في الجماعة هي صفة التماسك و الذي یعتبر  الاجتماعیةالعلاقات 

أفراد الجماعة ، والذي یبقى على العلاقة بین مختلف أفرادها ، والذي یعبر عن  الخیط الذي یربط بین
الجماعیة في  أثر الأنشطة البدنیة الریاضیةأسلوب جماعي إتحادي و من خلال دراستنا نحاول معرفة 

 سنة)  15ـ13( المرحلة المتوسطة ذ تنمیة بعض المهارات العقلیة لدى تلامی

 . جانبین : جانب نظري و جانب تطبیقي إلىو قد قسمنا بحثنا هذا 
  : الجانب النظري : و هو بمثابة الأرضیة للدراسة و یشمل ثلاثة فصول

 . : و یخص النشاط البدني و الریاضي الأولالفصل 
 . المهارات العقلیة الفصل الثاني : 
 سنة) 15ـ13(المرحلة العمریة من  تناولنا فیه خصائص الفصل الثالث : 

  : فصلین إلىفیما یخص الجانب التطبیقي فقد قسمناه  أما
 . منهج البحث و إجراءاته المیدانیة :  الأولالفصل 

  ومقارنة النتائج بالفرضیات .الفصل الثاني : عرض وتحلیل 
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  الاشكالیة:/1

تعد ممارسة النشاط البدني الریاضي أحد أهم الانشطة العامة ضمن البرامج التربویة و التي تهدف 
ن النشاطات الریاضیة الجماعیة من أهم النشاطات  الى إعداد الفرد لمجتمع یكون فیه فائدة ، وإ

ن رعایة البدنیة و الریاضیة فهي الأساس لصحة الأجسام و سلامة العقول ، بل إن مكانها في میدا
أفراد المجتمع و تربیتهم بحیث یسیر الى جانب حركة التعلیم في كل مرحلة ، ولعل أهم المراحل 

حماسة یمر بها الفرد خلال نموه الإجتماعي و الجسمي  والتي تعتبر المتوسطالتعلیمیة هي المرحلة 
. و العقلي و النفسي    

الریاضیة نجد ان النشاطات الریاضیة الجماعیة تاخذ ففي البرنامج التربوي لمادة التربیة البدنیة و 
الحیز الكبیر من الإهتمام لدى المراهقین بالنظر الى الإنعكاسات الإیجابیة لها ، وكذا مساهمتها في 

ورغباتهم هذا ما یفسر إهتمامهم البالغ بها ، الشيء الذي یدل على أنها تستجیب  إشباع حاجاتهم
.للكثیر من حاجیاتهم الفردیة   

ن بوجود الجماعة في هذه النشاطات  لتلمیذ في إطار ل الذي یؤدي بدوره إلى تنمیة المهارات العقلیةوإ
  الروح الریاضیة و التي تكسبهم بدورها الكثیر من الصفات التربویة و الأخلاقیة العالیة

تنمیة ي فة الریاضیة الجماعیالبدنیة  ةنشاطلا وفي بحثنا هذا سنقوم بالتطرق الى معرفة تأثیر ا
.بعض المهارات  . لدى تلامیذ المرحلة المتوسطةالعقلیة    

: ومن خلال هذا المنطلق یتبادر في الأذهان السؤال التالي   
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي لتنمیة هل العامة : التساؤل

الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة ؟ بعض المهارات العقلیة في  

الجزئیة : التساؤلات  

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة تركیز هل  -
 الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة ؟الانتباه في 

ق ذات دلالـــــة إحصـــــائیة بـــــین الإختبـــــار القبلـــــي و الإختبـــــار البعـــــدي فـــــي تنمیـــــة هـــــل توجـــــد فـــــرو  -
 التصور العقلي في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة ؟
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هـــــل توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائیة بـــــین الإختبـــــار القبلـــــي و الإختبـــــار البعـــــدي فـــــي تنمیـــــة  -
 ة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة ؟القدرة على الاسترخاء في الانشط

هـــــل توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائیة بـــــین الإختبـــــار القبلـــــي و الإختبـــــار البعـــــدي فـــــي تنمیـــــة  -
ــــــطة البدنیــــــــة الریاضــــــــیة الجماعیــــــــة لــــــــدى تلامیــــــــذ المرحلــــــــة  القــــــــدرة علــــــــى المواجهــــــــة القلــــــــق فــــــــي الانشــ

 المتوسطة ؟
ئیة بـــــین الإختبـــــار القبلـــــي و الإختبـــــار البعـــــدي فـــــي تنمیـــــة هـــــل توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــا -

دافعیــــة الانجــــاز الریاضــــي فــــي الانشــــطة البدنیـــــة الریاضــــیة الجماعیــــة لــــدى تلامیــــذ المرحلــــة المتوســـــطة 
 ؟
هـــــل توجـــــد فـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائیة بـــــین الإختبـــــار القبلـــــي و الإختبـــــار البعـــــدي فـــــي تنمیـــــة  -

 ة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة ؟القدرة على المواجهة في الانشطة البدنی

      الفرضیات: /2

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین الإختبــار القبلــي و الإختبــار البعــدي فــي تنمیــة  :الفرضــیة العامــة 
 بعض المهارات العقلیة في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة

الجزئیة :الفرضیة   

توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة إحصـــــــائیة بـــــــین الإختبــــــــار القبلـــــــي و الإختبـــــــار البعـــــــدي فـــــــي تنمیــــــــة  -
 تركیز الانتباه في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 

توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة إحصـــــــائیة بـــــــین الإختبــــــــار القبلـــــــي و الإختبـــــــار البعـــــــدي فـــــــي تنمیــــــــة  -
 ي الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة التصور العقلي ف

توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة إحصـــــــائیة بـــــــین الإختبــــــــار القبلـــــــي و الإختبـــــــار البعـــــــدي فـــــــي تنمیــــــــة  -
 القدرة على الاسترخاء في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 

ین الإختبــــــــار القبلـــــــي و الإختبـــــــار البعـــــــدي فـــــــي تنمیــــــــة توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة إحصـــــــائیة بـــــــ -
ـــــــــة  ـــــــــدى تلامیـــــــــذ المرحل القـــــــــدرة علـــــــــى المواجهـــــــــةالقلق فـــــــــي الانشـــــــــطة البدنیـــــــــة الریاضـــــــــیة الجماعیـــــــــة ل

 المتوسطة 
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توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة إحصـــــــائیة بـــــــین الإختبــــــــار القبلـــــــي و الإختبـــــــار البعـــــــدي فـــــــي تنمیــــــــة  -
 ریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة دافعیة الانجاز الریاضي في الانشطة البدنیة ال

توجـــــــد فـــــــروق ذات دلالـــــــة إحصـــــــائیة بـــــــین الإختبــــــــار القبلـــــــي و الإختبـــــــار البعـــــــدي فـــــــي تنمیــــــــة  -
 القدرة على المواجهة في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة

 / أهداف البحث :3

 البدني الریاضي الجماعي في تنمیة التصور العقلي لدى تلامیذمعرفة مدى تأثیر النشاط ـــــ 

ــــــ  معرفـــــة مـــــدى تـــــأثیر النشـــــاط البـــــدني الریاضـــــي الجمـــــاعي فـــــي تنمیـــــة القـــــدرة علـــــى الاســـــترخاء لـــــدى ــــ
 تلامیذ

ــــدني الریاضـــــي الجمـــــاعي فـــــي تنمیــــــة القـــــدرة علـــــى المواجهـــــة القلــــــق ــــــــــ  معرفـــــة مـــــدى تـــــأثیر النشــــــاط البـ
 لدى تلامیذ

ة مـــــدى تـــــأثیر النشــــاط البـــــدني الریاضـــــي الجمـــــاعي فـــــي تنمیــــة دافعیـــــة الانجـــــاز الریاضـــــي لـــــدى معرفــــــــــــ 
 تلامیذ

 معرفة مدى تأثیر النشاط البدني الریاضي الجماعي في تنمیة تركیز الانتباه لدى تلامیذــــ 

  الثقة بالنفس معرفة مدى تأثیر النشاط البدني الریاضي الجماعي في تنمیةــــ 

  حث :/ أهمیة الب4

من الناحیة العلمیة :/ 4-1  

  . بعث الثقة بالنفس لدى التلامیذ  ـــــ 

  . التلمیذلشخصیة و تكوین الإیجابیة لمهرات العقلیة العمل على تنمیة ا ـــــ

الممارسالریاضي الجماعي تكوین اتجاهات إیجابیة نحو النشاط   ـــــــ   
من الناحیة العملیة :/  4-2   

 . تلامیذالمستوى التحصیلي للإثراء ــــ 
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تــــأثیر النشــــاط البــــدني الریاضــــي الجمــــاعي علـــــى تعــــدیل الســــلوك وتوجیهــــه وذلــــك مــــن خــــلال دراســــة ـــــــــ 
  .تنمیة المهارات العقلیة لدى التلامیذ

  مصطلحات البحث :/ 5

 الممارسة:

  1لغة مأخوذة من فعل مارس وتعني:عالج، طبق زاول عملیا،نفذ،فعل

ویقصـــــد بهــــا فــــي البحــــث مجموعـــــة الســــلوكیات التــــي یقــــوم بهـــــا  أســــلوب النشــــاط أمــــا اصــــطلاحا:تكرار
  الطلبة في حصة التربیة البدنیة و الریاضیة 

 : النشاط   

یعرفــــــــه زكــــــــي بــــــــدوي بأنــــــــه كــــــــل عملیــــــــة عقلیــــــــة أو ســــــــلوكیة بیولوجیــــــــة متوقفــــــــة علــــــــى طلقــــــــة الكــــــــائن 
  1الحي،وتمتاز أكثر منها بالاستجابة.

  النشاط البدني:  

الخـــــولي أن اســـــتخدام كلمـــــة النشـــــاط البـــــدني كتعبیـــــر یقصـــــد بـــــه المجـــــال الكلـــــي والإجمـــــالي یـــــرى أنـــــور 
لحركــــــة الإنســــــان وكــــــذلك عملیــــــة التــــــدریب والتنشــــــیط والتــــــربص فــــــي مقابــــــل الكســــــل والــــــوهن والخمــــــول 
وفــــي الواقــــع النشــــاط البــــدني بمفهومــــه العــــریض هــــو تعبیــــر لكــــل ألــــوان النشــــاط البــــدني التــــي یقــــوم بهــــا 

  2یستخدم فیها البدن بشكل عام وهو مفهوم انتروبولوجي أكثر منه اجتماعي. الإنسان والتي

یعرفـــــــه قاســـــــم حســـــــین:بأنه میـــــــدان مـــــــن میـــــــادین التربیـــــــة عمومـــــــا والتربیـــــــة البدنیـــــــة خصوصـــــــا ویعـــــــد    
فــــــي إعــــــداد الفــــــرد مــــــن خــــــلال تزویــــــده بخبــــــرات ومهــــــارات حركیــــــة تــــــؤدي لأي         عنصــــــرا فعــــــالا 

  . والنفسي والاجتماعي والخلقيبدني توجیه في النمو ال

  

  
                                                             

  19جروان سابق:الكنز الوسیط،قاموس عربي  فرنسي ص 1

 59ص1985التربوي،دار الشروق للنشر و التوزیع جدة السعودیةمحمد مصطفى زیدان نبیل السما لوطي:علم النفس  2
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 النشاط البدني والریاضي:

یصــــــف أشــــــكال الحركــــــة التــــــي تشــــــمل النشــــــاطات التــــــي تســــــتخدم فیهــــــا العضــــــلات والتــــــي تســــــبب فــــــي 
تبدیـــــدا للطاقـــــة فـــــي مجموعـــــة التمـــــارین البدنیـــــة والمباریـــــات والمســـــابقات،بغرض تنمیـــــة القـــــدرات البدنیـــــة 
وتحســــــین المهــــــارات الحركیــــــة وتطــــــویر الجوانــــــب النفســــــیة والعلاقــــــات الاجتماعیــــــة،عن طریــــــق التســــــلیة 

  ه،فیمثل النشاط البدني والترفی

مرجان عرف  التدریب العقلي: Morgan كأحدث طرق التدریب المؤثرة على تغییر  : العقلي التدریب 
سنجر السلوك وتعزیز التعلم، أما  Singer فیقول أن التدریب العقلي هو تكرار المهارة المتضمنة للمحتوى

1الخاص بتعلمها دون رؤیتها حركیا  

دروثيیعرف   التصور العقلي : -  Dorthy أنه استرجاع من الذاكرة لأجزاء من  : التصور العقلي
عادة تشكیلها بطریقة ذات معنى ، أما حسب  المعلومات المختزنة من جمیع الخبرات وإ

نریتشاردسو Richardson   فإن التصور العقلي هو جمیع أنواع الخبرات شبه حسیة والإدراكیة التي
الة غیاب المثیرات الشرطیة والتي تستدعي ظهور نظائرها الحسیة والإدراكیة تشع في العقل الواعي في ح

2الحقیقیة  

والریاضــــي مجــــالا أوســــع مـــــن الممارســــة عــــن طریـــــق الریاضــــة والــــذي یســـــتثني النشــــاطات البدنیــــة أثنـــــاء 
  3العمل والترفیه والتنقل أثناء الحیاة الیومیة.

 المراهقة :

  لغة : -

العربــــي " الإقتــــراب مــــن الحلــــم "، یقــــال فــــي اللغــــة "راهــــق " بمعنــــى لحــــق تعنــــي المراهقــــة فــــي القــــاموس 
  أو دنا .

                                                             
 78، ص 1994، القاهرة، 1أسامة كامل راتب، تدریب في المهارات العقلیة، تطبیقات في المجال الریاضي، دار الفكر العربي، ط1
 .218، ص 1996، القاهرة، 1شمعون محمد العربي ، التدریب العقلي الریاضي، دار الفكر العربي، ط 2
 

3- LausentBiget- La Sport Inyende de la santé publique. Ed’durenaurou   pédagogique :oidbrc . 2008. P37  
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  ونقصد بالمراهق : الفتى الذي یدنو من الحلم ، واكتمال النضج.

  اصطلاحا : -

" مشــــــــتقة مــــــــن الفعـــــــــل  ADOLESCENCEأمــــــــا فــــــــي اللغتــــــــین الفرنســـــــــیة والإنجلیزیــــــــة هــــــــي كلمـــــــــة "
  1ج نحو النضج الجسمي والإنفعالي والعقلي ."   الذي یعني التدر   "ADOLESEREاللاتیني 

سنة هي  المراهقة المبكرة وهي مرحلة من النمو تالي  15_ 12ونقصد في دراستنا الفئة العمریة من 
 مرحلة الطفولة المتأخرة وتقع بین الطفولة والرشد وتعد فترة انتقال بینهما.

  / الدراسات السابقة و المشابهة :6

الدراســـــات الســـــابقة هـــــو عامـــــل مســـــاعد للبحـــــث وهـــــذا لمعرفـــــة مـــــا وفـــــر البـــــاحثون مـــــن إن التطـــــرق إلـــــى 
آراء ونظریـــــات ومعـــــارف ومعلومـــــات تســـــاهم فـــــي تـــــوفیر قاعـــــدة للبـــــاحثین للانطـــــلاق فـــــي إعـــــداد بحـــــثهم 

 هذا .

كلمــــا أقیمــــت دراســــة علمیــــة لاحقتهــــا دراســــات أخــــرى تكملهــــا وتعتمــــد علیهــــا ، وتعتبــــر بمثابــــة ركیـــــزة أو 
ث المســـــتقبلیة ، إذ انـــــه مـــــن الضـــــروري ربـــــط المصـــــادر الأساســـــیة مـــــن الدراســـــات الســـــابقة قاعـــــدة للبحـــــو 

ببعضــــــــها الــــــــبعض ، حتــــــــى یتســــــــنى لنــــــــا تصــــــــنیف وتحلیــــــــل معطیــــــــات البحــــــــث والــــــــربط بینهمــــــــا وبــــــــین 
  الموضوع الوارد . 

  ومن مواضیع التي سبقت وتناولت بعض الجوانب لهذا الموضوع نجد الدراسات الآتي ذكرها : 

) " واقـــــع الریاضــــــات الجماعیـــــة لــــــدى 2007_2006زمــــــالي محمـــــد وبهــــــالي جمـــــال الــــــدین (  دراســـــة   
ــــــــى إظهــــــــار مخلفــــــــات تهمــــــــیش تــــــــدریس  ــــــــة الثانویــــــــة"، والتــــــــي تهــــــــدف إل الأقســــــــام النهائیــــــــة مــــــــن المرحل
ــــار أهمیــــــة الریاضــــــات الجماعیـــــة فــــــي تحقیـــــق الأهــــــداف المســــــطرة وأداء  الریاضـــــات الجماعیــــــة ، و إظهـ

ات التـــــــــي تنـــــــــتج عـــــــــن إهمـــــــــال الریاضـــــــــات الجماعیـــــــــة ، وأهمیـــــــــة تـــــــــدریس المربـــــــــي، و معرفـــــــــة الســـــــــلبی
الریاضــــــات الجماعیـــــــة فـــــــي تطـــــــویر المهـــــــارات الأساســــــیة ومـــــــن الجوانـــــــب البدنیـــــــة ولاجتماعیة،وســـــــتخدم 
ـــــــة الثانویـــــــة ، وتوصـــــــل إلـــــــى إن إهمـــــــال  المـــــــنهج الوصـــــــفي علـــــــى عینـــــــة الأقســـــــام النهائیـــــــة مـــــــن المرحل

هــــــو أحــــــد أســــــباب ضــــــعف مســــــتوى التلامیــــــذ فــــــي مــــــادة  ممارســــــة الریاضــــــات الجماعیــــــة عنــــــد التلامیــــــذ
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التربیـــــــة البدنیــــــــة والریاضــــــــیة مــــــــن عــــــــدة جوانــــــــب أهمهــــــــا الجانــــــــب المهــــــــاري والنفســــــــي والاجتمــــــــاعي، و 
ایجابیــــــات ممارســــــة الریاضــــــات الجماعیــــــة بالنســــــبة لتلامیــــــذ متعــــــددة ومتنوعــــــة حیــــــث لهــــــا دور ایجــــــابي 

  .) 1(لبدنیةفي مختلف الجوانب النفسیة والاجتماعیة والمهاریة وا

) " قیــــــاس أبعــــــاد العــــــدوان 2007_ 2006ودراســـــة مرابطــــــي أمحمــــــد ومــــــداني بوزیــــــان وزنـــــاتي محمــــــد ( 
ســـــنة) " وتهـــــدف إلـــــى  قیـــــاس درجـــــة أبعـــــاد  15_ 13الریاضـــــي ومقارنتـــــه بـــــین تلامیـــــذ الطـــــور الثالـــــث (

العـــــدواني ســـــنة) ، ومعرفـــــة وتحدیـــــد أبعـــــاد الســـــلوك  15_13الســـــلوك العـــــدواني الریاضـــــي عنـــــد تلامیـــــذ( 
عنـــــــد هـــــــذه الفئـــــــة ، و مقارنـــــــة أبعـــــــاد الســـــــلوك العـــــــدواني الریاضـــــــي بـــــــین الولایـــــــات ، وتوصـــــــل إلـــــــى أن 
تلامیـــــــــذ الطـــــــــور الثالـــــــــث لایمتـــــــــازون بالســــــــلـوك العـــــــــدواني الریاضـــــــــي خـــــــــلال نشـــــــــاط التربیـــــــــة البدنیـــــــــة 
والریاضــــــــیة، و أن هنـــــــــاك فـــــــــروق ذات دلالــــــــة إحصـــــــــائیة مـــــــــابین الولایــــــــات لأبعـــــــــاد مقـــــــــاییس الســـــــــلوك 

  .) 2(دواني الریاضيالع

) " دور الریاضات 2004_2003ودراسة بجاوي دراجي وكركادن عبد الحق وعفرون مهانة (   
) سنة والتي تهدف إلى 15_12الجماعیة في تهذیب السلوكات العدوانیة لدى تلامیذ الطور الثالث "(

ات التي إبراز دور الریاضات الجماعیة في بناء شخصیة المراهق ، و إبراز أهمیة مرحلة المراهقة والتغیر 
براز دور الریاضات الجماعیة في تقویم وتهذیب سلوكات المراهقین ،  تطرأ علیها فبناء شخصیة الفرد ، وإ

و إبراز خطورة السلوكات العدوانیة والمخاطر التي یمكن أن تلحقها بالفرد والمجتمع ، وستخدم المنهج 
جود فروق ذات دلالة إحصائیة )سنة، وتوصل إلى و 15_12الوصفي على عینة تلامیذ الطور الثالث (

بین تلامیذ الممارسین للریاضات الجماعیة والغیر الممارسین فیما یخص السلوك المادي، و وجود فروق 
ذات دلالة إحصائیة بین تلامیذ الممارسین للریاضات الجماعیة والغیر الممارسین فیما یخص السلوك 

لامیذ الممارسین للریاضات الجماعیة والغیر اللفظي ، وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین ت

                                                             
اضیة. زمالي محمد وآخرون : واقع الریاضات الجماعیة لدى الأقسام النهائیة من المرحلة الثانویة .مذكرة لیسانس..معهد التربیة البدنیة والری - )(1

 م 2007 – 2006جامعة العلوم التكنولوجیة محمد بوضیاف. بوهران.
سنة). معهد التربیة البدنیة والریاضیة. بجامعة  15- 12بین تلامیذ الطور الثالث(مرابطي أمحمد وآخرون : قیاس أبعاد العدوان الریاضي ومقارنته  - )(2

  م 2007-.2006عبد الحمید بن بادیس. مستغانم . 
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الممارسین فیما یخص السلوك العدواني الرمزي، ووجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین التلامیذ 
  1(الممارسین للریاضات الجماعیة والغیر الممارسین فیما یخص التحكم الانفعالي

 الدراسة المشابهة والدراسة السابقة :/التعلیق على 7

نســــتخلص مــــن عــــرض وتحلیــــل الدراســــات الســــابقة والبحــــوث المشــــابهة إلــــى تحدیــــد النــــواحي  
 النظریة والإجراءات العلمیة للدراسة الحالیة كالتالي :

 تحدید وتفهم الجوانب المختلفة لمشكلة البحث الحالي. -1

  صیاغة الأهداف والفروض للدراسة الحالیة . -2

  التأكید على أهمیته . -3

  نوعیة وحجم العینة .تحدید  -4

  تحدید المنهج المناسب لإجراء الدراسة الحالیة . -5

  التعرف على وسائل جمع البیانات لإجراء الدراسة . -6

  تحدید المرحلة العمریة لعینة البحث. -7

اختیــــار الأســـــالیب الإحصـــــائیة المناســــبة لتحلیـــــل بیانـــــات الدراســــة وكیفیـــــة عرضـــــها بصـــــورة  -8
  سهلة وواضحة.

                                                             
سنة). قسم التربیة البدنیة 15-12بجاوي دراجي ،  وآخرون . دور الریاضات الجماعیة في تهذیب السلوكات العدوانیة لدى تلامیذ الطور الثالث( - (1)
  م2004-  2003لریاضیة بدالي إبراهیم . جامعة الجزائر . وا



 المدرسيالنشاط البدني الریاضي  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول 

 

- 14 

  تمهید:

إن النشاط  البدني الریاضي أحد العوامل الذي یكون له دور كبیر في تكوین الفرد من عدة   
  نواحي.

فمن الناحیة البدنیة یعمل على رفع كفاءة الأجهزة الحیویة وتحسین الصحة العامة للجسم   
ة الاجتماعیة فهو أما من الناحی ،والتمتع بها، واكتساب اللیاقة البدنیة والقوام المعتدلة وغیرها

یحقق التكوین الاجتماعي والاتجاهات المرغوب فیها والحصول على شخصیة متزنة وقویة 
أما من الناحیة النفسیة فتقوم  ،تساعده على تخطي المشاكل المختلفة التي یواجهها في المجتمع

یعود علیه ممارسة النشاط البدني الریاضي بتهدئة الفرد نفسیا وصرف طاقته الداخلیة وفق ما 
  بالفائدة على فكره وبدنه ونفسیته، ویتعلم كیف یواجه مشاكله وعقده النفسیة المختلفة.

لذلك فإن ممارسة أي نشاط بدني ریاضي یساعد الفرد على مواجهة الواقع ویتعلم المثابرة   
  وعدم الاستسلام والاتكال على نفسه في تلبیة حاجیاته الیومیة ومتطلبات الحیاة.
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  : المدرسي تعریف النشاط البدني الریاضي  -1-1

 تعریف النشاط: -1-2-1

هو وسیلة تربویة تتضمن ممارسات موجهة یتم من خلالها إشباع حاجات الفرد ودوافعه     
 1.وذلك من خلال تهیئة المرافق التي یقابلها الفرد في حیاته الیومیة

  :يالریاض تعریف النشاط البدني -1-2-2

 هدفه تجریبي ومیدان العامة، التربیة من المتكامل الجزء ذلك هو الریاضي البدني النشاط   
 عن وذلك والاجتماعیة، والانفعالیة والعقلیة البدنیة الناحیة من اللائق الصالح المواطن تكوین
  2المهام. هذه تحقیق اختیر بهدف الذي البدني النشاط ألوان مختلف طریق

 الذي النشاط طریق عن یهتم الذي العامة التربیة من الجزء ذلك بأنه " مان شارل " عرفه كما  
 3.السلوكیة الاتجاهات بعض الفرد اكتساب عنه ینتج الذي و للجسم، الحركي الجهاز یستخدم

عبارة عن مجموعة من الأنشطة والحركات البدنیة التي یقوم  الریاضي النشاط البدنيإذا ف    
  حیاته الیومیة.بها الإنسان في 

یعتبر النشاط الریاضي من أهم وسائل التعبیر عن الذات بالنسبة لمختلف الأفراد،  كما  
كما یعمل على  ،رغباتهم ومیولهم وكذلك مواهبهم عن طریق اللعبفبواسطته یعبرون على 

   .تنشیطهم من الناحیة الفیزیولوجیة والنفسیة فیرفع من مردودهم البدني والذهني
   .أحد الأشكال الراقیة للظاهرة الحركیة لدى الإنسان هو اط البدني الریاضيالنشف 

نو      الصحة، تحقیق نحو سلیم طریق هو كان غرض لأي والریاضي البدني النشاط مزاولة إ
 والنفسیة البدنیة النواحي من المتكامل النمو للفرد یتحقق النشاط هذا مزاولة خلال من نهأ حیث

 منظمة عرفتها كما الصحة مفهوم تحقیق على یساعد الواقع في وهذا قلیة،والع والاجتماعیة،
 البدنیة النواحي تكامل ولكنها العجز أو المرض من الفرد خلو لیست بأنها " العالمیة الصحة
 4والعقلیة. والاجتماعیة والنفسیة

                                                             

 .29، ص1990محمد الحماحي وأمین أنور الخولي، أسس بناء برنامج التربیة البدنیة والریاضیة، دار الفكر العربي، القاھرة،   -1

،  1992،الجزائر الجامعیة، المطبوعات دیوان 2 ط ،البدنیة ربیةالت وطرق نظریات ،الشاطي یاسین فیصل بسیوني، عوض محمد -2
 .13ص

 .09المرجع نفسھ، ص 3

 .61ص ، 2001سنة مصر، العربي، الفكر دار الریاضیة، التربیة في الصحیة الجوانب، سلامة إبراھیم الدین بھاء  -4
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 أهداف النشاط البدني الریاضي : -1-3
 والمنافع الفوائد على تعرف كما وشكله، اقتهیول تهبجسمه وصح القدم منذ الإنسان مهتا لقد  

 كاللعب ةیاجتماع أشكالا اتخذت التي ةیالبدن للأنشطة ممارسته جراء من هیعل تعود التي
 من الأشكال ههذ ممارسة عن الناتجة المنافع أن أدرك ة، كمایاضیوالر  ةیالبدن نیوالتمار 

 الجانب في منافع إلى هاعداتت بل بفحس والصحي البدني الجانب على تتوقف لم الأنشطة
 .المعرفي العقلي والجانب الاجتماعي

 جوانب عدة یمس الذي للنشاط البدني الریاضي دافهالأ مهأ نوضح أن نحاول ناه ومن  
  :وأهمها

 الصحي: الجانب - 1-3-1
% من آلام الظهر 80حیث أن  فرد،للإن النشاط البدني یؤدي إلى تطویر الهیكل العظمي ـــ 
 اتجة عن نقص التمرینات الریاضیة.ن

 ر نموه.یطو وت فردالصحة العقلیة لل تحسینؤدي إلى تممارسة النشاط البدني الریاضي ــــ 
 على تقویة حجم العضلات والعظام. فردإن الممارسة الیومیة للنشاط البدني الریاضي تساعد الــــ 
 جوتس: الألماني المربي ذكره ما ذاهو تنشیط الجسم یعمل على النشاط البدني الریاضي ــــ 

 1."مهأنفس نشطوایو  تعارفوای أن من أجل تلعب الناس موتسر"أن
  :الاجتماعي الجانب - 1-3-2
 تعارف الناسیل لةیوس وأقوى الإخاء إلى للدعوة طیوس لهأس الریاضي النشاط البدني عتبری  

 م معا، كماهلعب قیطر  نع والتعاون المعاملة حسن اهأساس صادقة معرفة البعض مهبعض على
  .اهمع فیوالتك ةیالاجتماع العلاقات مهف على یساعد

ذه هل الفرص أثمن من فرصة دةیالعد نشاطاته أوجه خلالالریاضي النشاط البدني  ویهیأ  
  ات الاجتماعیة.یالعمل

 كونی أن على ساعدهیوكذلك  الانسجام اهطابع ریبالغ علاقته تكون أن على الفرد كما یساعد  
، ضف إلى ذلك حصوله على شخصیة متزنة وقویة تساعده على التأقلم مع أفراد صالحا مواطنا

  المجتمع.
 بعضهم على الناس لیتعارف وسیلة وأقوى الإخاء إلى للدعوة وسیط أسهل البدنیة التربیة تعتبرو 

 معظمف معها والتكیف الاجتماعیة العلاقات فهم على تساعد العدیدة اتهنشاطا أوجه خلال فمن
                                                             

 .193، ص1997قاھرة، مصر، ، دار الفكر العربي، ال2أمین أنور الخولي، أصول التربیة البدنیة، ط  -1
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 تحقق أن یمكن التي التربویة المواد أهم أحد تجعلها جماعي بشكل تنجز التي الأنشطة هذه
 الاجتماعیة والتفاعلات العملیات ووفرة الاجتماعي المناخ بثراء تتسم فهي للتلمیذ، سویة تنشئة
 اعیةالاجتم والحصائل والخبرات القیم من كبیرا عددا للریاضة الممارس إكساب انهشأ من التي

 هي وتنمیتها ابه الاعتناء یجب والتي ایجابیة الاجتماعي التفاعل مظاهر أهم ، ولعل1المرغوبة
 بشكل تسهم فالریاضة، والمتزنة الجیدة الشخصیة صفاتمن  یعتبران حیث والمنافسة، التعاون
 .2بالانتماء والشعور الجماعیة بالوحدة الشعور خلق في واقعي

 : النفسي الجانب - 1-3-3
 دافهأ هل الریاضيالنشاط البدني  أن تیأجر  التي والبحوث ةیكولوجیالس العلوم كشفت لقد  
  المتكاملة. ةیالسو  ةیالشخص وبناء ة،یالنفس للصحة رةیكب

 میالق مختلف من النشاط البدني الریاضي تنمیة الجانب النفسي فادهإن من أ ذاه إلى إضافة
 في ریالتأث ذاه إجمال مكنی ثیح ،ن بهیللمشترك لمقبولةوا بةیة الطیوالحصائل الانفعال والخبرات

 من ریالكث حیته یأن كما، والتكامل تتصف بالشمول والتي المتزنة ةیالإنسان ةیالشخص نیتكو 
 .للفرد ةیالنفس اجاتیالاحت

 جةبهوال فرص المتعة إنتاجهللفرد ب يالنفس ة الجانبیفي تنم النشاط البدني الریاضي مھسایو  
 التوتر من تحرر الإنسانی ثیبح ةیوالحر  اللعب وه مختلف الأنشطة البدنیة أصل لأن

 والتوترات الضغوط ذهه عن سیالتنف من مكنهیو  اللذة له حیتی بنشاط شعریو  والضغوط
  . المزعجة والأحداث

 یعمل النشاط البدني على تخفیف الاضطرابات والقلق ورفع معنویات الفرد. كما   
 انهأ السیكولوجیة الدراسات بینت فقد النفسیة الناحیة من والریاضیة لبدنیةا لنشاطاتا أهمیةو   

 انهأ كما السویة الناضجة الشخصیة بتكوین هاما وعنصرا النفسیة، الصحة في بارزا دورا تلعب
 على الطفل تربي انهأ كما النفسي، التوازن تحقیق بغرض النفسیة الانحرافات من كثیرا تعالج
 عنده تنمو ریاضي فریق في الانخراط وعند، والتحمل والصبر بالنفس والثقة والشجاعة الجرأة
 تكون وبذلك الأنانیة فیه وتحارب الفوج والعمل داخل للجماعة، والإخلاص الطاعة روح

 3 الاجتماعي. تربیة الشعور في فعالا عاملا البدنیة التمرینات
                                                             

 .169ص ، 1996الكویت، والأدب، والفنون للثقافة الوطني المجلس ،المعرفة عالم، المجتمع و الریاضة ،الخولي أنور أمین -1

 .72ص ، 1997مصر، القاھرة، العربي، الفكر دار ،1ط الریاضي، الاجتماع ،یلي الھلا عصام عویس، علي الدین خیر -2

  . 133ص ، 1980لبنان، بیروت، ، 1ط للطباعة، الكبرى المؤسسة التربویة، الكفاءة طالب ، يالجوز أنطوان  -3
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 على التدرج والسیطرة نحو قابلیته الطفل دعن ینمي اللعب أن بین" الخولي أنور أمین"الدكتور أما
نو  ،المحیطة البیئة  معینة نتائج ینتج التعلم خلال من اللعب في بالسیادة الإحساس اكتساب إ
 القیود من ویتجرد الأساسي الحسي بسلوكه وینتمي بذاته یتجرد حیث في اللعب سلوكه سببها

 خلال من بذاته ذاته یحقق بمن اللع ارفع مستوى في انخرط إذا علیه حیث المفروضة
 عندما وأیضا الریاضیة، المنافسة مستوى إلى لعبه یرقى عندما الآلیات تتم نفس وهكذا الألعاب،

  1الاجتماعیة. حیاته وهو الكبیر عالمه إلى )الملعب (الصغیر من عالمه یتخرج
 المعرفي: الجانب- 1-3-4

للنشاط البدني الریاضي  مكنی ثیح راكيوالإد العقلي بالجانب علاقة هل المعرفي الجانب إن  
 في المتضمنة خلال الجوانب من بیوالترك لیوالتحل مهوالف ةیالمعرف ةیالتنم في مهیسا أن

 اها وأرقامهأبطال رةیوس خ الألعابیوتار  ةیاضیالر  السباقات خیكتار  ةیاضیوالر  ةیالبدن النشاطات
 وضبط ةیالتغذ وقواعد ب والممارسةیر التد بیوأسال خاصة قواعدالو  ثایوحد مایقد ةیاسیالق

 ریالتفك على ساعدهتو  ةیومیال اتهیفي ح الفرد دیتف التي ةیالمعرف الجوانب من الخ،...الوزن
  .اتالقرار  واتخاذ

 البدنیة فالأنشطة المعرفي الجانب نمو یعزز والریاضي البدني النشاط أن فیه لاشك مماو 
 الألعاب أثناء خاصة التكتیكي والتفكر الإدراكیة قدراته تحسین على الفرد تساعد والریاضیة
 والرؤیة المنبهات لمختلف الاستجابة وسرعة والیقظة، التركیز :تطرحها التي والمسائل الجماعیة
 خططها بتنویع الجماعیة فالألعاب اللعب، لمواقف الذهني والتصور والمحیطیة المركزیة
 ما زملائه ومكان اللعب في مكان إدراك جلأ من فردال عند الذهنیة العملیات تحفز التكتیكیة

 المسجلة، والأرقام اللعبة وتاریخ اللعب وطرق والخطط القوانین معرفة وجوب كذلك علیه یحتم
 فهذه النشاط في والبدنیة الحركیة الجوانب عن أهمیة تقل لا معرفیة طبیعة لها الجوانب فهذه

 الذهنیة والمهارات والقدرات والتركیز والتخیل الفهمو  الفرد معرفة تنمي للنشاط المعرفیة الأبعاد
   2والإبداع. التصور على تساعده التي

  
 

                                                             

، 2007 مذكرة ماجستیر، والریاضیة، البدنیة التربیة امتحان أثناء إجراء التلامیذ لھا یتعرض التي الریاضیة الإصابات عیسى، موھوبي  -1
  .73ص

 الفكر دار العملیة، التربیة، والطالب المعلم دلیل، المدرسیة الریاضیة التربیة ،عدنان الفتاح دعب محمد الخولي، أنور أمین درویش، عدنان -2
 .20 ص 1994 القاھرة، ، 3ط العربي،
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  الآثار الصحیة للنشاط البدني الریاضي على المراهق: -1-4
 :القوام على النشاط البدني الریاضي أثر- 1-4-1

 الإنسان وقوامن النشاط البدني الریاضي له تأثیر كبیر على جسم الإنسان خاصة على القوام إ
  :إلا يھ ما
مجموعة من  يالعظم كلهیال غطيیو  المفاصل من مختلفة مجموعات من تكونی عظمي كلهی

وهذا التركیب ، تتحكم في أدائهاو العضلات، وتحرك هذه الأعضاء أجهزة حیویة بداخل الجسم 
  1.مختلف أعضاء الجسم المتكامل للجسم الإنساني یعمل في تعاون وتناسق

ن مما   رسة أي نشاط بدني یساعد على المحافظة على الجسم حیث أن للنشاط البدني وإ
  الریاضي أهمیة كبیرة وأثر واضح على قوام الفرد ونوضح ذلك فیما یلي: 

  النشاط البدني الریاضي یعمل على التنمیة الشاملة والمتزنة لجمیع عضلات الجسم.   -
قد حمایة الهیكل العظمي من أي انحناءات التنمیة الشاملة والمتزنة للعضلات تعمل على  -

  تتسبب في حدوث تشوهات فیه. 
زیادة قوة وقدرة المنطقة السفلى من عضلات البطن والناتجة عن النشاط البدني، یصاحبه  -

ارتفاع في المعدة وقیامها بعملها بكفاءة ویمنع تمدد عضلات البطن وارتخاؤها الذي ینتج عنه 
  حدوث الكرش.

یزید كفاءة ة والأوعیة الدمویة والأعصاب مما جید لا یشكل عبئا على الأجهزة الداخلیالقوام ال -
  عمل كلا منها. 

النشاط البدني الریاضي یلعب دورا كبیرا في معالجة بعض الانحرافات القوامیة وبعض من  -  
  حالات الشلل. 

 : ةیالبدن اقةیالل عناصر ةیتنم على النشاط البدني الریاضي أثر -2 -1-4
 تنموالعضلات  لعم المستمرة والحركات المختلفة ةیاضیالر البدنیة  الأنشطة لممارسة جةینت  

 المرونة، الرشاقة،  التحمل، كالقوة، السرعة، ةیالأساس ةیالبدن اقةیالل عناصر مراهقال لدى
  .ةیومیال اةیالح متطلبات ةهلمواج للفرد ةیالبدن الكفاءة رفعی مما ،الخ ...التوازن

                                                             

مذكرة لیسانس  التربیة البدنیة والریاضیة ومدى تأثیراتھا النفسیة والاجتماعیة والصحیة على المراھق، ،بوداود طارق،یوسفي عمر -1
 .72ص2009
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عنه لدى الفرد العادي، فعلى الریاضي لیكون لائقا مفهوم اللیاقة البدنیة لدى الریاضي ختلف یو 
تحمل الجهد العضلي طویل المدة والتحمل لأداء النشاط الریاضي المطلوب  ىامتلاك القدرة عل

    1منه.
دریبها على تحریك العضلات زادت المرونة وكلما ازداد نمو العضلات وتوكلما ازدادت المقدرة 

على تحمل الجهد ازدادت اللیاقة من قوة عضلیة ورشاقة ومقدرة على أداء حركات المتابعة 
     2السریعة.

ن معرفة اللیاقة البدنیة للمراهق یمكن أن تستخدم كمرشد في اختیار النشاط البدني المناسب  وإ
  . للمراهق

  الألعاب الریاضیة الجماعیة: 1-5

  یة الجماعیة:تعریف الألعاب الریاض - 1-5-1

تعتبر الألعاب الریاضیة الجماعیة وسیلة مهمة من أجل تحسین القدرات النفسیة عند 
الفرد، والتي تخدم بالدرجة الأولى العلاقات مع الآخرین كذا التعامل الاجتماعي و من الأساسي 

وله هذا إذا كانت التربیة البدنیة والریاضیة في الفترة الأساسیة تتماشى بطریقة جیدة عند دخ
الاختصاص ولكن هناك بعض الحقائق وللأسف فإن الطالب الذي یخرج من الثانویة یملك 

  )3( الصفة عامة معلومات محددة في التربیة البدنیة والألعاب الریاضیة الجماعیة بصفة عامة.

  نشـأة كرة السلـة: 1- 1-5-1

ارستها خاصة في تعتبر كرة السلة من أشهر الألعاب في العالم من حیث شعبیتها ومم
أمریكا، ولكونها ابتكرت هناك من طرف الدكتور "جیمس كاسمیث" الذي استغرق وقتا طویلا في 

إلى لعبة جدیدة تسمى كرة السلة لأن أول هدف  1891الدراسة و التفكیر لیتوصل في سنة 
 وتعتبر كرة Basket ballو أطلق علیه اسم  Basketاستعمل للتصویب علیه كان سلة الخرق 

السلة اللعبة الأولى التي وضعت تحت دراسة واعیة من أجل بعث أسسها الأولى ولقد وضع 
                                                             

 .84ص ،2013 عمان مكتیة المجتمع العربي، ،1خالد محمد الحشحوش، النشاط الریاضي، ط  -1

 84ص المرجع نفسھ،-  2

، معهد التربية البدنية والرياضية ، مذكرة غير  مكانة الالعاب الرياضية الجماعية في حصة التربية البدنية والرياضيةكعواش عبد العزيز وآخرون : -3
 . 24م ، ص 2004ة .منشورة ،جامعة قسنطي
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قاعدة منها حتى الآن في  12قاعدة للعبة الجدیدة، لم تزل هناك  13الدكتور "جیمس كاسمیث" 
  )1( قانون اللعبة.

  الخصائص الممیزة لكرة السلة: 2- 1-5-1

-75رین حسب السن و الجنس و المحیط (الكـرة: كرویة الشكل وزنها و حجمها متغی -
  سم).780

 غ).250-200الوزن: ( -
 م). 15-14م)  وعرضه (28- 26الملعب: مستطیل طوله من (

م) من الأرض 3.05سم، تقع على ارتفاع ( 45السلة: هي حلقة أفقیة قطرها  -
 تحتسب نقطة عند اختیار الكرة الحلقة من الأعلى نحو الأسفل.

 )2( ل فریق.لاعبون لك 05اللاعبون:  -
  قوانین كرة السلة: بعض -3- 1-5-1

  دقائق. 10فترات بـ :  4یتكون اللقاء من  -
د تفصل بین الفترات، الأولى والثانیة،الثالثة والرابعة وقبل  2توجد راحة قدرها  -

 كل تمدید.
 دقیقة بین الشوطین. 15توجد راحة قدرها  -
 ة.ینبغي على الفریقین التبادل بالسلة في الفترة الثالث -
إن سجل لاعب عن غیر قصد في سلة لعب فریقه فإن النقاط تسجل لصالح  -

 فریق الخصم.
 3نقاط. 3نجاح سلة متقطعة سلة تحسب ثلاث  -

  
 

                                                             

 )22،21، ص (1994، دار الفكر العربي، القاهرة، مصرن 6"، طكرة السلة للجميعحسن سيد معرض: " -)1(

(2)- Nicole de Chasamane: " Le médication physique et sport collectifs",Edition, Paris, Page 
195. 

 .25"،مرجع سابق ،صكرة السلة للجميعحسن سيد معوض: "-)3(
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  نشأة كرة الیـد: - 1-5-2

تعتبر كرة الید من أحدث الألعاب التي استخدمت فیها الكرة وخاصة إذا ما قورنت 
ككرة القدم والهوكي، و تاریخ میلاد هذه اللعبة  بألعاب أخرى سبقتها بعشرات بل بمئات السنین

، ببرلین لذا فهي تعتبر لعبة جدیدة في العالم كله، بالرغم من حداثتها فقد 1917یرجع إلى عام 
أخذت اللعبة في الانتشار بسرعة، و كما كان الفضل للدكتور امیث في بعث كرة السلة ، كان 

في بعث لعبة جدیدة أسماها كرة الید و كانت كذلك الفصل لمدرس الجمباز الألماني ماكس 
  كلعبة ضمن نشاط الجمباز تعرف باسم كوریال. 1615اللعبة تمارس قبل ذلك 

، و من 1917وقد وضعت القواعد الأساسیة من طرف ماكس هبرر وكارل برلین في 
  )1(هذا التاریخ أخذت اللعبة في الانتشار بسرعة.

  :الخصائص الممیزة لكرة الید 1- 1-5-2

 الكرة: مستدرة أي كرویة الشكل. -
 غ و یختلف حسب السن و الجنس.475غ إلى 325الوزن: من  -
 سم و یختلف حسب السن و الجنس. 60إلى  54المحیط : من  -
 متر. 20متر و عرضه  40الملعب: مستطیل طوله  -
متر، یحبس هدف عندما  2متر و عرضه  3الهدف: عبارة عن مرمى طوله  -

 ى.تجتاز الكرة خط المرم
  )2( لاعبون لكل فریق. 7اللاعبـون:  -

  بعض قوانین كرة الیـد:  -2- 1-5-2

  متر. 20م و العرض  40مساحة الملعب: الطول  -
 .07عدد اللاعبین  -
في حال الهجوم جمیع اللاعبین یهاجمون ما عدا الحارس ، و في حالة الدفاع جمیع  -

 اللاعبون یدافعون.

                                                             

 .07، ص 1994"، دار الفكر العربي، القاهرة، كرة اليد للجميعمنير جرجس إبراهيم: "  -1

 .07"، مرجع سابق، ص كرة اليد للجميعمنير جرجس إبراهيم: "-2
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 ).05التبدیل مفتوح وعدد الاحتیاطیین ( -
 إذا دخل المهاجم أثناء الهجوم دائر خصمه تحسب رمیة حرة. -

  نشأة الكرة الطـائرة - 1-5-3

) والتي أسماها في البدایة 1934-1870ابتدع كرة الطائرة الأمریكي ولیام مورغان (
في  YMCZحیث تم عقد مؤتمر مع مدیریة التعلیم البدني  1895"مینتونیت" و كان ذلك سنة 

ان یشرح لعبته والإقناع كل الأطراف، اقترح إجراء مقابلة في كرة الطائرة أمریكا حیث دعا مورق
في حالة الجمباز، وقد تم في هذا المؤتمر استبدال "مینتونیت" بالكرة الطائرة و طبقت القواعد 

 1913ظهرت في الیابان وفي سنة  1908،  وفي عام 1897والقوانین لأول مرة في عام 
أصبح لمس الكرة مقتصرا على ثلاث لمسات  1922وسط في سنة ظهرت في برنامج الشرق الأ

) اكتشف الأوربیون الكرة الطائرة، وضع دستور الاتجاه الدولي عام 1930-1917بین عام (
1947.)1(  

  الخصائص الممیزة للكرة الطائرة: -1- 1-5-3

  الكرة: مستدیرة المحیط و الوزن یختلف حسب السن و الجنس. -
أمتار محاط بمنطقة حرة بعرض یساوي  9متر و عرضه  18الملعب:مستطیل طوله  -
متر مسدودة من  1م یجزأ الملعب إلى جزأین بواسطة خط الوسط تعلون شبكة عرضها 3

م والإناث 2.43الطرفین بأعمدة إذ یصل ارتفاع الشبكة عن خط الوسط بالنسبة للذكور 
 م. 2.24

 )2(لاعبین. 06اللاعبون: كل فریق مكون من  -
  بعض  قوانین الكرة الطائرة: -2- 1-5-3

یجب أنتكون الكرة مستدیرة مصنوعة من الجلد أو جلد صناعي بداخلها كیس هوائي  -
  غ.280و  260مصنوع من المطاط أو مادة مماثلة ووزنها یتراوح بین 

 یجب أن یكون لون و تصمیم القمصان والشورتات موحدا ما عدا اللاعب الحر. -
 .18 إلى 1یجب أن ترقم القمصان من  -

                                                             

 .21،ص1991" ،دار الفكر العربي،القاهرة،المبادئ التعليمية في الكرة الطائرةعصام الدين الوشاحي :" -1

 .21"، مرجع سابق ، ص المبادئ التعليمية في الكرة الطائرةاحي:"عصام الدين الوش -2
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 تبدیلات لكل فریق في كل شوط. 6یسمح بإجراء  -
 تعبر بالكامل المجال السفلي تحت الشبكة. -
  ممیزات وخصائص الألعاب الریاضیة الجماعیة: - 1-5-4

إن الألعاب الریاضیة الجماعیة تختلف عن الألعاب الأخرى من حیث الخصائص والممیزات 
لدفاع، وهذا من خلال بنیة اللعب في الألعاب المختلفة التالیة: الكرة و المیدان، الهموم وا

  الریاضیة الجماعیة.

الخصم، الزملاء، القوانین كل هذه العناصر تبقى تتسمى بالخصوصیات من التطبیق، فالكرة 
میزة تمتاز بها هذه الألعاب الأخرى، والقوانین تنظم صفات الاتصالات المسموح بین الزملاء أو 

سمح فیها بالاحتكاك الجسمي مثل كرة القدم و ألعاب أخرى لا مع الخصم لأنه هناك ألعاب ی
  )1(یسمح فیها بالاحتكاك الجسمي مثل الكرة الطاهرة.

إن ما یمیز هذه النشاطات عن غیرها هي العلاقات المتبادلة و المتواصلة بین الهجوم و الدفاع 
  في مختلف مراحل اللعب 

  منیة، وتكییفها مع الإنجاز الحركي.و تكتیكه، و كذا إدراك و تكامل العلاقات الز 

ویجب على الطالب المشاركة في النشاطات من أجل تكوینه الخاص، وأخذ مختلف مسؤولیات 
التنظیم، ولیس هذا فحسب بل یجب علیه أخذ بعین الاعتبار و النظر في ممیزات وخصائص 

تنسیق، التوازن و الألعاب الریاضیة الجماعیة، وهذا من حیث الصفات التي تتطور بواسطة ال
سرعة التنفیذ والثقة في القدرات الذاتیة، وكذلك تطور روح المبادرة والثقة بالجماعة و تطور 

  )2(الصفات البدنیة و المتمثل في القوة، السرعة، المداومة، المرونة، الرشاقة.

 :الجسم في ةیو یالح زةهالأج بعض على النشاط البدني الریاضي أثر -3 -1-6
  : الدوري ازهالج على شاط البدني الریاضينال أثر -1 -3 -1-6        

                                                             

 ..26، ص 2002، 2، منشأة المعارف، طخبرات في الألعاب للصغار و الكبارإيلين وديع فرج: ،  -1

 .25كعواش عبد العزيز  و آخرون : مرجع سابق ، ص -2
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 تزداد وبالتالي القلبعضلة  حجم ادةیز  على تعمل منتظمة بصورة الأنشطة البدنیة ممارسة إن  
في  القلب نبضات معدل ثبات مع الجسم أعضاء عیجم إلى تصل التي الدم ةیكم ا فتزدادهقوت
  .قةیالدق

 بذله وبذلك المطلوب ودهالمج مع عایسر  الدوري ازهالج فیتكی لبدنیةممارسة الأنشطة ا جةینت  
  . ارةهو م بكفاءة منه مطلوب وه ما ؤديی أن اضيیالر  الفرد عیستطی
 بسرعة عند ةیعیالطب حالته إلى الدوري ازهالج عودی البدني ودهالمج أداء من اءهالانت عند 

  . اضةیللر  ممارسال ریغ الإنسان من أسرع اضةیللر  الممارس الإنسان
 ذاه ة وفيیالدمو  والدورة القلب بأمراض بالإصابة الاحتمال من الإقلال على تعمل اضةیالر   

 ضد ضمان إن أحسن " بوسطن نةیبمد القلب أخصائي" راجیس وارده "الدكتور قولی الصدد
  ." اضيیالر  النشاط وھ نییاض الشر امر أ

 كماب  المدر یر غ عند اهمن أقل المدرب للفرد الدم ضغط في ادةیالز  أن التجارب أثبتت كما  
 معتدلة اضةیر  أن تكون على اضةیالر  بمزاولة الدم ضغط بارتفاع نیلبعض المصاب نصحی أنه

  . مختص إشراف تحت تكون وأن فةیعن اضةیر  ستیول معقولة
  .التالفة الحمراء الدم اتیكر  ضیتعو  سرعة على ساعدت اضيیالر  النشاط ممارسة  
 لمدة ودهبأداء المج للفرد سمحی بما أبطأ فترة في تتم كیحمض اللاكت زیترك درجة أن كما  

 .بالتعب الشعور دون أطول
الأنشطة  إن ممارسة :العصبي ازهالج على النشاط البدني الریاضي أثر -1 -3 -1-6  

 :ليی مایف ذلك تضحیو  العصبي ازهالج على واضح أثر اهل كونی اضیةیالبدنیة الر 
العضلي  العمل في تشترك ثیبح ةیالعصب المسارات دیتحد على نشاط البدني یعملال -   

 د معیالشد ادهالإج حالات حدوث منعی مما اهر یغ دون بالفعل العمل اهتطلبی التي العضلات
  . العضلي العمل كفاءة ادةیوز  الحركة ةیابیانس قیتحق في مةهالمسا

 قیالتوافق والتنس ادةیوز  والعصبي العضلي نیاز هجال بعمل الارتفاع على النشاط البدني یعمل -
   .وتوافقه الحركي الأداء تكامل حققی مما ماهنیب
 ات الكفیعمل نیب التوازن قیوتحق دیالج الحركي الإحساس ةیتنم على النشاط البدني یعمل -

 ذاه التعب ورهوتأخر ظ ةیالحرك الاستجابة وسرعة دیالج الحركي التوافق واكتساب والاستمرار
 والحد المعاصرة اةیضغط الح من التخلص في رةیكب بدرجة مهالنشاط البدني یسا أن على فضلا

  . العصبي والتوتر القلق حالات من
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ن للتمرینات الریاضیة تأثیر كبیر على الجهاز العصبي وفي هذا یقول خالد محمد    وإ
أنسجة الجسم، كنتیجة الحشحوش: "إن أعراض معظم الأمراض المعروفة تؤدي إلى تغیرات في 

ولفهم آلیة تطور  ،ونقص ترویة الأعضاء بالدم ...الخ ،وتراكم السموم ،میائيیلعدم التوازن الك
الأمراض لابد لنا في البدایة من فهم ما الذي یحدث في أعضائنا، والجهاز العصبي والدم 

من كل هذه والغدد وذلك لفهم التغییرات التي تؤدي إلى تأجج المرض وطریقة حدوثه، و 
المنطلقات فإن التشخیص بواسطة قزحیة العین یلعب دورا مهما في عملیات التقییم الأولیة 
لتحدید أنجح الطرق العلاجیة الخاصة بكل مرض، وعند الضرورة یمكن أن یحتاج إختصاصیو 
العلاج الشمولي لبعض الفحوصات الإضافیة، ولا یقوموا بإعطاء أي نوع من أنواع العلاجات 
التقلیدیة التي تساعد في قمع أعراض المرض فقط، ولكن الطبیب المعالج یقوم في نفس الأثناء 

ج متكامل حتى یتمكن الجسم من تجنید قدراته الداخلیة في عملیات العلاج الذاتي بعمل برنام
               1أعلى درجات الصحة بالنسبة إلى الجسم المریض. إلىوصولا 
 :ضميهال ازهالج النشاط البدني الریاضي على أثر- 1-6-4

من  أكبر ةیكم عابیواست القلب من المدفوعة الدم ةیكم ادةیز  على یعمل النشاط البدني  
 اهمنهضمي ال ازهالج بینص كونیف تزداد الجسم في المؤكسد الدم ةیكم أن أي ن،یالأكسج

 الغدد د نشاطیز ی كما ضمهال ةیعمل في والأمعاء المعدة كفاءة دیفتز  اضيیالر  الشخص عند أكبر
 سرعة في اهتلكفاء جةیبالمعدة نت الطعام بقاء فترة فتقل الأمعاء في الحركة دیوتز  ةیضمهال

 .ضمهال ةیعمل
   الآثار النفسیة للنشاط البدني الریاضي على المراهق: -1-7
 في هصاحبی والحركة للنشاط هوتذوق ة،یالجسم بالخصائص تمیه الأولى بالدرجة قھالمرا إن   
 هورائد همصدر  كونی أن على صیحر ي اضیوالر  البدنی نشاطفال ذاه جةینت و نموه، مراحل عیجم

 تطوره رییتس أجل من للحركة همحبت تستخدم أن ولابد ق،هالمرا لسلوكیات عيیلطبا التطور
  . هیف الإسراع و النفسي

 قیالطر  إلى مههوتوج ذیالتلام عند ةیالنفس الانحرافات عالجی ياضیالر  يالبدن نشاطال أن كما  
 الكبت، من والتحرر الرغباته یتوج في دوره ل وكذلك النفسي التوازن تحققی حتى حیالصح
 امهوالإس الإرادة انبعاث إلى ؤديی ناجح سلكم ينالبد نشاطال أن نجد والحركة الاضطراب وعند
  . العزم والاكتمال خصال ةیتنم في

                                                             

 .67، صمرجع سابق النشاط الریاضي، خالد محمد الحشحوش، -1
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 الجانب علىي اضیالر  نيالبد النشاط هلعبی الذي الفعال الدور أثبتت بحوث عدة تیأجر  وقد  
 تتعلق 1975 وسنة 19 73سنة أنجزت سةدرا اهمن نذكر خاصة، قهوالمرا عامة للفرد النفسي

 وذلك المتواصل، البدني بیالتدر  من ببرنامج قومونی كانوا ثیح الرشد، سن بلغوا بأشخاص
 لایتعد وكذلك ةیولوجیز یالف مهثوابت في لایتعد مهل أحدث بیالتدر  أن جةیوالنت رهأش أربعة لمدة
   1.فيالعاط مھاستقرار خصی مایف مایولاس ة،یالنفس مهخصائص في
 التي ةیالنفس الآثار و ةیالبدن القوة نیب العلاقة وجود أثبتت جونز العالم اهب قام تجربة ناكهو  

 رتهوأظ الضعفاء من بعشرة اءیالأقو  انیالصب من عشرة بمقارنة قام ثیح الفرد في اهتترك
 كان فقد اءللضعف اءیالأقو  میتقو  عن ایجذر  اختلافا ختلفی اءیللأقو  الضعفاء میتقو  أن الدراسة

   2.مهأقران نیأع في عةیوض صورة ةیالبن لضعاف
 بناء عوامل مهأ من هأن ثیح النفسي، الجانب نمو في اماه دورا ؤديی البدني النشاط فإن اإذ  

 أن كما التعلم، عوامل مهأیعتبر من  وهف أخرى ةهج ومن ةهج من ةیالسو  الناضجة ةیالشخص
 میالقو  قیالطر  إلى مههوجیو  ذیالتلام عند ةیالنفس حرافاتالان من ریالكث عالجی البدني النشاط

 الكبت، من للتحرر قھللمرا الفرصة عطيیه أن إلى إضافة النفسي والتوافق الاتزان حققی حتى
  . نفسي مرض إلى تحولی وبالتالي الكبت اشتداد على ساعدی التام الانعزال أن ثیح
 في وكذا التحكم طیالمح على طرةیوالس جيیالتدر  بالتعلم قهللمرا سمحی البدني النشاط أن كما  

 قھالمرا جدی ة،یاضیالر و  ةیالبدن النشاطات أنواع أحد عدی الذي اللعب قیطر  فعن وجوده،
 والجرأة والإرادة ةیالحر  هیف طوری هأن كما للعمل، استعدادا وأكثر اهانتبا أكثر كونی لكي لةیالوس

 ياضیالر  يالبدن نشاطال نميی كما ،والواجب ومهوالمف عبالل قواعد بمعرفة ةیالفكر  ةیالرؤ  حفزیو 
 بالتأقلم هل تسمح مشكلة اتیوضع في قهالمرا وضع قیطر  عن ذاهو  المعرفي النفسي الجانب

 الإحساس ةیتنم هومن والمكان ةیالرؤ  حقل على طرةیالس ثیح من ایهف الموجود ةیالوضع مع
 مع اللعب ومحاولة المحدد، زیالح في هتحرك خلال من ةیالوضع مع تأقلمی كما الحركي،
 أو لیالزم نیوب هنیب المسافة وكذلك الفضاء فيه یالتوج ومهمف هیلد تضحی وبذلك الزملاء،
 اراتهم عن الكشف أو اهاستقبال أو الكرة ریتمر  خلال من ذلك مع التعامل ةیفیوك الخصم،

 3.الإبداع روح قیطر  عن أخرى ةیحرك
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   :على المراهق لنشاط البدني الریاضيل ةیالاجتماع الآثار -1-8
 خلقیو  والعمل، النشاط في الرغبة اضي یقويیالبدني الر  شاطنال فإن ةیالاجتماع ةهالج ومن  
 الجماعة روح الفرق المتنافسة لدى غذيیو  والتضامن والتعاون الجماعة روح قهالمرا في

  . نةیمع ه فكرةیتمل لا الذي الصادق باللعب والشعور
 له التنشئة الصالحة في قهالمرا على اضيیالر  البدني لنشاطلة یالاجتماع ثارالآ وتكون  

مكان مهاتیبإمكان الانتفاع من وجماعات أفراد نیالمواطن نیوتمك  أعلى قیلتحق مهات مجتمعیوإ
  . العالم شي فيیالمع للمستوى وفقا هیإل الوصول مكنی إنتاجي مستوى

 أن ریذا الأخهل بد لا إذ الصالح، المواطن إعداد ر فيیكب دخل للنشاط البدني الریاضي إن  
 ةیة والاجتماعیالصح ةیالرعا النشاط البدني من نالی وأن ته،یشخص لإثبات الفرص هل تتاح

 الجانبو ي اضیالنشاط البدني الر  نیب الصلةأن  ندرك ناه ومن بنفسه، مانهیإ دعمی قسطا
 مع العمل أو ةیالجماع ة أویالاجتماع دمةبالخ صلة اهل التي تلك خاصة قة،یوث الاجتماعي
  1.الجماعات

ه ة حواسیوتنم وتنشئته قهالمرا ةیترب في امةهال الوسائل من ةیاضیالر  البرامج تعتبرو   
عداده أخرى إلى مرحلة من به والانتقاله واستعدادات البدني  والنشاط، ةیالمستقبل اتهیلح وإ

 لیم لإشباع الفرص المناسبة جادیإ دفههو  ماعاتوالج الأفراد من ورغبة لایم لقىی اضيیالر 
كسابه متزنة ةیتنم هجسم ةیوتنم البدني للنشاط عيیالطب الفرد  واكتساب حركاته، في التناسق وإ

 من والعمل الصعاب على والتغلب والتسامح والنظام كالتعاون متعددة ةیوخلق ةیاجتماع صفات
  . الجماعة أجل
 وفضلا عن مایسل نموا الجسم لنمو لةیالوس وه إذ أساسي، ورد الریاضي البدني للنشاط إن  
 أعضاء نیب بةیمكانة ط اكتساب من مكنهت ةیاضیر  اراتهم الفرد إكساب على عملی فإنه ذاه

 الأنشطة في المتفوقون فمثلا الأعضاء ادة،یالق في ةیالنفس حاجاته إشباع له وفری مما الجماعة
 ةیكینامید في امةه أدوارا لعبونیو  الجماعةفي  مرموقة مراكز حتلونی القدم ككرة ةیاضیالر 

  . الجماعي اهتفاعل هیوتوج الجماعة
 وطلاقة أثناء ةیبحر  مهأنفس عن عبروای لكي للأفراد الفرصة اضيیالر  البدني النشاط حیتی كما  

  . ةیاضیالر  للألعاب الممارسة
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نو    ا هل لعبة فكل ة،یحیترو  لةیسو  أنه جانب إلى ةیتربو  لةیوس اضيیالر  البدني النشاط إ
 شاء الاستمتاع إذا اللعب أثناء اهإتباع هیعل الجماعة في عضو فكل الخاصة اهونظم اهنیقوان

  .1 النشاط ذاهب
جة ینت الرضا من عامة حالة خلقی أساسه، في مقراطيید نشاط اضيیالر  البدني والنشاط  

 قدم علىاة یالح في مهمراكز  لافاخت على اللاعبون صبحیف الفوارق ه فتختفيیف المشاركة
 بلا القوى ذهه وكل ن الناس،یب مهوالتفا الصداقة لدعم لةیكوس اللعب من أقوى وجدی ولا المساواة

  . المجتمع وحدة تماسك إلى تؤدي شك
شك  لا وهف مةیالكر  الأخلاق بناء في امه عامل أنه اضيیالر  لنشاط البدنيا نجد أننا كما  
 إلى النشاط ةیالاجتماع المؤسسات تلجأ أن عجب ولا النفوس، في مةیالجر  عناصر قتلی

 اضةیالر  في ممارسة الرغبة كانت وكلما ق،هالمرا سلوك میلتقو  ایقو  فایحل باعتباره اضيیالر 
 والشباب الأطفال انشغال لأن نقص،ی المجتمعات في مةیالجر  ورهظ فاحتمال الشباب عند ةیقو 

 في جدی الذي مثلا (فالطفل مةیالجر  في مھریأو تفك مهاشتراك دون حولی الملاعب في نیقھالمرا
  2ة)تو بمك بطرق اءیأش إلى حتاجی لا ...ة یعیالطب حاجاته لإشباع مجالا اللعب

مارسون نشاطا ریاضیا، ی لا نیالذ الأفراد من حاو نج أقل مھ نییاضیالر  أن نیتب دراسة ناكهو   
 بعض على والمجتمع للقضاء الفرد على ائدةبالف ممارسة أي نشاط بدني یعود فإن ناه ومن

 قاعات بفتح  Resevelt Theodorقام ثیح المخدرات، ن،یالتدخ :اهمن ةیالاجتماع الآفات
 فان ذاه إلى بالإضافة .الإجرام نسبة في بذلك ضعف فحقق وركیو ین بضواحي للملاكمة ةیمجان

 ةیوالبدن ةیاضیالر  ناتیمر الت نیة بیجابیا علاقة وجود على ؤكدی Rosemberger الباحث 
 ذیللتلم الاجتماعي النفسي التوافق ةیعمل نیفي تحس مهتسا التي ةیوالاجتماع ةیالنفس بالحالة

  . قھالمرا
 أكثر قھذ المرایالتلم جعل في یلعبه يجابیوا فعال دور للنشاط البدني أن نستنتج ناه من و

    . قةهالمرا لمرحلة كال الانحرافأش عن دایبع ذاهو  تهیشخص ةیتنم وعلى ایاجتماع توازنا
 البدني النشاط ممارسة على للإقبال الفرد دوافع تشكیل في تساهم التي العوامل -1-9

 النشاط ممارسة على للإقبال الفرد دوافع تشكیل في تساهم التي العوامل أهممن  :الریاضي
 : یلي ما الریاضي البدني

                                                             

 .19 ،20ص، 1965 القاھرة العربیة، النھضة دار ،الاجتماعیة للخدمة الریاضیة التربیة، تركي الدین كمال خطاب، عادل محمد  -1

  .21ص ،سابق مرجع.،تركي الدین كمال خطاب، عادل مدمح  -2
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 . فیها یعیش التي لبیئةا وأثر الفرد لحیاة الأساسیة المتطلبات -
 .الریاضي النشاط نحو الوالدین واتجاه للمراهق العائلیة الحیاة -
 . ومنبهات مثیرات من علیه یشمل وما الأولى الدراسیة المرحلة في الریاضیةو  البدنیة التربیة -
 . الریاضیة والأندیة والمؤسسات الساحات في البدنیة التربیة -
 .الریاضیة والمنافسات المهرجانات -
 أو تجلالما أو الصحف طریق عن سواء والریاضیة البدنیة للتربیة الإعلامیة الوسائل -

 . الخ... التلفزیون
    1والریاضیة البدنیة للتربیة الدولة تتیحها التي والإمكانیات الریاضیة التشریعات -

 الریاضي النشاط ةممارس نحو الفرد توجیه على تعمل التي العامة الدوافع من الكثیر وهناك
 بذلك یرتبط وما ذاته حد في كهدف الریاضي النشاط بممارسة مباشرة بصورة یرتبط ما ومنها

 طریق عن الخارجیة الأهداف بعض تحقیق بمحاولة یرتبط ما ومنها متعددة نواحي من
 :إلى 2 والریاضي البدني بالنشاط المرتبطة الدوافع)رودیك (یقسم لذلك وطبقا الریاضیة الممارسة

  . مباشرة غیر دوافع و مباشرة دوافع
  یمكن تلخیص أهم الدوافع المباشرة للنشاط الریاضي فیما یلي: الدوافع المباشرة:- 1-9-1

 لنشاط البدني.ممارسة االإحساس بالرضا للإشباع كنتیجة ل -
 رد.لفالمتعة الجمالیة بسبب رشاقة وجمال ومهارة الحركات الذاتیة ل -    
التي  البدنیة التي تتمیز بصعوبتها أو بالارتیاح كنتیجة للتغلب على التدریبات الشعور -   

  تتطلب المزید من الشجاعة والجرأة وقوة الإرادة.
في المنافسات الریاضیة التي تعتبر ركنا هاما من أركان النشاط الریاضي وما  الاشتراك -

 رات انفعالیة متعددة.بیرتبط بها من خ
حراز الفوز.تسجیل الأرقام و  - ثبات التفوق وإ   3البطولات وإ

  من أهم الدوافع غیر المباشرة ما یلي: الدوافع غیر المباشرة: -1-9-2  
  ة عن طریق ممارسة النشاط الریاضيالصحة واللیاقة البدنی اكتسابمحاولة  - 
 ج.ریاضي لإسهامه في رفع مستوى قدرة الفرد على العمل والإنتاالنشاط الممارسة  -        

                                                             

 ماجستیر، مذكرة الانفعالیة، السمات على وانعكاساتھا والریاضیة البدنیة التربیة حصة خلال للتلامیذ الاجتماعیة العلاقات ،محمد زحاف -1
  .57ص ، 2001الجزائر، جامعة إبراھیم، دالي والریاضیة، البدنیة التربیة معھد

  .161 ص ، 1992مصر، القاھرة، المعارف، دار ، 8ط الریاضي، النفس علم ،علاوي حسن محمد  -2

  .162المرجع نفسھ، ص-3
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  الإحساس بضرورة ممارسة النشاط الریاضي. -
أن یكون الریاضة، حیث یرى الفرد أنه یرید الذي تقوم به  الاجتماعيالوعي بالدور  -

إلى جماعة معینة وتمثیلها  للانتماءیشترك في الأندیة والفرق الریاضیة ویسعى و ریاضیا 
  1ریاضیا.

مر ثابتة أبد الدهر، بل تتناولها ید التغییر تتسإن الدوافع المرتبطة بالنشاط الریاضي لا  لكن  
  والتبدیل في غضون الفترة الطویلة التي یمارس فیها الفرد النشاط الریاضي.

إذ تتغیر دوافع النشاط الریاضي بالنسبة للفرد في كل مرحلة سنیة حتى تحقق مطالب   
د طبقا لمستواه الریاضي واحتیاجات هذه المرحلة التي یمر بها الفرد، كما تختلف دوافع الفر 

ویجب على المدرب الریاضي معرفة الدوافع الخاصة بكل مرحلة من مراحل ممارسة النشاط 
الممارسة كما ینبغي على المدرب الریاضي أن  لىالریاضي، حتى یستطیع أن یحفز الفرد ع

یعمل على خلق دوافع جدیدة لدى الفرد الریاضي وأن یحاول صبغ هذه الدوافع الطابع 
الاجتماعي الموجه نحو الجماعة، وأن یعمل على ربط الدوافع الفردیة الذاتیة للفرد بهذه الدوافع 

البعض بوالدوافع المختلفة للمراحل الریاضیة التي یمر بها الفرد ترتبط بعضها  ،الاجتماعیة
د النشاط الریاضي المتعدأو المراهق الآخر وتكون حلقة أو وحدة تهدف إلى أن یمارس الطفل 

لكي یستطیع اكتساب مختلف الخبرات الحركیة التي تساعده على المیل نحو نشاط ریاضي 
بوني":  معین ومحاولة التخصص فیه، والمواظبة في التدریب للوصول للمستویات العالیة ویقسم"

الدوافع المرتبطة بالنشاط الریاضي طبقا للمراحل الریاضیة الأساسیة التي یمر بها الفرد، إذ یرى 
  ن لكل مرحلة ریاضیة دوافعها الخاصة بها، وهذه المراحل هي:أ

 مرحلة الممارسة الأولیة للنشاط الریاضي. -  
 مرحلة الممارسة التخصصیة للنشاط الریاضي. - 
 2مرحلة المستویات الریاضیة العالیة(مرحلة البطولة الریاضیة). - 
 الریاضي :البدني و خصائص النشاط  -1-10

تطلبات الفرد مع م يریاضي عبارة عن نشاط اجتماعي وهو تعبیر عن تلاقالنشاط البدني ال
  وتتمثل في:  متطلبات المجتمع، حیث یتمیز النشاط البدني الریاضي بعدة خصائص

  من خلال النشاط البدني یلعب البدن وحركاته الدور الرئیسي. -
                                                             

 183،ص1987مصر،  ، دار المعارف،6محمد حسن علاوي، سعد جلال، علم النفس التربوي الریاضي، ط   -1

 .160محمد حسن علاوي:علم النفس التربوي،مرجع سابق،ص -2
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  سة.أوضح الصور التي یتسم بها النشاط الریاضي هو التدریب ثم المناف -
كما یحتاج إلى  ،وهو أهم أركان النشاط الریاضي ،یحتاج التدریب للمنافسة الریاضیة -

ویؤثر المجهود الكبیر على سیر العملیات النفسیة  ،درجة كبیرة من المتطلبات والأعباء البدنیة
  والتركیز. الانتباهللفرد لأنه یتطلب درجة عالیة من 

واضح للفوز والهزیمة أو للنجاح  الإنساني كأثر لا یسود في أي نوع من أنواع النشاط -
وصورة واضحة مباشرة مثل ما یظهره  والفشل ولما یرتبط بكل منهم من نواحي سلوكیة معینة،

  النشاط الریاضي.
 لا یتمیز النشاط الریاضي بجودته في جمهور غفیر من المشاهدین الأمر الذي -

 1یحدث في كثیر من فروع الحیاة.
  

  یة بأهمیة النشاط البدني الریاضي:التوع -1-11
الراحة  سائلأصبحت حیاة الكثیر في عالمنا المعاصر تعتمد على ما توفر الحضارة لنا من و   

لیلة والنشاط البدني لا وجود له إلا في نطاق ضیق والرفاهیة الجسمانیة، فأصبحت الحركة ق
بة المخاطر الصحیة التي یتعرض نس فیها للضغوط النفسیة والحیاتیة، مما یؤدي إلى حیاة تكثر

لها الفرد، ویمكن القول بأن نسبة أمراض القلب تزداد مع زیادة الاعتماد على وسائل الراحة 
والرفاهیة والخمول مترافق بنمط غذائي تتوفر فیه كمیات زائدة عن الحاجة من الطاقة التي 

الشرایین فتزداد الإصابة یحتاجها الجسم فیزداد معها الوزن ویرتفع الضغط الدموي وتتصلب 
  بأمراض القلب عامة كالذبحة الصدریة.

ن إمكانیات تحقیق الفوائد الجسمانیة للفرد العادي یمكن أن یتم من خلال إتباع برنامج إ و   
ولا یسبب الإرهاق والإجهاد ویزداد بشكل متدرج لحد معین یمكن القیام به للتدریب متوسط الشدة 

  للشخص. دون حدوث أضرار أو إصابات
والسؤال المهم هو حول كیفیة الوصول لأفراد المجتمع لحثهم على المشاركة في أداء التمارین    

بعد تغییر عادتهم الیومیة الریاضیة البدنیة وبیان الفوائد الصحیة التي ستعود علیهم بالفائدة 
ضافة الحركة.   وإ

                                                             

  .14،15، ص 1972دار الكتب الجامعیة، مصر  02ق التدریب الریاضي نظریات وتطبیقات، ط عصام عبد الخال -1
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كلا الجنسین لتشجیعهم على البدء والطریق إلى ذلك هو بیان تلك الفوائد لجمیع الأعمار ول    
والاستمرار وفق أسس ثابتة لأن تحقیق هذا الهدف یتطلب وعیا صحیا واجتماعیا لضمان إقبال 

  .الأفراد على الاشتراك ببرامج النشاط البدني
ولا یخفى دور الإعلام في ذلك وخاصة بمشاركة الریاضیین النجوم حیث سیكون تأثیرهم على   

ب في إبراز دور الریاضة و تأثیرها على المظهر العام للفرد ولنبعدهم على صغار السن والشبا
كالتدخین والإیضاح لهم بأن الریاضة هي وسیلة لكسب مهارات بدنیة العادات الضارة والسیئة 

الإیضاح بأن الریاضة هي وسیلة ومقدرات جسمانیة وتحسین الحالة النفسیة والمزاجیة، مع 
من الأمراض المزمنة والمساعدة في علاجها حیث أن التغییرات ایة عر للمحافظة على الصحة وال

  1الإیجابیة تأتي نتیجة طبیعیة للنشاط الجسماني. الفسیولوجیة
 
  
  
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                             

 .87،88،ص مرجع سابقخالد محمد الحشحوش، النشاط الریاضي،  -1
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 :خلاصة
إن النشاط البدني الریاضي هو وسیلة لتنمیة الفرد من مختلف النواحي، فمن الناحیة البدنیة    

لصحة العامة للجسم حیث یكسبه لیاقة بدنیة جیدة، ومن الناحیة یعمل على المحافظة على ا
الاجتماعیة یعمل على تنمیة الفرد تنمیة صالحة تجعله شخص له وزن في مجتمعة من منطلق 

یساهم في إعطاء الفرد الأخلاق الكریمة، وینمیه من الناحیة النفسیة الریاضي  يأن النشاط البدن
رغباته في ممارسة نشاطه البدني الریاضي، ضف إلى ذلك من خلال إخراج جمیع مكبوتاتة و 
  تنمیته من الناحیة المعرفیة الثقافیة.

 د على تخطي مرحلة المراهقة بسلاموان النشاط البدني الریاضي من أهم العوامل التي تساع   
 المراهق اكتساب على یعمل فإنه ذاھوفضلا عن  سلیما الجسم نموا في نمو دوره ویتمثل

 النشاط البدني یتیح الجماعة كما بین أعضاء مكانة طیبة اكتساب من تمكنه ریاضیة اراتھم
 للألعاب الممارسة وطلاقة أثناء بحریة مھأنفس عن یعبروا لكي للمراهقین الفرصة الریاضي
 . الریاضیة

مختلف النشاطات البدنیة الریاضیة  لذلك فواجب علینا أن نساهم ولو بالقلیل لأن نبین أهمیة
      فراد المجتمع وأن نساهم في نشر الثقافة الریاضیة كي نستطیع تطویر مستوى الریاضة.   لأ
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 : تمهید 

نلاحظ أن بعض التلامیذ في الریاضات الجماعیة یشتركون في الأنشطة البدنیة و الریاضیة و لدیهم 
أنفسهم قدرات متمیزة تزید عن الصفات البدنیة ، وهي أنهم یمتلكون قدرات مدهشة في الإعداد و تهیئة 

للمنافسة ، و القدرة على مواجهة الضغوط ، القدرة على التركیز الجید ، و القدرة على وضع أهداف 
 تستثیر التحدي و لكن بصورة واقعیة.

لقد أوضح أحد الطلبة في احد الدورات الریاضیة ، أنه كان یعاني من عدم تحقیق الفوز في المسابقات 
على هدف المكسب أثناء المنافسة ، وأنه لا یركز على أدائه ، الهامة ، واكتشف سبب ذلك أنه یركز 

لذلك درب نفسه أن یوجه تركیز انتباهه عل الأداء لا المسابقة ، وكانت النتیجة التحسن الواضح و القدرة 
لیس بالشيء السحري ، أو البرامج سریعة المهارات العقلیة على تسجیل أرقاما عالمیة . إن تدریب 

أثیر ، ولكنها برامج منظمة تربویة تصمم لمساعدة الأستاذ و التلامیذ في الریاضات المفعول و الت
بغرض تحسین الأداء الریاضي وجعل الممارسة المهارات العقلیة الجماعیة على اكتساب  و ممارسة 

 الریاضیة مصدرا  للاستمتاع و المتعة و الترویح .
  فیما یلي: هارات العقلیة المویمكن تحدید الصفات الأساسیة لبرنامج تنمیة 

  القدرة على التصور.  .1
  القدرة على تركیز الانتباه.   .2
 الثقة بالنفس .  .3
 القدرة على الاسترخاء.   .4
 القدرة على مواجهة القلق .  .5
  1  دافعیة الانجاز الریاضي .  .6
  
  
  
  

                                                             
321،ص2004أسامة كامل: تدریب الصفات النفسیة،دارالفكر العربي،القاهرة   1  
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  المهارات العقلیة : -2 
  التصور : على القدرة -2-1

 جدیدة تصورات أو السابقة الخبرات تصورات تكوین خلالها من یمكن عقلیة وسیلة التصور القدرةعلى
العقلیة "  التصورات من النوع هذا على ،ویطلق للأداء العقلي الإعداد قبل،بغرض من لمتحدث

 إشارات إرسال للمخ أمكن التلمیذ عقل في واضحة الخریطة هذه كانت كلما "،بحیث الخریطةالعقلیة
  منه. مطلوب ما تحدد الجسم لأجزاء واضحة

 ، البصریة الرؤیة مجرد لیس السابق النحو على والتصور

برغم أن حاسة البصر تمثل عنصرا هاما ،ولكن یعتمد على استخدام الحواس الأخرى مثلا للمس ، السمع 
، الشــم ، أوتركیــب اتمــن هــذه الحــواس وبــالرغم مــن أن الرؤیــة البصــریة تعتبــر عنصــرا هامــا فــي التصــور 
العقلي ، إلا أن التصور العقلیي تضمن العدید من الحواس الأخرى مثلا لسمع ، الشـم ، الشـعور ،التـذوق 
،وكلمـا زادت الحــواس تحقـق التصــور العقلــي ،علـى نحــو أفضــل مـن خــلال وضــوح ونقـاء الصــورة فالتلمیــذ 

ن تــؤدي خبـــرة لایــرى فعــلا كــرة الســـلة مــثلا تســمع ارتـــدادها علــى الأرض ، أو تحســب ســطح الكـــرة ، ولكــ
  ". " "التصورالعقليالحواس تلكفي عقل كأومایطلق

 هنـا ،ومـن واضـح بشـكل الصـورة استحضـار لایستطیعون الجماعیة الریاضات في التلامیذ من الكثیر إن
  1العقلي. التصور مهارة وترقیة لتنمیة الجماعیة الریاضات مفي مساعدته إلى الحاجة تظهر

  التلمیذ: أداء وتحسین التصورالعقلي  -2-1-1

 یتوقـف وسیلة أو أداة العقلي التصور لأن ، الأداء لتحسین العقلي التصور یؤدي أن الضروري من لیس
  -  ومنهـا النفسـیة الصـفات تنمیـة مـع أننتعامـل ویجـب ، الصـحیح بالشـكل اسـتخدامها مـدى علـى تأثیرهـا

 ، وأهدافـه الخبراتـه وفق اسبله من هو بما التلمیذ یستفید بحیث ، المرونة من بشيء  –  العقلي التصور
  .2رغبته مع یتعارض أو طبیعیة غیر حالة في تجعله أشیاء لعمل مجبر أنه ولایشعر

  

  التصور العقلي من خلال الاستجابة العصبیة العضلیة :   -2-1-2
                                                             

 321،ص2004أسامة كامل: تدریب الصفات النفسیة،دارالفكر العربي،القاهرة  1
 .125، ص1997الإعدادالنفسي للنشئ الریاضي، دارالفكر العربي ،القاهرة أسامة كامل  :  2
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یتوقع أن التصور العقلي النشط لأداء صفات معینة ینتج عنه نشاط للعضلات العاملة في تلك المهارة ، 
ربمایكون محدود او لكن فائدته تتضح في تقویة الممرات الخاصة بالإشارات العصبیة المرسلة من 

ق المزید من الجهاز العصبي إلى تلك العضلات ، كذلك فإن التصور العقلي یساعد التلمیذ في تحقی
  المعرفة والفهم لأداء الصفات الحركیة في مواقف اللعب أو المنافسة. 

  التصور العقلي وتحسین أداءالصفات البدنیة والنفسیة :   - 2-1-3

برغم أن التصور العقلي لایمكن أن یكون بدیلا للممارسة و النشاط البدني ، إلا أنه یساعد على تحسین 
الصفات البدنیة ، إضافة إلى ذلك فإنه یمكن أن یستخدم كأداة لممارسة معظم الصفات النفسیة الأخرى. 

1  

  أنواع التصورالعقلي:  - 2-1-4

  التصورالعقلي الداخلي: -1- 2-1-4

عا من الداخل ، مثل آلة تصویر مثبتة فوق رأسك ، إنك ترى فقط ما ترید مشاهدته عند تنفیذ یكون ناب
  مهارة معینة ، فالإحساس الحركي یكون له تأثیر كبیر من الحواس الأخرى .

  التصور العقلي الخارجي:  -2- 1-1-4

نمائي أوشریط فمن خلال ملاحظ خارجي،یمكن لك أن ترى نفسك ، مثل أن تشاهد نفسك في فیلم سی
  2فیدیو.

  أهمیةالتصورالعقلي:  - 2-1-5

  هنا كفوائد عدیدة لاستخدام التلامیذ في الریاضات الجماعیة للتصور العقلي ومن بینها:

  تحسین التركیز :   -1- 2-1-5

التصور العقلي للأشیاء التي نرید عملها ، وكیف یكون رد الفعل في مواقف معینة ، كلها تساعد على 
  التركیز بشكل أفضل ، كما یساعد التصور العقلي على منع تشتت الانتباه و الأفكار. 

 بناء الثقة في النفس : – 2- 2-1-5
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استبدالها من خلال التصور العقلي لبعض عند مواجهة مواقف التوتر أو القلق أو الخوف یمكن للتلمیذ 
المواقف التي تتمیز بالثقة في النفس مثال : إذا كان التلمیذ یشعر بالتردد و عدم الثقة بالنفس عند أداء 

 ناجحة.  ضربة الجزاءیتصور عقلیا خبرة سابقة لأداء ضربة جزاء
  السیطرة على الانفعالات: -  3- 2-1-5

ض المشكلات المرتبطة بعدم السیطرة عل الانفعالات معینة ، مثل : عند تصور مواقف سابقة تمثل بع
الشعور بالغضب و الاستثارة اتجاه حكم إحدى المباریات ، هنا یمكنك أن تتصور نفسك وأنت تتعامل مع 

  هذا الموقف بشكل إیجابي مثل : الشهیق العمیق ، و التركیز على النفس ، والأداء المطلوب منك .
  ممارسة المهارات الریاضیة:  -4- 2-1-5

أبرز أهمیة للتصور العقلي هو استخدامه لممارسة المهارات الریاضیة مثل: تصور أداء حركة الرمي 
للرمح، سباحة الظهر، أداء الركنیة أو ضربة الجزاء، كما یساهم في تصویر الأداء الصحیح للمهارة قبل 

 أدائها.
ع -5- 2-1-5   ب: تطویر إستراتجیة اللّ

سواء للتلمیذین أو للفریق مثل: یتصور التلمیذ المدافع ما یجب فعله لمواجهة مهاجمي الخصم ،كما 
  1یتصور حارس المرمى كیف یتعامل مع الكرة عندما یواجه ثلاثة للتلمیذین.

  مواجهة الألم و الإصابة: -6- 1-1-5 -2
یمكن استخدام التصور العقلي لمواجهة الألم في مكان الإصابة ، كما یمكن استخدام التصور العقلي 

للأداء الحركي الذي یؤدیه زملاء التلمیذ المصاب ، وذلك یساعد على سرعة الاستشفاء ، وسرعة 
 الاندماج ، مع بقیة الزملاء عند العودة لممارسة اللعب مرة أخرى 

  التصور العقلي ؟:متى یستخدم  - 2-1-6
برغم أنه یمكن استخدام التصور العقلي في أوقات متعددة ، فإن هناك أوقات معینة یكون أكثر فائدة منها 

 : 
دقائق بحیث یقوم التلامیذ في الریاضات الجماعیة  10بتخصیص وقت قبل وبعد التمرین:  �

  بتصور الصفات المتوقع منهم أداؤها.
                                                             

 .70-69، ص1982و القدرات العقلیة، دار الإصلاح ، السعودیة ، عبد االله محمد سعید: الشخصیة 1
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ل إعادة ترتیب ما یرید عمله في عقله بما فیها لإستراتجیات من خلاقبل و بعد المنافسة: �
  المختلفة للمواقف المختلفة .

معظم الأنشطة البدنیة والمسابقات الریاضیة تتخللها فترات بینیة للأداء  الفترات البینیة للمسابقة:  �
 التالي.یمكن خلالها أن یستخدمها التلامیذ في الریاضات الجماعیة للإعداد للأداء 

یمكن للتلامیذ ممارسة التصور العقلي في المنزل أو في مكان هادئ أو خلال الوقت الشخصي:  �
 الانقطاع عن ممارسة الأنشطة البدنیة . 

یتدرب التلامیذ على استخدام التصور العقلي لتمرینات لاسترخاء الاستشفاء من الإصابة:   �
جعة الانفعالات للخبرات المتوقعة عند العودة بغرض نقص القلق عند الإصابة ، ویستخدم لمرا

 1للمنافسة.
 معنى التركیز(الانتباه): -2-2

یعرف كل من "وینبرح" و "جولد" التركیز على أنه تصنیف الانتباه نحو المثیرات (الرموز) المرتبطة 
  بالبیئة ، والاحتفاظ بالانتباه نحو تلك المثیرات (الرموز) ویتضمن  هذا التعریف جزأین : 

  تصنیف الانتباه نحو المثیرات (الرموز) المرتبطة بالبیئة : - 2-2-1
ت (رموز) مرتبطة بالبیئة ، وأخرى غیر مرتبطة ، وبینما یتطلب التركیز تصنیف یتوقع وجود مثیرا

الانتباه نحو المثیرات ( الرموز)، فإنه من الأهمیة التخلص وعزل المثیرات (الرموز) غیر المرتبطة فعلى 
رموز) سبیل المثال: عندما یؤدي تلمیذ  ضربة جزاء ، في موقف حرج لنتائج المباراة فإن المثیرات (ال

المرتبطة التي یركز علیها انتباهه هي أخذ الشهیق ، التركیز على أبعاد المرمى ، التركیز على اتجاه 
الكرة ، وتوقیت ضرب الكرة ، ومن ناحیة أخرى هناك مثیرات (رموز) غیر مرتبطة ویجب عزلها وعدم 

فاف التلامیذ في مواقعهم التأثر بها لتأثیرها السلبي على تشتیت الانتباه ونقص التركیز مثل : اصط
  لانتظار ارتداد الكرة ، ضوضاء و صیاح الجمهور .

 الاحتفاظ بالانتباه نحو المثیرات ( الرموز ) المرتبطة بالبیئة :- 2-2-2
تعتبر مقدرة التلامیذ في الریاضات الجماعیة على توجیه الانتباه طوال فترة أداء المنافسة هي الجزء 

(الانتباه) فكثیر من التلامیذ في الریاضات الجماعیة یظهرون تركیزا متمیزا في الثاني من مفهوم التركیز 

                                                             
 .123ص 1995محمود عبد الفتاح عنان: سیكولوجیة التربیة البدنیة و الریاضیة، دار الفكر العربي، القاهرة  1

 



ــــــــــــــــــــــــــــــــ المھارات العقلیةالفصل الثاني ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
 

 41 

الأداء للحظات أو فترات قلیلة أثناء المنافسة ، بینما القلیل یستطیعون إظهار مستوى عال من التركیز و 
ریاضات الجماعیة الانتباه خلال طوال فترة المنافسة فالتدریب على التركیز (الانتباه) یساعد التلامیذ في ال

 1على الاحتفاظ بالانتباه نحو المثیرات (الرموز) المرتبطة لفترة طویلة تناسب المنافسة الریاضیة.
  أنواع (أبعاد) التركیز(الانتباه):- 2-2-3

یعتقد معظم الناس أن التركیز یخضع لظاهرة الكل أو العدم، بمعنى انك تركز أولا تركز  ومع ذلك في 
مجال علم النفس الریاضي ظهر أنه هنالك أنواع عدیدة من تركیز الانتباه مناسبة لریاضات وأنشطة 

  2معینةخاصة الریاضات الجماعیة. 
انه من المتوقع أن لكل ریاضة رموزا متفردة مطلوبة لتحقیق الانتباه وبالرغم من ذلك هناك مؤشرات عامة 

 Robberروبرت ندفر تصلح لتحلیل متطلبات الانتباه لكل الأنشطة الریاضیة فقد توصل العالم 
nidifferلى فهم متطلبات إلى بعد ینمفیدي نجد المساعدة الأستاذ والتلامیذ في الریاضات الجماعیةع

 الانتباه لنوع الریاضة،هذانا لبعدانهما :  

 سعة الانتباه:  -1- 2-2-3

وهي كم، أو مقدار المثیرات (الرموز) التي یجب أن یتعامل التلمیذ معها في وقت معین وتتضمن سعة 
 الانتباه نوعین: 

  تركیز الانتباه الواسع: -1-1- 2-2-3
یسمح للتلمیذ بإدراك العدید من الأحداث معا في وقت واحد وهذا النوع یمثل أهمیة خاصة للأنشطة 

الریاضیة التي تتطلب الیقظة والحساسیة للتغیرات السریعة في البیئة أي الاستجابة إلى المثیرات(الرموز) 
دایة اللعب بالنسبة للمدافع في كرة المتعددة مثل : عندما یقوم للتلمیذ كرة السلة بأداء الهجمة المرتدة أو ب

 الید.  
  تركیز الانتباه الضیق: -1-2- 2-2-3

 وهذا یحدث عندما یكون المطلوب من التلمیذ الاستجابة لمثیر (رمز) ، واحد أو اثنین فقط 
    3مثال: ضربة الجزاء في كرة الید، الرمیة الحرة أو التصویب في كرة السلة. 
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  اتجاه الانتباه:  -2- 2-2-3
یصنف اتجاه الانتباه إلى نوعین على أساس مصدر المنبه ، من داخل التلمیذ نفسه أي الأحاسیس و 

 المشاعر و الأفكار ، أو خارج التلمیذ، مثل البیئة المحیطة به وهو كما یلي:
  تركیز الانتباه الخارجي:   -2-1- 2-2-3

للعب ، تحركات المنافس أو الزملاء في موجهة نحو البیئة الریاضیة التي تحدث خارج التلمیذ مثل أداة ا
  الفریق .

الجمهور وكل ما یحیط بالتلمیذ خاصة ما یثیر انتباهه ویوجه نظره ،ویعمل علي إثارة الانتباه إلي الشيء 
 المحیط بالتلمیذ.

  تركیز الانتباه الداخلي: -2-2- 2-2-3
والأحاسیس ،مثل: عندما یقوم  " ویشمل الأفكار والمشاعر"بالتركیز الذاتيموجه نحو الذات ،ویسمى 

  1الأستاذ بتحلیل اللعب دون أداء فعلي .
بحیث یقوم التلمیذ بتحلیل كل ما یدور في ذهنه وعواطفه،ویقوم بدراسة تحلیلیة للأفكار التي سیطر علي 

تفكیره و تشغل باله ،وتتحكم في أسلوبه، و المشاعر و الأحاسیس التي تؤثر تأثیرا سلبیا علي أدائه و 
  مستواه النفسي و الحركي و البدني و الوجداني العاطفي بحیث یستطیع التلمیذ السیطرة علي ما یختلجه .

 مشكلات تركیز الانتباه:-3- 2-2-3
یقر الكثیر من التلامیذ في الریاضات الجماعیة أن لدیهم مشكلات لتحقیق التركیز أثناء الممارسة وعادة 

التركیز علي المثیرات (الرموز) المطلوبة ،ولكن نظرا لتشتت فإن هذه المشكلات لا تكون بسبب عدم 
انتباههم بالأفكار والأحداث الأخرى والانفعالات ، ونناقش الآن بعض من تلك المشكلات التي تسبب 

  .2عدم تركیز الانتباه للتلامیذ
  الانشغال بالأحداث الماضیة:  -3-1- 2-2-3

یعون نسیان الأحداث الماضیة وخاصة إذا كانت خبرات بعض التلامیذ في الریاضات الجماعیة لا یستط
  سلبیة فتركیز الانتباه في الأحداث الماضیة یسبب الهبوط المفاجئ للعدید من الریاضیین الموهوبین.

                                                             
، دار الفكر 1المجال الریاضي ،فمحمد حسن علاوي ،محمد نصر الدین رضوان : الاختبارات المهاریة و النفسیة في  2

 .46ص   1987العربي،القاهرة، 
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  الانشغال بالأحداث المستقبلیة: -3-2- 2-2-3
لأفعال معینة هذا التفكیر فالنشء الریاضي خاصة ینشغلون بالتفكیر المستقبلي من حیث النتائج المتوقعة 

  عادة یتخذ شكل تقاریر مثل :
  ماذا لو خسرت المباراة؟  -
  ماذا لو ارتكبت خطأ آخر؟       -
 ماذا لو أصبت؟ -
 ماذا لو تسببت في هبوط مستوى الفریق ؟ -

  مثل هذه الأفكار المستقبلیة تؤثر سلبا على التركیز.
  الانشغال بالكثیر من المثیرات: -3-3- 2-2-3

وجود العدید من مصادر تشتت الانتباه فعلى سبیل المثال : التلامیذ في الریاضات الجماعیة اللذین 
یتمیزون بتركیز الانتباه الواسع یبدو أنهم یلاحظون كل شيء یحدث في المنطقة المحیطة بهم ، حتى 

: فبعض التلامیذ في  تلك الأشیاء التي لا تمثل أهمیة بالنسبة للنشاط المطلوب أداؤه ، كالجمهور مثلا
الریاضات الجماعیة یبدلون جهدا أكبر أمام الجمهور خاصة ممن یعرفونهم، مما یجعل الجمهور مصدرا 

  1قویا لتشتت الانتباه .
  التحلیل الزائد لحركات الجسم :  -4 -3- 2-2-3

أي تركیز الانتباه الضیق الداخلي ، و برغم أن هذا النوع من التركیز لا ینظر إلیه على أنه غیر مرغوب 
فیه عند تعلم مهارة جدیدة ، حیث الحاجة إلى الشعور بالإحساس ، الحركي لخصائص الحركات التي 

  تؤدیها عضلات الجسم 
عد تعلم المهارة ، حیث تؤدي المهارة بشكل ألي  ولكن المشكلة تبدو عند استمرار التفكیر الضیق الداخلي ب

  ویوجه التركیز أساسا حول ماذا تفعل من خلال رمز كلمة أو كلمتین للاحتفاظ بالتركیز .
دًا ، ولكن المقصود أن التركیز على  إن ذلك لا یعني أنه لا یوجد تفكیر في المهارة عندما یتم تعلمها جیّ

فسة عادة ما یعوق الأداء ، وكلما كان التحلیل زائداً أعاق ذلك الانسیابیة میكانیكیة أداء الجسم أثناء المنا
  و الطلاقة لخصائص الأداء العالي ، وخاصة إذا كان المطلوب هو سرعة رد الفعل و اتخاذ القرار .

                                                             
، دار الفكر 1محمد حسن علاوي ،محمد نصر الدین رضوان : الاختبارات المهاریة و النفسیة في المجال الریاضي ،ف 1

 .47ص   1987العربي،القاهرة، 
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  صدمة الانتباه: -3-5- 2-2-3
المنافسة ، وینظر إلیها على أنها وتعني تركیز التلمیذ على الأداء السیئ في الوقت الحرج للمباراة أو 

عملیة تؤدي إلى إعاقة وهبوط الأداء ، فعندما تخطئ الأداء في ضربة الجزاء ، أو الرمیة الحرة ، فإن 
  ذلك لا یعني بالضرورة معنى صدمة الانتباه ولكن الأهم أن تجیب لماذا وكیف حدث الخطأ .

تلمیذ عندما یتمیز أداؤه بالهبوط المتلاحق ،ولا وبشكل عام یمكن التعرف على صدمة الانتباه لسلوك ال
یستطیع استعادة التحكم في الأداء دون مساعدة خارجیة، وتحدث صدمة الانتباه عادة في موقف انفعالي 

هام للتلمیذ حیث تسبب الضغوط توتر العضلات ،وزیادة نبض القلب، والتنفس،وجفاف الحلق ،وتعرق 
نتباه وبدلا من التركیز الشدید على الرموز المرتبطة بالبیئة مثل: الیدین، ویحدث انهیارا لمستوى الا

الكرة،وحركات الخصم، فإن الانتباه یصبح ضیقا وداخلیا حیث التركیز على الأرق ،والخوف من الخسارة 
،أو الفشل وفي نفس الوقت فإن زیادة الضغط تنقص من المرونة وتحویل تركیز الانتباه ویبدو التأثیر 

لى الأداء من حیث الخلل في التوقیت والتوافق الحركي، التعب والتوتر العضلي ، الاندفاع ، السلبي ع
  1عدم القدرة على الانتباه للرموز المرتبطة بالأداء .

ولكن المشكلة تبدو عند استمرار التفكیر الضیق الداخلي بعد تعلم المهارة ، حیث تؤدي المهارة بشكل ألي 
  ول ماذا تفعل من خلال رمز كلمة أو كلمتین للاحتفاظ بالتركیز .، ویوجه التركیز أساسا ح

دًا ، ولكن المقصود أن التركیز على  إن ذلك لا یعني أنه لا یوجد تفكیر في المهارة عندما یتم تعلمها جیّ
ابیة میكانیكیة أداء الجسم أثناء المنافسة عادة ما یعوق الأداء ، وكلما كان التحلیل زائداً أعاق ذلك الانسی
  و الطلاقة لخصائص الأداء العالي ، وخاصة إذا كان المطلوب هو سرعة رد الفعل و اتخاذ القرار .

  صدمة الانتباه: -3-5- 2-2-3
وتعني تركیز التلمیذ على الأداء السیئ في الوقت الحرج للمباراة أو المنافسة ، وینظر إلیها على أنها 

ما تخطئ الأداء في ضربة الجزاء ، أو الرمیة الحرة ، فإن عملیة تؤدي إلى إعاقة وهبوط الأداء ، فعند
 ذلك لا یعني بالضرورة معنى صدمة الانتباه ولكن الأهم أن تجیب لماذا وكیف حدث الخطأ . 

 
 
  

                                                             
، دار الفكر 1النفسیة في المجال الریاضي ،فمحمد حسن علاوي ،محمد نصر الدین رضوان : الاختبارات المهاریة و   1

 .48ص   1987العربي،القاهرة، 
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  طرق تحسین تركیز الانتباه : -4- 2-2-3
تعتبر القدرة على التركیز للمثیرات (الرموز) المرتبطة بالبیئة شیئا هاما لتحقیق الأداء الفعال ویمكن 

تصنیف طرق تحسین الانتباه للتلامیذ من خلال توجیهات تؤدى في الملعب ومن خلال تمرینات مقترحة 
  1تمارس في أوقات وأماكن أخرى. 

  : تحسین تركیز الانتباه في الملعب-4-1- 2-2-3

  الأداء في وجود مثیرات تشتت الانتباه :  �

إنه من المثیر حقا أن نلاحظ كیف أن بعض الأصوات الخافتة و الحركات المحدودة من بعض 
الأشخاص، من جمهور المشاهدین فیلعبة مثل التنس تؤثر على تركیز انتباه التلمیذ بینمابعض التلامیذ 

الصیاح في الریاضات الجماعیة ككرة الطائرة،أوكرة السلة ،أو كرة الید ،یؤدون بشكل جید في ظروف 
الشدید ، والتلویح بالأعلام ، من الحشد الهائ لللجمهور ،إذ یمكن تهیئة أوتدریب التلامیذ في الریاضات 
الجماعیةعلى مواجهة مصادر تشتت الانتباه في نفس الظروف المماثلة لمنافسة أومباراة ،وینطبق مفهوم 

الأساتذة لأحد التلامیذ: " عندما تجد هذا المبدأ "التمرن في حضور مصادر تشتت الانتباه " معقول أحد 
  الطریق صعبا یصبح الصعب طریقا " 

  :كلمات الترمیز �
قتراح كلمات رمزیة تستخدم كمثیر لتحقیق استجابة معینة ،یمكن أن تكون هذه الكلمات تعلیمیة مثل ا

ثل :قوة ،استرخاء ،ثقة :راقب الكرة،الكتفان للخلف،المتابعة،الامتداد،وقد تكون الكلمات دفعیة أو انفعالیة م
  ،طاقة،المهم في اختیار الكلمة الرمزیة أن تكون بسیطة وتثیر بشكل آلیا لاستجابة المرغوبة .

كذلك من المفید استخدام كلمات رمزیة للتأكید علىا لانتباه ومحاولة التخلص من العادات السیئة التي 
لخلف،المتابعة،الامتداد ، وقد تكون الكلمات دفعیة تفوق التركیز أثناء الأداء .مثل :راقب الكرة ،الكتفان ل

 أو انفعالیة مثل :قوة،استرخاء ،ثقة ،طاقة.
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  تقبل الأداء دون التفكیر في التقییم :  �   
 لتقییم المیل بالتركیز،هو الاحتفاظ في الجماعیة الریاضات في التلامیذ تواجه التي أحدالمعوقات

 مثل : إصدار سلبیة أو إیجابیة قیمة له أن على ماتفعله تحدید أي ، سیئ أو جید أنه أساس الأداءعلى
  الملعب .  في الأداء أثناء الأحكام

بالنسبة للأداء أوالسلوك ككل، مثل: كرة  عم هي ولكن ، السلوك أو الأداء من معین جزء على لایقتصر
القدم التي تفقد العدید من الفرص لتسجیل الأهداف قد تفكر " أنا دائما أفقد الفرصة السهلة "  "أنالا 

أستطیع تسدید الهدف" ،مثل هذه الأفكار و الأحكام تفقد الانسیابیة ،التوقیت،الإیقاع الحركي ، كما أن 
لعبء الذهني یؤدي إلى التوتر العضلي ، وزیادة الجهد وضعف هذا التفكیر یمثل نوعا من ا
عاقة اتخاذ القرار   1التركیز،وإ

لذلك ینصح بدلا من استخدام الأحكام لقیمة الأداء (جید أو سيء ) یجب أن تتعلم التعامل مع أفعالك 
لأدائك كما هو  دون إصدار مثل هذه الأحكام ، وذلك بالطبع لا یعني أن تهمل الأخطاء ولكن أن تنظر 

  دون إضافة أحكام تقویمیة .

 النظام الروتیني قبل الأداء :  �

یجب أن یقترح كل للتلمیذ روتینا یؤدیه قبل الأداء ، أو لحظات التوقف بین الأداء ، حیث إن ذلك 
  ء یساعده على التركیز العقلي للأداء التالي ، إن العقل یبدأ عادة في التشتت لحظات التوقف بین الأدا

 تركیز العین :  �
أحذ الطرق الهامة والرئیسیة لتحسن تركیز التلامیذ في الریاضات الجماعیة ، إكسابهم المقدرة على 

التحكم في توجیه رؤیة العین باعتبار أن عدم التحكم في توجیه رؤیة العین یؤدي إلى تشتت الانتباه 
المرتبطة بالأداء، مثل : سلوك الجمهور  ویتضح ذلك عندما توجه النظر إلى المثیرات (الرموز) غیر 

إشارات الحكام ، انفعالات الأستاذ  ، سلوك الخصم ، ولكن الأهم أن توجه النظر (العین ) إلى المثیرات 
  (الرموز) المرتبطة بالأداء

  وفي ما یلي بعض الأسالیب التي یمكن أن تستخدم للتحكم في توجیه رؤیة العین : 
 نحو الأرض.الاحتفاظ بالتوجیه  -
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  توجیه بؤرة الانتباه على الأداة.  -
  توجیه بؤرة الانتباه على نقطة على الحائط . -
  التركیز في الأداء الراهن :  �

یواجه التلامیذ عادة صعوبة تركیز الانتباه في الأداء الراهن ،نظرا لأنا لعقل كتاب مفتوح یستقبل العدید 
أ التیار تكبته و مراجعة تقیما لأداء ،و یرید أیضا التطلع إلى من الرسائل ، فالعقل یرید استرجاع الخط

  ماسوف یحدث في المستقبل ، ولكن توجیها لتفكیر في الماضي أو المستقبل . 
إن التركیز في الأداء الراهن یتطلب الاحتفاظ بالتركیز خلال المنافسة ،وقد یكون من المناسب أن تأخذ 

فترة راحة عقلیة قصیرة أثناء التوقف عن الأداء ، ولكن المهم أن یكون لدیك كلمة رمزیة مثل " التركیز " 
 1لمساعدت كعلى العودة للتركیز في الأداء الراهن لاستئناف المنافسة 

 تمرینات تحسین تركیز الانتباه(تمارس في أوقاتوأماكن غیرالملعب ):-4-2- 2-2-3

هناك أسالیب أخرى یمكن أن تزید من صفة التركیز، وهي عبارة عن تمرینات تمارس في أوقات وأماكن 
  غیر الملعب .  

  اكتساب مهارة تحویل الانتباه : تمرین یساعد على تعلم و-4-2-1- 2-2-3
قبل البدء في التمرین یجلس التلمیذ أو یرقد في وضع مریح،و یأخذ عددًا قلیلا من الأنفاس العمیقة ، 

  ویبدأ التمرین عندما یشعر التلمیذ بالراحة و الاسترخاء . 
* أعط اهتماما للأشیاء التي تستمع إلیها ، تعامل مع كل صوت منفصل، وحدد له معنى أو كلمة مثل 

ات القدمین ، أو المذیاع ، ثم استمع لجمیع هذه الأصوات المحیطة بك دون ، الأصوات، أو خطو 
محاولة تحدید المعنى أو تصنیفه ، ببساطة تخلص من أفكارك واستمع للأصوات جمیعها كما لو كانت 

  تستمتع إلى الموسیقى .
یه ،ضع * الآن كن واعیا بأحاسیس جسمك، مثل :مشاعر الكرسي ،الأرض ،أو السریر الذي ترقد عل

  المعني العقلي لكل إحساس تلاحظه وقبل أن تنتقل إلي إحساس أخر، تأمل ببطء 
نوعیة ومصدر الإحساس ،أخیرا حاول أن تستحضر خبرة جمیع هذه الإحساسات في لحظة واحدة وأنت 

  تعرف معني و مغزى كل حاسة ، وذلك یتطلب التركیز الداخلي الواسع .  
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فعالاتك، دع أفكارك و انفعالاتك تنطلق ولا تحاول تحدید أفكار خاصة حول * حوّلانتباهك إلى أفكارك وان
أي شيء، احتفظ بالاسترخاء و الراحة، لا تهتم بما تفكر أو تشعربه ، الآن حاول استحضار خبرة كل 

من مشاعرك و أفكارك معا في نفس الوقت ، أخیرا لاحظ هل تستطیع استحضار جمیع هذه الأفكار و 
 الاسترخاء . الانفعالات و

* فتح العینین و التقاط شيء موجود في الغرفة ، وأمامك مباشرة ، وبینما تنظر في الخط المستقیم 
للأمام، أنظر بقدر ما تستطیع للأشیاء الأخرى الموجودة بالغرفة، بما یسمح به حدود الرؤیة ، والآن 

یكون هذا الشيء  تصنیف تركیز انتباهك على الشيء المتمركز أمامك ، استمر في تصنیف التركیز حتى
الوحید في رؤیتك ، الآن وسع تركیز انتباهك بالتدریج قلیلا ، قلیلا ، ثم وسع مجال الرؤیة حتى تستطیع 

رؤیة كل شيء في الغرفة، فكر في تركیز انتباهك الخارجي مثل العدسة المكبرة ، واستمر في ممارسة 
  1نتباه حسب ما ترغب و تفضل التكبیر للداخل و الخارج ، التضییف والتوسیع ، لتركیز الا

  تمرین یساعد على تعلم و اكتساب مهارة الاحتفاظ بالتركیز:   -4-2-2- 2-2-3
اختر شیئا للتركیز علیه مثل كرة القدم ، كرة السلة ، الكرة الطائرة ، امسك هذا الشيء في یدك ، احصل 

أخرى ، الآن ضع هذا عل إحساس جید من حیث كیف تشعر اللمس ، اللون، آو أي خصائص ممیزة 
الشيء أسفل و ركز انتباهك علیه ، افحص ذلك الشيء إذا حدث تشتت لانتباهك استعد انتباهك لهذا 

سجل الفترة التي تستطیع أن تحتفظ فیها بالتركیز على هذا الشيء، إنه لیس من السهل  الشيء .
دقائق على الأقل، ابدأ  5لمدة  الاحتفاظ بالتركیز على شيء واحد، وعندما تستطیع الاحتفاظ بالتركیز

التركیز في حضور مصادر تشتت الانتباه، وحدد الفترة الزمنیة التي تستطیع الاحتفاظ فیها بالتركیز تحت 
مثل هذه الظروف، سوف تتحسن مقدرتك على الأداء كلما أصبحت كفئا في الاحتفاظ بالتركیز وعدم 

 تشتت الانتباه .
 
 
  

                                                             
، دار الفكر  1محمد حسن علاوي : محمد نصر الدین رضوان : الاختبارات المهاریة و النفسیة في المجال الریاضي، ف 1

 .323ص 1987العربي، القاهرة سنة ، 
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  1على تعلم واكتساب مهارة البحث عن الرموز:تمرین یساعد -4-2-3- 2-2-3

77 03 44 64 19 99 34 39 42 32 
65 51 72 04 53 90 18 92 97 37 
58 59 13 67 51 45 86 33 40 95 
36 28 15 29 05 87 68 57 78 69 
29 64 61 52 47 91 89 62 26 09 
12 16 17 74 08 22 02 75 60 00 
07 41 49 06 83 70 71 48 25 76 
24 50 66 56 63 11 96 98 31 10 
94 73 23 38 14 82 46 54 01 20 
55 5 93 80 27 21 30 85 88 43 

ویطلق علیه تمرین شبكة التركیز ، ویستخدم هذا التمرین كثیرا قبل المنافسة في دول شرق أوروبا، 
هذا التمرین الإحساس بما یفید التركیز الكلي ، لذا یمكن أن یستخدم كاختبار للتعرف على ویعطیك 

التلامیذ في الریاضات الجماعیة الذین یستطیعون تركیز انتباههم بشكل أفضل ویتطلب التمرین شبكة 
ي ) ویطلب من التلمیذ وضع علامة على الأرقام التي تل 99إلى 00مكونة من رقمین في مدى من (

الرقم الذي یحدده له الأستاذ ، بحیث یحاول الانتهاء من أكبر عدم من الأرقام المتتالیة ، ویحدد زمن 
التمرین (الاختبار) عادة لدقیقة أو دقیقتین ، التلمیذ الذي یستطیع وضع علامات أكثر خلال الزمن 

 المحدد یكون أفضل في التركیز الانتباه.
إن الكثیر منا یعتقد أنه یمكن أن یصبح لدیه الثقة بالنفس عندما یحقق المكسب أو الفوز فقط ، وذلك 

شيء غیر صحیح، إننا نستطیع أن نشعر بالثقة حقا عندما نعتقد أننا نستطیع أن نؤدي بنجاح ، فالثقة 
قة بالنفس لا تتطلب بالنفس هي توقع النجاح ، والأكثر أهمیة الاعتقاد في إمكانیة التحسن ، فالث

                                                             
، دار الفكر  1ضوان : الاختبارات المهاریة و النفسیة في المجال الریاضي، فمحمد حسن علاوي : محمد نصر الدین ر  1

 .343ص 1987العربي، القاهرة سنة ، 
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بالضرورة تحقیق المكسب ، فبرغم من عدم تحقیق المكسب أو الفوز ، فإنه یمكن الاحتفاظ بالثقة في 
  1النفس وتوقع تحسن الأداء 

  الثقة بالنفس : -2-3

تعتبر الثقة بالنفس هامة جدا لارتباطها بقیمة الذات وتقدیر الریاضي تحتل أهمیـة كبیـرة إن لـم تكـن الأهـم 
خطة الإعداد النفسي الریاضي ، إن قیمة الذات تمثـل المفهـوم النفسـي الأساسـي الـذي یجـب أن یؤخـذ في 

دائمــا فــي الاعتبــار،  إذا أردنــا تحســین التلامیــذ فــي الریاضــات الجماعیــة بنجــاح ، فــلا یوجــد شــيء أكثــر 
الأســاتذة النــاجحین  أهمیــة كــل منــا مــن قیمــة الــذات ، ونبــذل الجهــد الكبیــر لحمایتهــا ،  ویلاحــظ  دائمــا أن

نـه مـن الصـعوبة  یدعمون قیمة الذات للتلامیذ ، بینما الأساتذة الضعاف غیر الناجحین لا یهتمون بذلك،وإ
تطـــویر الثقـــة بـــالنفس وتحقیـــق الثقـــة المثلـــى بـــالنفس للتلامیـــذ مـــا دام لـــدیهم ادراكـــات ســـلبیة نحـــو قیمـــتهم 

 فسهم .لأنفسهم، فعندما تواجه ریاضیین یعتقدون سلبیا في أن

  أهمیة الثقة بالنفس في الریاضة: - 2-3-1

یجب أن تساعدهم من خلال تطویر إدراكهم الإیجابي نحو قیمتهم لأنفسهم بغرض مساعدتهم لتطویر 
الثقة المثلى بالنفس ، وهناك بعض الأسالیب لمساعدة التلامیذ في تطویر و الاحتفاظ بإدراكات صحیحة 

  نحو قیمتهم لأنفسهم فمن ذلك :

علیم النواحي الفنیة والخططیة للنشاط  بفاعلیة وكفاءة، مما یعني تطویر كفاءته المطلوبة لتحقیق ت -
  النجاح. 

التعامل مع التلامیذ من خلال الجوانب الایجابیة لقیمة الذات لدیهم بصرف النظر عن الأداء في  -
  2الریاضة 

مساعدة التلامیذ علي معرفة أن أهم مصدر للثقة بالنفس لیس هو المكسب ولكن مقدرتهم علي أن  -
 یصبحوا أكفاء. 

 

                                                             
، دار الفكر  1محمد حسن علاوي : محمد نصر الدین رضوان : الاختبارات المهاریة و النفسیة في المجال الریاضي، ف 1

 323ص 1987العربي، القاهرة سنة ، 
 182ص 1997علاوي : علم نفس الأستاذ و التدریب الریاضي، دار المعارف، القاهرة، محمد حسن  2
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 أنواع الثقة بالنفس :     - 2-3-2

من خلال معرفتنا لطبیعة العلاقة بین الثقة في النفس والأداء حیث یتوقع أن الأداء یتحسن مع زیادة 
  یث أن الزیادة في الثقة تؤدي إلي نقص وضعف الأداء.الثقة بالنفس حتى نقطة مثلي ،ح

  الثقة المثلى في النفس:  -1- 2-3-2

وهي الاقتناع الشدید أنك تستطیع تحقیق أهدافك التي تكافح بجدیة من أجل تحقیقها، ذلك لا یعني 
دراتك، بالضرورة أن یكون أداؤك دائما جیدا ،ولكن الشيء الهام یتمثل في أن تحقق أفضل إمكاناتك وق

فإنك قد تتوقع عمل بعض الأخطاء والقرارات غیر الصحیحة ،وربما تفقد تركیزك أحیانا ،ولكن الثقة 
  القویة في نفسك سوف تساعدك في التعامل مع الأخطاء ونواحي القصور بفاعلیة .

عون والاستمرار في الكفاح من أجل النجاح والأفراد الذین یظهرون درجة مثلي من الثقة في النفس یض
  أهدافا واقعیة وفقا لمستوى قدراتهم .  

إن كل شخص لدیه مستوى أمثل من الثقة في النفس ومشكلات الأداء یمكن أن تحدث بسبب قلة الثقة 
  أو زیادتها.

  ضعف الثقة في النفس :-2- 2-3-2

هم كثیر من التلامیذ في الریاضات الجماعیة أو الریاضیین لدیهم صفات بدنیة للأداء بنجاح، ولكن
مصابون بفقد الثقة أو ضعف الثقة في قدراتهم لأداء هذه المهارات وخاصة تحت ظروف الأداء 

  الضاغطة في المباریات أو المسابقات .

فعلي سبیل المثال :أحد التلامیذ في كرة الید یستطیع أداء ضربة الجزاء بقوة ودقة باستمرار أثناء التمرین، 
وحدث أثناء المباراة عند أداء أول محاولة لأداء الضربة أن خرجت الكرة خارج الملعب فوق المرمي، فبدأ 

فاعلیة أداء الضربات لبقیة المباراة، یشك في نفسه وأصبح أكثر تحفظا وترددا لأداء الضربات لذلك فقد 
إن الشك في الذات یعوق الأداء ،ویزید القلق ، ویضعف التركیز ،ویسبب التردد ،ویجعل التلمیذ یركز 

 1على نقاط الضعف أكثر من الاهتمام بنواحي القوة 

  

                                                             
 185ص 1997محمد حسن علاوي : علم نفس الأستاذ و التدریب الریاضي، دار المعارف ،القاهرة،  1
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  الثقة الزائدة في النفس:-3- 2-3-2

قة یتمیزون بالثقة الزائفة، بمعنى أن ثقتهم تزید عن التلامیذ الذین لدیهم ثقة زائدة في النفس في الحقی
قدراتهم العقلیة، ویهبط مستوى الأداء بسبب اعتقادهم أنهم لا یعدون أنفسهم أو یبذلون الجهد لأداء العمل 

المطلوب منهم، وكقاعدة عامة، فإن الثقة الزائدة تعتبر مشكلة أقل حدة من مشكلة ضعف الثقة، فعلي 
ما یتقابل فریقان أو منافسان یختلفون في قدراتهم حیث یلاحظ أن الفریق أو المنافس سبیل المثال :عند

الأفضل یقبل على المنافسة بثقة زائدة یكون الإعداد للمنافسة قلیلا واللعب بدون خطة محكمة، الأمر 
   الذي یتیح الفرصة للفریق الأخر أن یحقق التقدم في بدایة المنافسة.

وهذا التقدم یكسبه المزید من الثقة في النفس والتحدي لمواصلة بذل الجهد، وتحسین الأداء، وتحقیق  
المكسب أو الفوز، ونظرا لأن معظم الأساتذة یشجعون التلامیذ في الریاضات الجماعیة على ضرورة أن 

الثقة الزائدة كنوع من یتمیزوا بالثقة في النفس، وحیث إن بعض التلامیذ یكونون غیر راضین عن إظهار 
  1التعویض لإخفاء مواطن الضعف والشك في قدراتهم

  فوائد الثقة في النفس :- 2-3-3

  الثقة بالنفس تتمیز بالتوقیع بدرجة عالیة للنجاح، فإن ذلك یحقق فائدة لمجالات متعددة :

  الثقة بالنفس تثیر الانفعالات الایجابیة :-1- 2-3-3

بح أكثر هدوءا، و استرخاء، في المواقف أو الظروف الضاغطة، هذه فعندما تشعر بالثقة فإنك تص 
الحالة العقلیة والجسمیة تسمح لك إن تتصرف بنجاح في بعض مواقف الأداء الحرجة ،التي تتمیز لفقدان 
الفرد لادراكاته ،و عدم قدرته علي التحكم في الأعصاب وضبط النفس و عدم القدرة كذلك علي التفكیر 

  اد.السلیم والج

  الثقة بالنفس تساعد علي التركیز :  -2- 2-3-3

عندما تشعر بالثقة فإنه یتوفر لدیك صفاء ذهني للتركیز على أدائك الراهن، أما عندما تفتقد إلي الثقة، 
فإنك تمیل إلي القلق حول كیفیة أن یكون أداؤك جیدا وكیفیة تفكیر الآخرین في أدائك، كما أن زیادة 

 2الفشل، سوف تعوق التركیز وتصبح أداة سهلة لتشتت الانتباه الخوف ومحاولات تجنب

                                                             
 .299ص 2000أسامة كامل راتب : علم النفس الریاضة  المفاهیم ، التطبیقات ، دار الفكر العربي، القاهرة،  1
 .299ص 2000أسامة كامل راتب : علم النفس الریاضة  المفاهیم ، التطبیقات ، دار الفكر العربي، القاهرة،  2
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  الثقة بالنفس تؤثر في الأهداف :-3- 2-3-3

التلامیذ الذین یتمیزون بالثقة بالنفس یقترحون أهدافا واقعیة تستثیر التحدي ویبذلون كل ما في وسعهم  
بنشاط من اجل تحقیق تلك الأهداف، أما التلامیذ الذین یتمیزون بضعف الثقة في النفس فیعانون الخوف 

  .قدراتهم من الفشل، والشك في قدراتهم، ویمیلون عادة إلى وضع أهداف سهلة أقل من

  الثقة بالنفس تزید الجهد:-4- 2-3-3

لي أي مدي لدیه المثابرة لتحقیق الأهداف، إن ذلك یعتمد  ما هو مقدار الجهد الذي یبذله شخص ما ؟ وإ
بدرجة كبیرة علي مقدار الثقة، فعندما تكون القدرات متساویة بین متنافسین فإن المكسب عادة یكون من 

في أنفسهم وفي قدراتهم، فتلك حقیقة خاصة عندما یكون المطلوب درجة نصیب التلامیذ الذین یثقون 
دقیقة ، وتحمل الألم في 120عالیة من المثابرة و التحمل ، مثل الماراتون و أداء مباراة كرة القدم ل

  1جلسات التأهیل بعد الإصابة

عب:5- 2-3-3   الثقة بالنفس تؤثر في إستراتیجیة اللّ

عادة بمفهوم اللعب لتحقیق الفوز أو عكسذلك اللعب لتجنب الخسارة ، ترتبط الممارسة الریاضیة  
فالتلامیذ الذین یتمیزون بالثقة یمیلون إلى اللعب لتحقیق الفوز ، فهم عادة لا یخشون المحاولة و المبادرة 

  ، ولهم سیطرة واستفادة من ظروف المنافسة ، بینما التلامیذ 

یمیلون إلى اللعب لتجنب الخسارة ، وخوفا من الفشل ویكونون الذین یفتقدون الثقة بالنفس ، فإنهم 
  ددین ویحاولون تجنب حدوث الأخطاءمتر 

  

  الثقة بالنفس تؤثر في تدعیم الاستعداد النفسي: -6- 2-3-3

مصادر التعبئة النفسیة الایجابیة التي تؤدي إلى حالة  -إن لم تكن أهم -حیث تعتبر الثقة بالنفس أحد 
  2من الاستعداد النفسي. 
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  الاسترخاء:                 -2-4

یلاحظ أن الكثیر من التلامیذ یفشلون في تحقیق أفضل مستویات أدائهم بسبب التوتر العصبي، و القلق 
شتراك في الأنشطة البدنیة الهامة ، والذي یؤدي إلى تقلص عضلات الجسم كافة بدلا الذي یصاحب الا

  من أن یحدث التقلص في العضلات المشتركة في أداء المهارة فقط.

  الاسترخاء التخیلي ( التصوري): - 2-4-1

یتطلب هذا الأسلوب من الاسترخاء أن یتخیل التلمیذ نفسه في بیئة أو مكان حیث یشعر دائما  
بالاسترخاء التام و الراحة الكاملة ، وعلى سبیل المثال: الرقود على الشاطئ ، والشمس تملأ الجو یدفئها، 

الذهنیة، كلما توقع المزید والنسیم العلیل، و الهدوء یخیم من حوله.وكلما أحسن التلامیذ معایشة الصورة 
  من الاسترخاء.

  الاسترخاء الذاتي:- 2-4-2

یعتبر الاسترخاء الذاتي اختصار للتدریب الاسترخائي التعاقبي (التقدمي) ، وهي طریقة یسهل  
  استخدامها . 

بدایة توجه التعلیمات للتلامیذ باسترخاء مجموعات عضلات الجسم مع التركیز على التنفس البطيء -
السهل ، وتخیل التوتر وهو یغادر الجسم بعد جلسات قلیلة ، یطلب من التلامیذ في الریاضات الجماعیة 

ذا واجهتهم بعض الصعوبات بأداء هذه المهارة، یم كن عمل شریط ممارسة الاسترخاء بمفردهم ، وإ
تسجیل یتضمن التعلیمات ، أو إعطائهم التعلیمات مكتوبة ، بحیث یقوم كل تلمیذ  بعمل شریط التسجیل 

والهدف من الاسترخاء الذاتي هو أن یصبح لدى التلمیذ المقدرة على النقص التدریجي للزمن .الخاص به 
ولى للتدریب على هذا الأسلوب یحتاج المطلوب لتحقیق الاسترخاء الكامل للجسم ككل ، وعند المراحل الأ

  1التلمیذ إلى حوالي عشر دقائق لمسایرة التعلیمات الخاصة بذلك

ولكن مع التمرین وباستمرار الممارسة ، یستطیع أن یحقق فیزمن أقل (ربما ثوان قلیلة ) أو -
  لحظات،الاسترخاء التام للجسم ككل . 

ي یكون تأثیره مفیدا بالنسبة للتلمیذ الذي یستطیع الاحتفاظ وتجدر الإشارة إلى أن أسلوب الاسترخاء الذات
بالانتباه مركزا على المجموعات العضلیة ، ویستطیع تحویلا لانتباه عندما یوجه العمل لذلك ، أما إذا 
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كان التلمیذ یواجه بعض الصعوبات في تركیز الانتباه وتحویله إلى المجموعات العضلیة للجسم ، فإن 
  لاسترخاء التعاقبي( التقدمي). هي ستخدم معها

  الاسترخاء التعاقبي (التقدمي) : - 2-4-3

ویعتمد على أهمیة التعرف على الفرق بین الإحساس بالتوتر عند الانقباض العضلي والإحساس 
بالاسترخاء عند انبساط عضلات الجسم ، ویطلق علیها لاسترخاء التعاقبي أو التدریجي ، لأنه یشمل 

  ة عضلیة إلى أخرى حتى یشمل المجموعات العضلیة الرئیسیة للجسم ككل.التقدم من مجموع

ذ تحقیق الاسترخاء العمیق عندما یسمح للتوتر یغادر الجسم وفیما لیشرح النقاط الرئیسیة  یستطیع التلمیّ
  التي تمیز الاسترخاء التدریجي : 

یصبح الفرد متوترا ومسترخیا إن كل امن التوتر والاسترخاء شيء ان متضادان ،فلیس من الممكن أن �
  في نفس الوقت.

یمكن تعلم الفرق بین التوتر و عدم التوتر ،وبالرغم من أن أغلب الناس لیس لدیهم الوعي أو  �  
  الحساسیة الكافیین للتمیز بین الزیادة أو النقص القلیل للتوتر العضلي، فإنه یمكن تعلم هذه الصفة .

  تحقیق استرخاء الجسم من خلال نقص التوتر العضلي ،یؤدي بدوره إلى نقص التوتر و القلق الذهني � 

  1الانقباض المنظم لجمیع العضلات الكبیرة للجسم ویتحقق الاسترخاء التقدمي من خلال الاسترخاء � 

  استرخاء التغذیة الراجعة للحیویة:- 2-4-4

أسالیب الاسترخاء بشكل عام، هو أن یصبح لدى التلامیذ وعي إن أحد الأهداف الأساسیة من استخدام 
بالتوتر العضلي ، وردود الأفعال الأخرى للجهاز العصبي اللاإرادي، مثل معدل نبض القلب أو معدل 

التنفس ، وینظر إلى التغذیة الراجعة الحیویة، على أنها أحد أسالیب للاسترخاء، یستخدم بغرض مساعدة 
في الاستجابات الفیزیولوجیة أو اللاإرادیة للجسم ، كذلك من دواعي استخدام هذا الفرد على التحكم 

الأسلوب أن بعض الأشخاص یفتقدون إلى مقدرة الإحساس و الوعي بما یدور بداخلهم دون مساعدة 
 خارجیة ، هنا تظهر فائدة استخدام التغذیة الراجعة الحیویة باعتبار أنها وسائل خارجیة تستخدم لمساعدة
  التلمیذ على معرفة استجابات الوظائف الحیویة للجسم ، ومن أمثلة الأدوات المساعدة  الخارجیة مایلي:
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): حیث یفید هذا الجهاز في القیاس النشاط الكهربائي للجلد Gsr(جهاز استجابة الجلد الجل فاني �
لدم إلى الجلد و ذلك یفسر وتحویله إلى درجة مئویة حیث من المتوقع أن تزداد درجة الحرارة عند تدفق ا

  السبب في برودة الیدین في حالة التوتر أو مواجهة الضغوط الزائدة .

التنبیه الكهربائي (الالكترومیوغراف): حیث یفید في قیاس النشاط الكهربائي من خلال التثبیت على  �
ذه المعلومات بمثابة سطح الجلد لمدة دقیقة ، ویتم تقدیم المعلومات في صورة میكروفولیه،حیث تعتبر ه

  1تغذیة راجعة حیویة مفیدة في الانقباض التوتر العضلي 

  القلق:-2-5

یعتبر القلق أحد الانفعالات الهامة ، وینظر على أساس أنه من أهم الظواهر النفسیة التي تؤثر على 
ن هذا التأثیر قد یكون إیجابیا یدفعهم لبذلا لمزید من الجهد ،أو بصورة سلبیة تعوقا لأداء   الأداء البدني وإ

لتنشیط حالة انفعالیة غیر سارة ، ویختلف القلق عن الاستثارة في كونه یشمل بالإضافة إلى درجة من ا
لذا یستخدم مصطلح القلق في وصفه مركب مكون من شدة السلوك و اتجاه الانفعال ، واتجاه الانفعال 

  في القلق سلبي لأنه یصف أحاسیس ذاتیة غیر سارة . 

شعر بها والقلق أنواع، فحالة القلق صفة مؤقتة تتغیر من وقت إلى أخر وهي تعبر عن درجة القلق التي ی
الفرد في وقت معین، أما سمة القلق فهي ثابتة و تشترك في تشكیل شخصیة الفرد ،و الإفراد الذین 

یتسمون بسمة القلق یدركون عددا أكبر من المواقف على أن فیها تهدیدا لهم و یمیلون للاستجابة لمثل 
  2تلك المواقف بدرجات عالیة من الشدة الفیزیولوجیة 

" سبیلبرج" لسمة القلق ، اشتق " مارتنز" مفهوم سمة قلق المنافسة الخاصة بالمجال  و استنادا لمفهوم 
  الریاضي . 

عرف " مارتنز" سمة قلق المنافسة :المیل لإدراك المواقف التنافسیة كتهدید لهم و الاستجابة لهذه المواقف 
  بمشاعر الخشیة و التوتر.
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تي یظهر نتیجة لموقف تنافسي معین و تشابه أعراضها أما حالة قلق المنافسة ، فهي استجابة القلق ال
  1حالة القلق العامة ،إلا أنها تنشأ كاستجابة لمثیرات موقف ریاضي محدد.

  نظریة سمة القلق :2-5-1

 یمكن تقدیم الأساس النظري لسمة القلق من خلال الأسس التالیة:

  النظریة التفاعلیة للشخصیة :-1- 2-5-1

لسلوك یتحدد بواسطة العوامل الموقفیة و البیئیة وفي نفس الوقت یقلل أصحاب تؤكد هذه النظریة أن ا 
هذه النظریة من دور السمات الشخصیة في تفسیر السلوك ، حیث أنهم یعظمون من شأن البناءات 
الداخلیة للفرد بینما یهملون تأثیر البیئة ، في المقابل فإن المهتمین بالنظریة الموقفیة یمجدون البیئة 

عتبارها المصدر الهام الوحید لتباین السلوك ، ویهملون الفروق الفردیة بین الأفراد ، فالنظریة التفاعلیة با
تنظر إلى كل من الموقف و الشخصیة باعتبارهما عاملین یسهمان معا في تشكیل السلوك، دون تحدید 

نما درجة الأهمیة لكل منهما تتحدد تبعا لتفاعل الشخص مع الموقف ، إي  أیهما أكثر أهمیة أو تأثیرا ، وإ
  2أن السلوك هو نتیجة تفاعل الشخصیة مع البیئة .

  القلق العام مقابل القلق الموقفي الخاص :-2- 2-5-1

یرى "مارتنز" أن الشخص قد یكون قلقا بدرجة كبیرة عندما یطلب منه حل مسألة ریاضیة ، أو التحدث  
إلى مجموعة من الأفراد ، أو الجلوس على كرسي طبیب الأسنان ، ولكنه لا یكون قلقا عند استدراكه في 

  إحدى الأنشطة البدنیة والریاضیة ، أو الاشتراك في اختبار قیادة

و هكذا یمكن الحصول على مؤشر جید للتنبؤ بسلوك الأفراد في المواقف الخاصة عندما السیارات ، 
تتوافر المعرفة الكافیة في هذه المواقف وعن المیول الأفراد نحو الاستجابة لها. ومما سبق یتوقع أن قیاس 

بسلوك  سمة القلق من خلال مقیاس خاص لسمة قلق المنافسة الریاضیة یحقق نتائج أفضل في التنبؤ
  3التلامیذ من استخدام مقاییس القلق العام. 
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  القلق كسمة و كحالة :-3- 2-5-1

یعرف القلق الحالة بأنه " حالة انفعالیة ذاتیة سیشعر فیها الفرد بالخوف و التوتر و یمكن أن تتغیر هده 
  الحالة في شدتها من وقت لأخر ".

كمهدد له ، و الاستجابة لهذه المواقف بمستویات  بینما قلق السمة "استعداد الفرد لإدراك مواقف معینة
مختلفة من حالة القلق " ویمكن تشبیه العلاقة بین قلق السمة و قلق الحالة ، بالعلاقة بین "الطاقة 

الكامنة" و " طاقة الحركة "حیث یشیر قلق السمة مثل "الطاقة الكامنة "  إلى استعداد كامن لحدوث 
ثیر مناسب ، كما یشیر قلق الحالة مثل طاقة الحركة إلى  الاستجابة التي استجابة معینة إذا أثیرت بم

 1تحدث الآن ولمستوى معین من الشدة . 

 مكونات عملیة الممارسة الریاضیة خلال الریاضات الجماعیة:-4- 2-5-1

  هناك أربع مكونات تفسر الممارسة الریاضیة خلال الریاضات الجماعیة كعملیة اجتماعیة:  

  الممارسة موقف موضوعي:-4-1- 2-5-1

یعني جمیع المثیرات الموضعیة المرتبطة بموقف اللعب أو تتضمن نوع الواجبات المطلوبة، مستوى 
  التنافس و القواعد و الشروط الخاصة بالأداء، وهي كلها متطلبات الهدف المطلوب إنجازه.

متطلبات البیئة بالنسبة للفرد ، منها ونظرا لأن موقف الممارسة الریاضیة الموضوعي یتحدد من خلال 
یرتبط بالعوامل الاجتماعیة ، كالخوف من  الفشل، طبیعة واجبات المنافسة ، الظروف المحیطة التي 

یؤدي فیها الفرد المنافسة ، ومستوى القدرات البدنیة للتلمیذ و مستوى منافسه ، ومنها ما یرتبط بالعوامل 
خوف من الضرر البدني عامة،. ومنها ما یرتبط بالعوامل المادیة كنوع البدنیة كالخوف من الإصابة، و ال

  2وكمیة المكافآت المرتبطة بالاشتراك في المنافسة .

 موقف الممارسة الریاضیة الذاتي :-4-2- 2-5-1

ونعني كیف یدرك، أو یتقبل، أو یقیم التلمیذ الجوانب الموضوعیة المحیطة بالممارسة ، و یعتبر الجانب 
لموقف اللعب بمثابة الوسیط بین بعض العوامل مثل : استعدادات الفرد و اتجاهاته و قدراته  الذاتي

إضافة إلى عوامل شخصیة أخرى متداخلة ، حیث أن الشيء المنطقي إذا أردنا حقا فهم كیف یسلك 
                                                             

 .128ص 1982الشخصیة و القدرات العقلیة، دار الإصلاح ، السعودیة ، عبد االله محمد سعید:  1
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فسة ، الأفراد في مواقف اللعب هو محاولة التعرف على الفروق بینهم من حیث كیف یدركون مواقف المنا
  أي التعرف على الجانب الذاتي لمواقف اللعب كما یدركه هؤلاء الأفراد أنفسهم.

نما  وبالرغم من أهمیة هذا الإجراء فإنه من الصعوبة بإمكان التحقیق منه أو قیاسه بشكل مباشر ، وإ
یمكن أن نستبدل علیه من بعض المؤشرات السلوكیة الأخرى ، وهذا السیاق ، تعتبر معرفتنا بمستوى 

میذ یدرك موقف سمة قلق المنافسة لدى فردا ما ، أحد المؤشرات المفیدة ، لأنه یوضح هل هذا التل
  1المنافسة على أنها شيء مهدد أم غیر مهدد بالنسبة له 

  الاسترخاء :-4-3- 2-5-1

تتحدد درجة استجابة التلمیذ نحو موقف المنافسة الموضوعي تبعا لإدراكه الذاتي لموقف المنافسة و  
 یمكن عندئذ أن یستجیب التلمیذ وفقا لمستویات ثلاثة:

  : كالأداء الجید. الاستجابات السلوكیة

  : كزیادة تعرق كف الید .   الاستجابات الفیزیولوجیة

  2: زیادة قلق الحالة.الاستجابات النفسیة

 النتائج :-4-4- 2-5-1

  تقیم نتائج المنافسة في الریاضات الجماعیة غالبا في ضوء محكین أساسین هما :  

  : یعتبر نتیجة إیجابیة. النجاح

  : یعتبر نتیجة سلبیة .      الفشل 

ویعتبر تتبع النتائج التي یحققها التلمیذ خلال مواقف المنافسة أمرا مفیدا یساعد في التنبؤ بدرجة إقباله أو 
إحجامه عن الاشتراك في المنافسة الموالیة ، إضافة إلى أنها تعكس طبیعة الفروق الفردیة في سمة قلق 

  3المنافسةبین التلامیذ. 

                                                             
 
 .65ص1984لا زاروس ریتشارد : الشخصیة، ترجمة سید محمد غنیم ، مكتبة أصول علم النفس الحدیث، دار الشروق، 2

 306ص  2000أسامة كامل راتب : علم النفس الریاضة  المفاهیم ، التطبیقات، دار الفكر العربي، القاهرة،  3
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 لقسمة الق

 موقف القلق الموضوعي

 استجابات قلق الحالة

 إدراك التهدید

  ):یبین سمة القلق كوسیط بین مثیرات المنافسة و الاستجابة02شكل رقم(

  مصادر القلق المرتبطة بالنشاط البدني و الریاضي :-5- 2-5-1

مستوى أدائهم وبینما یتفق معظم التلامیذ على أنهم یشعرون بدرجات مختلفة من القلق تؤثر عادة على 
یستطیع البعض منهم التحكم والسیطرة على درجة القلق، فإن البعض الأخر یخفق في تحقیق ذلك ومن 

ثم یتأثر الأداء سلبیا وخاصة في أثناء المباریات، وبمعرفة العوامل المسببة للقلق لدى التلامیذ جاءت 
   1النتائج أن هناك أربعة مصادر أساسیة تسبب حدوث القلق.

  الخوف من الفشل :-5-1- 2-5-1

ویعتبر السبب الأكثر أهمیة الذي یجعل التلامیذ یصابون بالعصبیة والقلق، والخوف المباشر یأتي نتیجة 
  الخوف من خسارة المباراة ، أو فقدان بعض النقاط أثناء المسابقة ، أو ضعف الأداء أثناء المقابلة .

را لأن جمیع هذه الأنواع من المخاوف تكون عادة نتیجة والواقع أن ذلك یمثل جزءا من المشكلة نظ
استعداد عمیق بعدم الشعور بالأمان لدى الریاضي لمفهوم ذاته ، أو تقدیرا لذاته ، ویتضح ذلك عندما 

  تسیطر على الریاضي بعض الأفكار السلبیة مثل ما یلي : 

  هذه المباراة تمثل أهمیة كبیرة لإثبات شخصیتي . -

  الآخرون عندما أخسر هذه المباراة ؟.ماذا یقول -

 أنا لا أرید أن أخیب أمال مدربي ووالدي.-

                                                             
 254ص 2004سنة  -القاهرة -أسامة كامل راتب تدریب الصفات النفسیة  في المجال الریاضي :  دار الفكر العربي  1
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وهناك دافعین أساسیین للنجاح والتفوق : هما دافع الخوف من الفشل ودافع الرغبة في النجاح ، 
فالأشخاص الذین یسعون للتفوق خوفا من الفشل یبذلون الجهد ، نظرا لأن التفكیر في الفشل یمثل شیئا 

یر مرغوب فیه بالنسبة لهم ، فهم یحاولون تجنب حدوث الفشل وما یصاحبه من اضطرابات وقلق غ
  1واكتئاب ونقد الذات 

أما الأشخاص الذین یسعون للتفوق رغبة في النجاح فإنهم یبذلون الجهد لأنهم یعرفون فضل النجاح ،   
ء الأقصى، حیث إن الخوف من الفشل ولاشك أن دافع الرغبة في النجاح هو الأكثر ملائمة لتحقیق الأدا

یقود الریاضي إلى اللعب بهدف عدم الخسارة أو تجنب الهزیمة بدلا من اللعب بهدف تحقیق المكسب أو 
   2الفوز وهناك فرق بینهما.

فعلى سبیل المثال: لاعبو الفریق ككرة الید مثلا نلاحظ أنهم یتمیزون بالخوف من الفشل بحیث یمیلون 
  سلوب الدفاعي ولا یبادرون باستخدام الأسلوب الهجومي.إلى استخدام الأ

  الخوف من عدم الكفایة :-5-2- 2-5-1

عندما یدرك التلمیذ أن هناك نقصا معینا في استعداداته سواء من الجانب البدني أو الذهني في مواجهة 
محدد یؤدي  المنافس ویتركز هذا النوع من المخاوف على أن هذا التلمیذ یشعر بوجود قصور أو خطأ

  إلى عدم رضائه عن نفسه .

 وهناك الكثیر من الحالات التي تبین الإحساس بعدم الكفایة فعلى سبیل المثال نذكر: 

 عدم القدرة على التركیز. -

  عدم القدرة على التعبئة النفسیة .-

 عدم الرغبة في الأداء .-

 فقدان الكفاءة البدنیة .-

 من الراحة .عدم الحصول على المقدار الملائم -

                                                             
 
: العزو، السبب للنجاح و الفشل لدى ذو صعوبات التعلم من تلامیذ الحلقة أحمد البهي ، أمینة شلبي ، محمد عبد السمیع  2

 ،مجلة علمیة ،كلیة التربیة البدنیة والریاضیة،حلوان . 1998الثانیة من التعلیم الأساسي ،سنة 
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 فقدان السیطرة:-5-3- 2-5-1

یتوقع زیادة القلق لدى التلمیذ عندما یفقد السیطرة على الأحداث التي تمیز الأنشطة البدنیة التي یشترك  
 1فیها وبأن الأمور تسیر وفقا لسیطرة خارجیة.

  المنافسة .وهناك عاملین یؤثران في الحالة الانفعالیة ومن ثم حالة القلق لدى التلامیذ قبل 

: البیئة الخارجیة المحیطة بظروف إجراء المنافسة مثل مكان انعقاد المنافسة ، الأدوات  العامل الأول-
 والأجهزة ، الحالة المناخیة ، الجمهور .

  2یرتبط بمجموعة الأفكار والمشاعر والانفعالات التي تحدث داخل التلمیذ نفسه.  العامل الثاني:-

استخدام مختلف الوسائل التي تسهم في تعوید التلمیذ على المواقف والظروف  لذلك یجب على الأستاذ
المرتبطة بالمباراة الهامة حیث إن ذلك یزید من درجة السیطرة على الموقف، ویقلل من فرص زیادة 

  القلق.

یة، فعلى سبیل المثال : یجب السماح للتلمیذ بالتدریب في الأماكن التي سوف تجرى فیها الأنشطة البدن
أو أماكن مماثلة لها ، إذا كانت قاعات مغلقة ، أو في الهواء الطلق ، من حیث عوامل طبیعة الأرضیة 
، الإضاءة ، الفراغ المحیط بالملعب ، ارتفاع السقف درجة الحرارة ، التیارات الهوائیة، و ظروف الطقس 

قرارات خاطئة من الحكام، كل هذه عامة . كذلك طبیعة الجمهور فإذا كان الجمهور یتمیز بالعدائیة، أو 
  الظروف التي قد تمثل مصدرا للتشتت و زیادة القلق .

  الأعراض الجسمیة و الفیزیولوجیة: -5-4- 2-5-1

تتمیز المباریات الریاضیة بنوع من الضغوط النفسیة ، وتسبب زیادة في التنشیط الفیزیولوجي لدى  
التلامیذ، فتظهر بعض الأعراض الجسمیة نتیجة لذلك ، كاضطراب المعدة ، الحاجة للتبول ، زیادة 

لفیزیولوجیة العرق في راحتي الید ، زیادة نبضات القلب ، زیادة انقباض العضلات و هذه الأعراض ا
  للقلق یمكن أن تفسر على أنها أعراض إیجابیة لحالة الاستثارة الانفعالیة.

  كما أنها قد تفسر على أنها أعراض سلبیة تؤدي إلى مزید من ارتفاع درجة القلق.  

                                                             
 .133، ص.1997أسامة كامل راتب : الإعداد النفسي  للنشء الریاضي ،دار الفكر العربي، القاهرة ، 1
 143ص 2004كامل راتب : تدریب الصفات النفسیة في المجال الریاضي، دار الفكر العربي، القاهرة، أسامة  2
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  أسالیب التعرف على القلق لدى التلامیذ خلال حصة النشاط البدني :-6- 2-5-1

دة درجة القلق لدى التلامیذ من خلال ملاحظة بعض مظاهر السلوك یمكن للأستاذ التعرف على زیا 
  أثناء الأداء ومن ذلك على سبیل المثال: 

  كثرة أخطاء التلمیذ و خاصة مواقف المباراة . �

ضعف أداء التلامیذ في مواقف الأداء الحرجة أو الحاسمة مثل:لاعب كرة الید الذي یكرر الفشل في  �
  لأوقات الحرجة.تسدید ضربة الجزاء في ا

 عدم التزام التلمیذ بالواجبات الخططیة أو نسیان الواجبات المكلف فیها أثناء المباراة. �

میل التلمیذ لإدعاء الإصابة فمثلا : التلمیذ الذي تحدث له الإصابة كثیرا أثناء الممارسة وخلال  � 
ن اتجاهاته                                 مواقف المباراة ،ربما یرجع ذلك بسبب ارتفاع حدة درجة القلق، وإ

ة ،في دعي أن لدیه الرغبة في نحو المنافسة غیر واضحة ولا محددة ،إن هي رید الاشتراك في المبارا
  1الاشتراك ولكنه یفتقد القدرة على الممارسة نتیجة الإصابة 

 التعرف على نوع القلق الممیز للتلمیذ أثناء حصة النشاط البدني :-7- 2-5-1

 هناك نوعان شائعان من القلق یحدث للتلامیذ أثناء النشاط البدني و الریاضي هما : 

: من مظاهره: إظطراب المعدة، زیادة تعرق راحتي الید ، زیادة النبضات،زیادة معدلات القلق الجسمي-ا 
التنفس، ففي هذه الحالة یفضل المشاركة الإیجابیة لأعضاء الجسم ، وخاصة الأكثر توثرا في عمل أو 

ستخدام نشاط معین، مثل: مزاولة بعض الأنشطة البدنیة الخفیفة، أو استخدام تدریبات الاسترخاء، أو ا
: وتتمثل في زیادة الأفكار السلبیة غیر المرغوبة  القلق المعرفي -بالتدلیك لتحسینعمل الدورة الدمویة. 

التي یعاني منها التلمیذ، و یؤدي إلى ضعف الانتباه، و التركیز ، ففي هذه الحالة یفضل إتاحة الفرصة 
  2ات الاسترخاء و التصور الذهني.للتلمیذ لممارسة بعض الأنشطة الذهنیة البدیلة ، وبعض تدریب

  

  
                                                             

 .136ص 1997أسامة كامل راتب : الإعداد النفسي  للنشء الریاضي،دار الفكر العربي، القاهرة،  1
  136أسامة كامل راتب :نفس المرجع ،ص 2
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  الدافعیة للانجاز: -2-6

تعتبر الدافعیة للانجاز أحد الدوافع النفسیة الاجتماعیة التي تتأثر بالعدید من العوامل الثقافیة والاجتماعیة 
،وبالسیاق النفسي الاجتماعي الذي یعیش فیه الفرد بوجه عام ،حیث تعكس دافعیة الفرد للانجاز طبیعة 

ت نفسه مدي إحساسه بالرضا من التوجهات الاجتماعیة التي تحكمه في الحیاة ،كما تعكس في الوق
  1عدمه في ضوء قدرته على توظیف هذه الدافعیة 

  مفهوم الدافعیة للانجاز :- 2-6-1

عرض هذا المصطلح في ضوء تناوله  الذي"ألفر أدلر"یرجع استخدام هذا المصطلح في علم النفس إلى  
" الحاجة للانجاز مواريف "لمفهوم الطموح وذلك قبل استخدام "مواري " لمصطلح الحاجة للانجاز،وعر 

بأنها تشیر إلى رغبة أو میل الفرد للتغلب على العقبات ، وممارسة القوى و الكفاح أو المجاهدة لأداء 
    المهام الصّعبة بشكل جید و بسرعة كل ما أمكن ذلك

حاجة وقد أشار مواري إلى أن الحاجة للانجاز هي إرادة القوى في كثیر من الحیان وافترض أنها تندر 
و زملاؤها لدافع للانجاز بأن هي تشیر إلى "ماكلیلاند " كبرى و أشمل هي الحاجة إلى التفوق وعرف

" فإن " أتكنسوناستعداد ثابت نسبیا في الشخصیة یحدد مدى سعي الفرد ومثابرته ،وفي ضوء تصور
د،والباحث ذاته بمایمثله دافعیة الإنجاز هي ذلك المركب الثلاثي من قوة الدافع ،ومدى احتمالیة نجاح الفر 

  2من قیمة بالنسبة له. 

من خلال التعریفات السابقة التي قدمها الباحث ولمفهوم الدافعیة للانجاز یمكن أن نستخلص أن الدافعیة 
للانجاز تعني :استعدادالفرد لتحمل المسؤولیة . والسعي نحو التفوق لتحقیق أهداف معینة ،والمثابرة 

  المشكلات التي قد تواجهه والشعور بأهمیة الزمن، والتخطیط للمستقبل .للتغلب على العقبات و 

ـعلم:- 2-6-2   الدافعیة للانجاز و التّ

إذا نظرنا إلى علاقة الدوافع عامة والدافع للانجاز خاصة من حیث العملیة التربویة ،فإنن انجد أن 
  كفاءة في استشارة الدوافع و في ذلكالمربین قد اعتقدوا لفترة طویلة إن الثواب والعقاب لهما قدر من ال

                                                             
 .25ص 1999قات : مركز الكتاب للنشر،القاهرة، مصطفى حسین باهي : الدافعیة نظریات و تطبی 1
 .35ص 1999مصطفى حسین باهي : الدافعیة نظریات و تطبیقات : مركز الكتاب للنشر،القاهرة، 2
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  1أن المهم هو دفع التلامیذ إلى القیام ببعض المجهود العقلیا تجاه التعلم.Hexleyهكسليیذكر

إن الإنسان یتعلم إذا أراد أن یتعلم وكان له القدرة على التعلم ،وسمحت له الفرصة للتعلم وقدم النصح 
الإرشاد لافائدة لها إذا لمیكن لدى المتعلم مایدفعه إلى التعلم والإرشاد ،غیر أن القدرة و الفرصة و 

،فالدافع شرط ضروري ككل متعلم وكلما كان هذا الدافع قویا زاد تفاعلیة المتعلم إي مثابر تهعلى التعلم 
  والاهتمام به

وجدیر بالذكر أن الدافع للانجاز لیس من الشروط الضروریة لبدء التعلم ،فحسب بل إنه ضروري 
للاحتفاظ باهتمام المتعلم وزیادة جهده ،فالدافع القوي غالبا مایؤدي إلى تركیز الانتباه وتأخیر ظهور 

ایؤدي إلى زیادة الإنتاج   التعب ممّ

  النظریات المفسرة لدافعیة الانجاز: - 2-6-3

  القیمة : -الدافعیة للانجاز في ضوء منحنى التوقع -1- 2-6-3

" حیث أشار فیها أن السلوك یتحدد من خلال العدید من المؤشرات الداخلیة أو  " تولمانالتي قدمها
أن المیل لأداء فعل معین هو دالة أو محصلة التفاعل بین ثلاثة تولمان الخارجیة أو البیئیة ،كما أوضح 

  أنواع من المتغیرات هي :

  .ویتمثل في الحاجة أو الرغبة في تحقیق هدف معینالمتغیر الدفاعي:  -أ

  لاعتقاد بأن أیفعل مافي موقف معین سوف یؤدي إلى موضوع الهدفمتغیر التوقع : -ب

  2أوقیمة الهدف بالنسبة للفرد متغیر الباعث :-ج

" إلى أهمیة هذا المنحنى في تفسیر انخفاض سلوك الانجاز لدى أعضاء جماعات الأقلیة  " كارتزویشیر
 نظرا لانخفاض توقعاتهم لقیمة الانجاز.

  عام التوقعات المرتبطة بقیمة الإنجاز ضئیلة و محدودة تناقص السلوك الموجه نحو الانجاز .وبوجه 

 

                                                             
 112ص  2000عبد اللطیف محمد خلیفة: الدافعیة للانجاز،دارغریب للطباعة و النشر و التوزیع،القاهرة،  سنة  1
 22ص  1988للانجاز عند الجنسین،مجلة علم النفس،الهیئة المصریة العامة للكتاب، محي الدین حسین:الدافعیة  2
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  نظریة ماكلیلاند: -1-1- 2-6-3

لدافعیة الانجاز في ضوء تفسیر لحالة السعادة أو المتعة بالحاجة للانجاز، فقد  ماكلیلاندیقوم تصور  
سابقة ، و الأحداث الایجابیة وما یحققه الفرد من نتائج أنه هناك ارتباطا بین المؤشرات ال ماكلیلاندأشار 

، فإذا كانت مواقف الانجاز الأولیة ایجابیة بالنسبة للفرد ، فإنه یمیل للأداء و الانهماك في السلوكیات 
المنجزة ، أما إذا حدث نوع من الفشل وتكونت بعض الخبرات السلبیة فإن ذلك سوف ینشأ عنه دافعا 

  1لتحاشي الفشل 

 نظریة أتكنسون : -1-2- 2-6-3

في الدافعیة للإنجاز بعدد من الملامح التي تمیزها عن نظریة ماكلیلاند، ومن  أتكنسوناتسمت نظریة 
بحیث  –و تركیزا على المعالجة التجریبیة للمتغیرات  –أهم هذه الملامح أن أتكسون أكثر توجها معملیا 

أسس نظریته في ضوء كل من نظریة الشخصیة و علم النفس التجریبي ، وقد افترض دور الصراع بین 
حاجة للانجاز و الخوف من الفشل كما قام بإلقاء الضوء على العوامل المحددة للانجاز القائم على ال

  المخاطرة  ، و أشار إلى أن مخاطرة الانجاز في عمل ما تحدده أربعة عوامل منها : 

  فیما یتعلق بخصال الفرد :  -1-2-1- 2-6-3

  یقة مختلفة في مجال التوجه نحو الانجاز.هناك نمطان على تعبیر أتكنسون من الأفراد یعملان بطر 

  الأشخاص الذین یتسمون بارتفاع الحاجة للإنجاز بدرجة أكبر من الخوف من الفشل .النمط الأول: 

  الأشخاص الذین یتسمونبارتفاع الخوف من الفشل بالمقارنة بالحاجة للانجاز النمط الثاني : 

  بالنسبة لخصائص المهمة : -1-2-2- 2-6-3

  ضا موقفان أو متغیران  یتعلقان بالمهمة یجب أخدهما في الاعتبار وهما : هناك أی

  وتشیر الصعوبة المدركة للمهمة ، وهي أحد محددات المخاطرة .  العامل الأول :احتمالیة النجاح :

                                                             
  .33ص 1999مصطفى حسین باهي : الدافعیة نظریات و تطبیقات : مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  1

 



ــــــــــــــــــــــــــــــــ المھارات العقلیةالفصل الثاني ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
 

 67 

  1یتأثر الأداء في مهمة ما بالباعث للنجاح في هذه المهمة  العامل الثاني : الباعث للنجاح في المهمة:

 نظریة التنافر المعرفي : -1-2-3- 2-6-3

تشیر هذه النظریة إلى أن لكل منا عناصر معرفیة تتضمن معرفة بذاته ( ما نحبه و ما نكرهه ، 
الأهداف أو السلوك ) كما أن لكل منا معرفة بالطریقة التي یسیر بها العالم من حولنا ، فإذا ما تنافر 

قضي وجود أحدهما منطقیا بغیاب الأخر ، حدث عنصر من هذه العناصر مع عنصر أخر بحیث ی
  التوتر الذي یملي علینا ضرورة التخلص منه .

وتفترض هذه النظریة أنه هنالك ضغوطا على الفرد لتحقیق الاتساق بین معارفه أو نسق معتقداته وبین 
ساق بین أنساق معتقداته وسلوكه ، و قد أشار " فستنجر" إلى أنه هناك مصدرین أساسیین لعدم الات

  المعتقدات و السلوك هما :      

  أثار مابعد اتخاذ القرار. �

  أثار السلوك المضاد للمعتقدات والاتجاهات . �

فقد ینشأ عدم الاتساق بین الاتجاهات والمعتقدات التي یتبناها الفرد و بین سلوكه نظرا لأن الفرد اتخذ 
 قراره دون معرفة النتائج المترتبة على اتجاهاته وقیمة و معارفه . 

 وتنشأ حالات التنافر المعرفي هذه عندما یمتد عدم الاتساق إلى أشیاء مهمة بالنسبة للأفراد ، و عندما
یشعر الفرد بهذه الحالة تدفعه إلى أن یخفض درجة التنافر أو یستبعده بغیة تحقیق الاتساق ومن ثم 

التنافر المعرفي مصدرا یؤثر في سلوك الأفراد ، و بالتالي فهو یساعدنا على التنبؤ بالظروف التي تدفع 
  2سلوك الانجاز .الأفراد إلى الإنجاز حیث یعد الاتساق أحد المؤثرات الدافعیة المهمة في 

  نظریة العزو السّببي : -1-2-4- 2-6-3

یرتبط العزو السّببي باعتقاد الفرد في أي العوامل   المسئولة و التي تقف خلف نتائج نجاحه أو فشله  
في المهام المختلفة ، والعوامل الداخلیة المتعلقة بالفرد كالقدرة و الجهد أو العوامل الخارجیة المتعلقة 

                                                             
 .42ص  1998أمینة إبراهیم  شلبي : نظریات الدافعیة : مركز الكتاب للنشر،القاهرة، سنة  1

 . 46ص  المرجع السابق أمینة إبراهیم  شلبي :  2
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لتفسیرات إذا اتسمت بالثبات بالظروف من حظ و صدفة و مساعدة الآخرین أو صعوبة المهمة ، تلك ا
النسبي مع تكرار المواقف فإنها تؤثر تأثیرا دالا على أداء الفرد في مواقف الانجاز اللاحقة یتباین هذا 

التأثیر بتباین تلك العوامل فاعتقاد الفرد إلى فشله ناتج عن عوامل شخصیة داخلیة ثابتة نسبیا ، لا یمكن 
  الفشل في المهام التالیة .أن تتغیر ، یقود الفرد إلى توقیع 

كما أن اعتقاد الفرد بأن نجاحه ناتج عن أسباب و عوامل لیست مرتبطة به و هي قابلة للتغیر و  
التبدیل ، فإن توقع الفرد للنجاح في المستقبل یقل و على العكس فإن اعتقاد الفرد بأن مصدر النجاح و 

، ثابتة نسبیا ، و بذله للجهد ) ضروریان لإنجاز  الفشل یمكن في ذاته ، و أن قدرته الذاتیة (داخلیة
  العمل،یجعل أكثر توقعا للنجاح في مهام الانجاز اللاحق.

" نظریته العزو و التي تهدف إلى توضیح تأثیر الدوافع على خبرات النجاح و "برنارد واینرو قد صاغ 
  الفشل و شرح السلوك و التنبؤ به في مجالات الانجاز . 

موقف الممارسة الریاضیة من أهم مواقف الانجاز الریاضي حیث یعتبر بمثابة موقف  ویمكن اعتبار
انجاز نوعي خاص و لكل للتلمیذ في مجال الانجاز الریاضي أسلوب العزو الممیز له ، وهي الطریقة أو 

لثابتة ، ویمكن العادة التي یمیل فیها التلمیذ لتفسیر النتائج و التي في المواقف المعتادة أو المألوفة شبه ا
  1النظر إلیه كسمة شخصیة ممیزة للتلمیذ.
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  خلاصة :

بعد أن تعرضنا لموضوع المهارات العقلیة بالتفصیل في هذا الفصل، یمكننا القول بأنه جزء لا 
الریاضي، و له دور هام في التحضیر الشامل و المتكامل للریاضي إلى  علیم في مجالیتجزأ من الت

  جانب التحضیرات الأخرى، التقنیة، التكتیكیة، البدنیة والمعرفیة.

إن أهم نقطة وأكثرها لفتا للانتباه من خلال عرضنا لمختلف نقاط هذا الفصل هو أنه یمكن تدریب 
، التكتیكیة و البدنیة. فلها برمجة خاصة بها، طویلة و قصیرة المهارات العقلیة كما تدرب المهارات التقنیة

المدى كما لدیها تقنیاتها الخاصة و وسائلها للتدریب علیها. و لیكون التدریب العقلي أكثر فعالیة یجب 
 أن یتخلل الحصص التعلیمیة
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  تمهید: 

تعتبر المراهقة فترة ما بین الطفولة والشباب بحیث تعمل على تغییر الإنسان وتحویل 
الإنسان من البراءة إلى سن الرشد وهي فترة جوهریة في الحیاة اذ تساهم بدور كبیر وفعال في بناء 
شخصیة الإنسان وتتم بوجود مجموعة من الضغوطات والتوترات التي تطرأ على المراهق، فمن هذا 

منعرج اجتهد العلماء على البحث في هذا المجال الشاسع من صفات المراهقة وأطوارها وحاجیاتها ال
  ومشاكلها وغیرها من البحوث. 

وسنتطرق في هذا الفصل إلى تعریفها الشامل وعلاقتها بكل جوانب الحیاة وبالمجتمع. 
هم حیث اعتبروا القدماء بأن ونظرة العالم للمراهق في القدیم وفي الوقت الحاضر، فقد اختلفت نظرت

سن المراهق هي فترة تشاؤم واستسلام بیما في الوقت الحاضر یرون بأنها فترة تمر على كل فرد 
  في حیاته.

فلذا وجب على الآباء والمسئولین المحافظة على هذه الشریحة من المجتمع، ومساعدتهم 
  المجتمع. على التغلب على الصعاب التي تواجههم في حیاتهم وعلاقتهم ب
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  مفهوم المراهقة: -1-3
  المعنى اللغوي: - 1-3-1

هي الإقتراب أو الدنو اذ یقال رهق الغلام فهو مراهق أي قارب الاحترام أو أشرف على 
  .)1(سن التعرف

  .)2(ومعناه التدرج نحو النضج البدني والجنسي

  اصطلاحا: - 1-3-2
وهي لفظ وصفي یطلق علیه المرحلة التي یقترب فیها الطفل وهو الفرد غیر الناضج 

  .)3(انفعالیا، وجسمیا وعقلیا، من مرحلة البلوغ ثم الرشد ثم الرجولة 

وتعرف المراهقة على أنها فترة الحیاة الواقعة بین البلوغ والنضج وتتمیز بتغیرات جسمیة 
الوقوف على القیم المجردة بحیث یصبح هناك اهتمام بالمظهر ونفسیة ملحوظة كالحساسیة الزائدة و 

  .)4(والدین 

المراهقة هي مرحلة یمكن تحدیدها ببدء نضج الوظائف الجنسیة وتنتهي بسن الرشد 
شراف القوة العقلیة على تمام النضج    .)5(وإ

 
  بعض تعاریف العلماء للمراهقة: -2-3

  " Lehallالمراهقة حسب لوهال "  - 2-3-1

مرحلة جدیدة لعملیة التحرر الذاتي من مختلف أشكال التنمیة، اذ تتضمن البحث عن هي 
  .)6(الإستقلال الوجداني والإجتماعي والإقتصادي

  "Stanley Halالمراهقة حسب ستانلي هول " - 2-3-2

  .)1(إن المراهقة هي فترة التطرفات السلوكیة التي تتمیز بالعواطف والتوترات الإنفعالیة
                                                             

  .18ص، 1993، 1ط ،أحمد أوزري: المراهق والعلاقات المدرسية، الشركة المغربية، الرباط -  1
  .38ص ، 2008، 01الثانوي رؤية جديدة، طالتعليم : عبد اللطيف حسن فرج -  2
  .206ص ،1998 ،2أصول التربية والتعليم، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر :تركي رابح -  3
  .36ص  ،2002، ، بيروتد طسيكولوجيا النحو، دار النهضة العربية للطباعة والنشر،  :عبد الرحمان العيسوي -  4
  .15ص ،2000، مصر د طات الموهوبين، جامعة الإسكندرية، قدرات وسم :خليل ميخائيل معوض -  5
  .240-239ص ، 2000 ،، بيروت01الرتب الجامعي، ط التكيف المدرسي للطفل والمراهق، دار :نادية شرادي -  6
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   Sorensenالمراهقة حسب سرنسن : -3 -2-3

بأنها الفترة من العمر التي تقع بین الحریة المطلقة التي اكتسبت في مرحلة الطفولة 
  .)2(والمسؤولیة والقیود التي توضع في مرحلة النضج والتكامل والرشد

ومن كل هذه التعاریف یمكن أن نستخلص أن المراهقة هي فترة انتقالیة بین الطفولة وسن 
شد بحیث تحدث عدة تغیرات جسمیة ونفسیة واجتماعیة وانفعالیة ومزاجیة للمراهق في هذه الفترة الر 

 وهي  فترة بناء الشخصیة للإنسان. 

 

  

  نظرة علم النفس قدیما وحدیثا للمراهق: - -32-3

علم النفس القدیم ینظر للمراهقة نظرة استسلام وتشاؤم، وأنها فترة ثروة وتمرد تتمیز 
الهوجاء التي لا یمكن تجنبها الا باقامة الحواجز المضادة وكان یعتبر أیضا هذه بالعواطف 

  المرحلة مستقلة ومنفصلة تماماعن المراحل التي قبلها والتي بعدها.

أما علم النفس الحدیث فتجه أیضا إلى اعتبار مرحلة المراهقة، غیر مستقلة عن المراحل 
 3دني والجنسي والعقلي، وهي امتداد للمرحلة التي تسبقها الأخرى بل متصلة وأنها تدرج في النموالب

  :مراحل المراهقة -3-3

رغم أن فترة المراهقة هي مرحلة من مراحل النموعند الإنسان الا أنها تتفرع إلى مراحل، 
  وقد اجتهد العلماء على تقسیم فترة المراهقة إلى ثلاثة مراحل أساسیة وهي:

  سنة): 14-12(المراهقة المبكرة  - 4-3-1

سنة وفي هذه المرحلة یتضاءل سلوك الطفل وتبدأ المظاهر 14إلى  12تمتد من 
الجسمیة والعقلیة والإنفعالیة والإجتماعیة الممیزة للمراهقة في الظهور، لاشك أن من أبرز مظاهر 

  .)1(النمو في هذه المرحلة هو النمو الجنسي
                                                                                                                                                                                              

  .331ص ،1977، 1الكويت، ط، ، دار البحوث العلميةوعلم النفس والنم :جهاد ر.س.م -  1
  .31ص ،1980 ،دار البحوث العليا، مصر للطباعة، سيكولوجية المراهقة :جهاد ر.س.م -  2

.323 ص ،، مصرد طقدرات وسمات المهويين، جامعة الإسكندرية،  :خليل ميخائيل معوض  3  
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تناقض الإنفعالي من حب وكره وشجاعة وتتمیز هذه المرحلة بالإنفعالات العنیفة وال
وخوف، كما تنعكس حاجة المراهق من المزید من الحریة في العدید من الأمور فیبدأبرفض جمیع 
أفكار ومعتقدات الأهل ویشعر بالإحراج ان تواجد في مكان واحد مع أهله، وتبدوا هذه المرحلة في 

لصبر والإصغاء إلى احتیاجات أبناءهم غایة العشوائیة بالنسبة للأهل ولكن علیهم التخلي با
  .)2(لتطویر شخصیاتهم المستقلة والخاصة

  سنة):17-15المراهقة الوسطي ( - 4-3-2

سنة بحیث تتوسط المراهقة المبكرة والمتأخرة، ویطلق  17-15تمتد هذه المرحلة من 
بیا في المرحلة علیها أیضا المرحلة الثانویة، وممیزات هذه المرحلة هوبطئ سرعة النموالجسمي نس

  .)3(السابقة وتزداد الجسمیة كالطول والوزن ویزداد عندا شعور المراهق بذاته 

ویملك المراهق في هذه المرحلة طاقة هائلة والقدرة على العمل واقامة علاقات متبادلة مع 
عور الآخرین وایجاد من التوازن مع العلم الخارجي دون الإعتماد كثیرا على الغیر حیث یزداد الش

 .)4(بالإستقلالیة 

  سنة): 21-18المراهقة المتأخرة (  - 4-3-3

سنة، ویطلق علیها اسم الشباب حیث أنها  21سنة إلى غایة  18تمتد هذه المرحلة من 
تعتبر مرحلة اتخاذ القرارات الحاسمة التي یتخذ في اختیار مهنة المستقبل وكذا اختیار الزواج 

  أوالعزوف عنه وفیها

النموالى مرحلة النضج ویتجه الثبات الإنفعالي والتبلور لبعض العواطف الشخصیة مثل یمیل 
الإعتناء بالمظهر الخارجي وطریقة الكلام والإعتماد على النفس والبحث على المكانة الإجتماعیة 

  .)5( وتكون لدیه عواطف نحوالجمالیات ثم الطبیعة والجنس الآخر

لة تعتبر مرحلة تفاعل وتوحید أجزاء الشخصیة وتنسیق ویشیر العلماء إلى أن هذه المرح
  .)1(فیما بینها، بعد أن أصبحت الأهداف واضحة والقرارات مستقلة. 

                                                                                                                                                                                              
  297ص  ،1971علم النفس والطفولة والمراهقة، عالم الكتب، القاهرة،  :حامد عبد السلام زهران -  1
  .246، 245ص  ،2001علم النفس، المطبعة الجامعية الأزراطية، الطبعة الثانية، الإسكندرية،  :عبد الحميد الشاذلي -  2
  .257ص ت،علم النفس والنمو، دار الفكر العربي، القاهرة، ب  :حامد عبد السلام زهران -  3
  .254-253ص ن 1997 د ط،ة، والطفولة والمراهقة، المكتبة الجامعية الإسكندريو علم النفس والنم :رمضان محمد القذافي -  4
  .265ص ،1999 ،علم النفس والنمو، الطفولة والمراهقة، عالم الكتب، القاهرة :حامد عبد السلام زهران -  5
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  أنواع المراهقة: -5-3

  وهي بعض الصفات التي یكون علیها المراهق في مختلف الأطوار.

  المراهقة المتكیفة: - 5-3-1

طفي، تكاد تخل من التوترات الإنفعالیة تكون هادئة نسبیا وتمیل إلى الإستقرار العا
والحادة، وغالبا تكون علاقة المراهق بالمحیطین به علاقة طیبة، كما یشعر بتقدیر المجتمع بتوافقه 
معه، ولا یسرف في أحلام الیقضة أوالإتجاهات السلبیة والشعور بالنقص أي أن المراهقة... تمیل 

 .)2(للاعتدال

 

 

  الإنسحابیة منطویة:المراهقة  - 5-3-2

  .)3(هي عكس المراهقة المكیفة تتمیز بالإنطواء والعزلة، والخجل والصفات اللأخلاقیة 

  المراهقة العدوانیة المتمردة:  - 5-33-

  .)4(تتمیز بتمرد الفرد على الأسرة والمجتمع وعدم التكیف، والتحلي بالصفات اللآ أخلاقیة

  المراهقة المنحرفة: - 5-3-4

الإنحلال الخلقي والإنهیار النفسي ویقوم المراهق بتصرفات تروع المجتمع، حیث نجد 
  .)5(وینهار البعض أحیانا في عداد أو المرض النفسي أو المرض العقلي

  مظاهر النمو في المراهقة:  -6-3

                                                                                                                                                                                              
  .357-356 ، ص1997 ،مصر د ط،والطفولة والمراهقة، المكتبة الجامعية الإسكندرية، و علم النفس النم :رمضان محمد القدافي -  1
الجسم الزمني لحصة ت.ب.ر ودوره في تجسيد الأهداف المسطرة من خلال المنهاج الدراسي العام في الطور الثانوي شهادة ليسانس  :بيمذكرة سعاد عرا -  2

2013.  
  .2013 ،شهادة ليسانس ،سنة 15لى إ 11غوط النفسية لدى المراهقين من أثر ت.ب.ر في التخفيف من الض :مذكرة وطواط محمد علي -  3
  .130ص، 1982، 1في مرحلة المراهقة، دار القلم، الكويت، طو النم  :إسماعيلمحمد عماد  -  4
  .155 ص ،1القاهرة ،ط الطفولة والمراهقة ،علم الكتب،و علم النفس نم: حامد عبد السلام زهران -  5
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في جمیع النواحي المختلفة اما في صور فزیولوجیة  في هذه المرحلة یمتاز المراهق بنمو
  فیها المراهق وهي كما یلي:  جوانب شخصیة وهنا لدینا بعض الجوانب التي ینمو الجسم أو

  انفعالیة اجتماعیة ونفسیة وهي كالتالي: معرفیهعقلیة  –جسمیة 

  النمو الجسمي: - 6-3-1

الجنسي وتظهر فیه بعض الفوارق في تركیب  یرى قاسم أنه في هذه المرحلة یتكامل النمو
الجذع والصدر وارتفاع في قوة العضلات ولاسیما  اضح ویزداد نموجسم الذكور والإناث بشكل و 

الطولي، وبعد هذه المرحلة  سنة إلى أقصى حد من النمو 16عند الذكور، وتصل الإناث في سن 
سنة بخلاف الذكور فان نموها  20بینما تستمر سرعة الزیادة في وزنها حتى سن  یبطئ هذا النمو

  .)1(نةس24 في الوزن طویل یستمر لسن 

  النمو العقلي المعرفي: - 6-3-2

المعرفیة، بحیث نجد ان اسالیبه العقلیة تختلف عن  القدرات العقلیة و یتمیز المراهق بنمو
اسالیب الطفل، فهولم یعد ذلك الشخص المعتمد على أراء الغیر وأفكارهم دون اخضاعها للبحث 
والتحمیص  العقلي، كما تظهر عنده القدرات الخاصة والمیول المتعددة،كالمیل إلى الریاضیات أو 

الاعتماد على الادراك الحسي إلى الإعتماد على التعلم تعلم اللغات، وفي هذه الفترة ینتقل من 
  التجریدي. 

وتتمیز هذه المرحلة بمرونة التفكیر والقدرة على فحص الحلول البدیلة بشكل منظم والجمع 
 الممكنة للتوصل إلى إیجاد قانون عام. )2(بین الحلول

  3النمو الانفعالي: - 6-3-3

 لأنه یثور لأتفه الأسباب وهذا راجع إلى النمویتمیز المراهق في هذه المرحلة بالعنف 
السریع في جسمه وما یصاحبه من تغیرات مفاجئة في البلوغ ،وعند توازنه لا یستطیع الحكم في 

                                                             
  .21 ص ،1992 ،جامعة الموصل الجزء الثاني، دليل الطالب في التطبيقات الميدانية،: آخرونو  قاسم المندلاوي -  1
  .20ص ،1992 القاهرة، ،دار الفكر العربي الشيخوخة،إلى  من الطفولةو الأسس النفسية للنم:البهي فؤاد السيد -  2

.57-56ص  ،1997 ،مصر ،د ط المراهقة ،المكتبة الجامعية الإسكندرية،و  علم النفس الطفولة: رمضان محمد القذافي  3  
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مظاهره الخارجیة لحالته الإنفعالیة، كما قد یتعرض لحالات الیأس والإحباط والآلام النفسیة راجعة 
  )1(تحقیق أمانیه لما یلاقیه من ضغط المجتمع الذي   عن

  النمو النفسي: - 6-3-4

في هذه المرحلة یلاحظ تعاقب المراحل من الإثارة النفسیة ومن الإحباط النفسي وحیث 
یظهر غالبا اهتمامات مجردة ومثالیة ودینیة ومن ناحیة أخرى یعتبر بعض الباحثین المراهقة سن 

كار على العقل " المفاهیم الإنسانیة الإیمان العفوي وسن الثقة والفضول ،ویمكن أن تسیطر الاف
وعشق المجردات " كما أن المراهقة تعتبر من أعجب المراحل من الناحیة النفسیة ،حیث أن الرغبة 
في التقرب من الجنس الآخر دون ما تفكیر في شخص واحد معین تزداد تحت سلطة الحاجة 

ك الداخلي والحاجة إلى العون ،وتلك المتزایدة فتتولد الإهتمامات الدینیة على العكس من الإرتبا
   .)2(المطالب المتزایدة للعقل والنفس الحاجة التي تدخل في صراع مع المتطلبات أو

  النمو الاجتماعي : - 6-3-5

في هذه المرحلة یبلغ مرحلة النضج ،حیث ینعكس هذا النضج في نموه الإجتماعي 
المجتمع ،وبالتالي یتوقع من المجتمع أن یقبله الواضح والمراهق انسانا یرغب في أخذ مكان في 

  كرجل أوامرأة.

كما یبدأ المراهف باظهار الرغبة الإجتماعیة من حیث الإنضمام إلى النوادي أو الأحزاب 
أو الجمعیات على اختلاف ألوانها مما یؤمن له الشعور بالإنتماء إلى المجتمع كانسان ذي قیمة 

المرحلة فهومیل الجنس إلى عكسه لأنه على هذا المیل یتوقف  فعالة، أما الشيء الملفت في هذه
بقاء الجنس البشري لذلك ترى المراهق مهتما بمظهره الخارجي وذاته الجسمیة من أجل جذب 

  .)3(اهتمام الآخرین من الجنس الآخر نحو شخصه مما یترتب علیه میل اجتماعي جدید

بناء مستقبله ویتمیز في هذه الفترة في للمشاركة فیما بعد لأن یكون انسانا قادرا على 
الرغبة بالتحرر من سیطرة المنزل ،اكتساب الإمتیازات التي یتمتع بها الكبار ویحاول الفتیان اظهار 
 قدراتهم حتى یفوزون بالجنس الآخر من حیث الإعجاب ومضاعفة محاولاتهم للحصول على مراكز

                                                             
  .295ص ،1977القاهرة ، ،عالم الكتاب العلاج النفسي،و  النفسيةالصحة : زهران حامد عبد السلام -  1
  .272ص ،1997 دار الفكر العربي، القاهرة، الشيخوخة،إلى  من الطفولةو الأسس النفسية للنم: البهي فؤاد السيد -  2
  .111ص، والتوزيعالنشر و  المراهق ،المؤسسة الجامعية للدراساتو  عند الطفلو سيكولوجية النم: توما جورج خوري -  3
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لریاضیة إلى جانب اهتمامهم بالقیم والمثل العلیا للدین الإجتماعیة وا ممتازة في المباریات الثقافیة و
   .)1(بحاجة إلى رعایة صحیة  والعقیدة ولذلك فهو

 مشكلات المراهقة :  7-3-

  تصادف المراهق عدة مشاكل ولعل أبرزها التي سوف نتناولها وهي كما یلي:

 المشاكل النفسیة : - 7-3-1

  الصراع الداخلي: -1- 7-3-1

كالإستقلال عن الأسرة وبین علیها وبین مخلفات الطفولة ومتطلبات الشباب وطموحاته 
 الزائدة والتقصیر الواضح في التزاماته. 

  

  الاغتراب والتمرد: -2- 7-3-1

یتجه المراهق في البدایة إلى والدیه لیتحذ منهما نموذجا یمكن الإستفادة منه في تكوین 
الجماعات  الصورة التي رسمها لوالدیه مما یجعله یتجه نحوهویته ،غیر أنه یبدأ في رفض 

  الخارجیة مما یؤدي إلى التمرد الحاد.

  السلوك المنزعج: -3- 7-3-1

یتصف المراهق في هذه المرحلة بالأنانیة وحب الذات في تحقیق مصالحه الخاصة ،ولا یبالي 
  الشتم...الخ.بمشاعر الآخرین وبالتالي قد تصدر منه بعض التصرفات مثل السب ،

  المشاكل الاجتماعیة: - 7-3-2

  تغییر تركیب الأسرة وأدوارها : -1- 7-3-2

حیث یحرم المراهق من ملاحظة الأدوار التي كان یقوم بها أفراد الأسرة وذلك بخروج 
ووقوع فراغ أسري لم یكن من قبل وكذلك حرمان المراهق من مساعدة الأسرة وتغییر  )2(الوالدین

                                                             
  .228ص ،دروس في التربية وعلم النفس مديرية التربية والتكوين خارج المدرسة،: وزارة التربية والتعليم -  1
  .377، ص 2000 ،مصر ،د ط المراهقة ،المكتبة الجامعية الإسكندرية،و  والطفولةو علم النفس النم: رمضان محمد القذافي -  2
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اعیة والمهنیة وفي مقدمتها اقتحام المرأة لعالم الشغل وقضاء أوقات كبیرة خارج الأدوار الإجتم
  المنزل.

كثیرا ما یشاء المراهقین من الكبار فیما یعتبرونه شؤون خاصة بهم وینظرون إلى هذا 
  .) 1(وكأنه سلطة علیهم وسلبا لحریتهم، بل وكأن سیف مسلط على رؤوسهم یتهددهم كل حسن 

  راف:الانح -2- 7-3-2

نتیجة للحالة النفسیة التي یعیشها المراهق في هذه الفترة والذي یعتبر فیها نفسه أنه ناضج 
  وعاقل منتیجة للعوامل المؤثرة علیه یلجأ إلى الإنحراف والضرر بالنفس والمجتمع.

یقدم بعض المراهقین على المخدرات من أجل تحاشي الصراعات الداخلیة ومصادر 
 و والإضطراب والألم، على أمل أن یعمل المخدر على حمایتهم من مشاكل النموالشعور بالقلق 

  .)2(التخفیف من حدة الشعور بالخوف والیأس والوحدة

الجسماني للمراهق یعتبر بحق تجربة قاسیة له، فبعض  شذوذ في النمو أي عیب أو
یقلق المراهق  الإعوجاج في الجسم أوعدم نماء العضلات، العیوب الجسمیة كحب الشباب أو

الإستهزاء الذي یزید مشكلته  ویشعره بنقص كبیر عندما یقارن مع زملائه مما یؤدي إلى السخریة و
  .)3(حالته النفسیة قلقا  تعقیدا أو

  المشاكل الدراسیة: - 7-3-3

ان اطالة فترة الدراسة تؤدي إلى اطالة فترة اعتماد المراهق على والدیه بشكل كامل، ان 
ؤدي إلى خلق بعض المشاكل الإجتماعیة، وفي مقدمتها الفاصل الكبیر بین فترتي اطالة فترة ت

البلوغ الجسمي المبكر والبلوغ الإقتصادي المتأخر مما یؤدیه إلى تأخر الفرد في الإلتحاق بعالم 
  الشغل.

                                                             
  .236ص ،2000 تربية المراهقين، دار الفكر، الطبعة الأولى، الأردن، :محمد عبد الرحيم عدس -  1
  .380،383ص ، 2000 ،مصر ،د طعالم النفس والنمو، الطفولة والمراهقة، المكتبة الجامعية الإسكندرية،  رمضان محمد القدافي: -  2
  .333 ص ،2000، مصر، د طقدرات وسمات الموهوبين، جامعة الإسكندرية،  :خليل ميخائيل معوض -  3
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شعور المراهق بالسخط وعدم الرضا على والدیه وعادة ما یتم توجیه تلك المشاعر 
الزمیلات، بسبب اضطرابه فیتصرف بأسالیب  الأساتذة، المدیر، المراقبین، الزملاء و العدوانیة نحو

  .)1(مرفوضة

  مشاكل صحیة: - 7-3-4

ان المتاعب المرضیة التي یتعرض لها الشباب في سن المراهقة في السمنة اذ یصاب 
والعرض على  المراهقین بسمنة بسیطة مؤقتة، ولكن اذا كانت كبیرة فیجب العمل على تنظیم الأكل

طبیب المختص على انفراد مع طبیب الإستماع إلى متاعبهم، وهوفي حد ذاته جوهر العلاج لأن 
  .)2(لدى المراهقین احساس فائق بأن أهله لا یفهمونه

  أسباب نشأة اضطرابات مشاكل المراهقین: -8-3

  تنشأ اضطرابات في المراهقة لعدة أسباب منها:

  الأسباب الوراثیة: - 8-3-1

كروموزوما  46كروموزوم بحیث یجب أن یكون  47تخلف وراثي ویحدث عند وجود  هي
  زوجا ونفسه عند الأم. 23وذلك وراثیا، حیث یحصل من الأب 

  الأسباب المیلادیة: - 8-3-2

  .)3(وهي أسباب توجد منذ الولادة مثل

  ـ تعاطي الأم للخمور والمخدرات والتدخین.

  تشارة الطبیب.ـ تعاطي الأم لبعض الأدویة دون اس

  ـ الولادة غیر العادیة.

  ـ معاناة الأم من سوء التغذیة.

  الأسباب البیئیة: -3 -8-3
                                                             

  .383 ،380ص ، 2000 ،مصر ،د طالطفولة والمراهقة، المكتبة الجامعية الإسكندرية، و علم النفس النم :رمضان محمد القدافي -  1
  .74ص  ،2000 ،، مصرد طقدرات وسمات الموهوبين، جامعة الإسكندرية،  :خليل ميخائيل معوض -  2
  .48-47ص ، 2002 ،، بيروتد طتكنولوجيا النمو، دار النهضة العربية للطباعة والنشر،  :عبد الرحمان العيسوي -  3
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الإقتصادي من ذلك التغذیة، الأمراض، الحوادث،  وتشمل البیئة شقیقیها الإجتماعي و
  التربیة، الفقر، الحرمان، الفشل، القسوة في التعامل مع المراهق وأقران السوء.

قد تصیب المراهق بعض الأمراض النفسیة والعقلیة والجسمیة وكل ما یحیط به وتؤثر 
ومثل ونضم وقوانین وما قد یوجد في البیئة من تلوث بصورة  وأعرافعلیه من عادات وتقالید 

  .)1(عامة 

  مكونات المراهق وحاجاته البیولوجیة: - 8-3-4

  .ها وكبحها والسیطرة علیهاحیث یواجه ضغوط الدوافع الجنسیة علیه والصراع مع

الصراع مع الآباء بسبب سوء الفهم، فعادة یخیر الآباء المراهقین بعدم رضاهم عن 
،بینما یفضل المراهق البقاء كطفل من أجل ضمان  اللاشعوریةسلوكهم الطفولي بسبب رغبتهم 

  البقاء والحمایة وتجنب المسؤولیة ومواجهة الفشل.

ولة تحقیق مركز اجتماعي والرغبة في الشعور بالإستقلال حاجات المراهق النفسیة كمحا
  .)2(هویة واضحة المعالم  نحو تحقیقوالسعي الدائم 

  الخوف من مرحلة المراهقة: - 8-3-5

في بدایة المراهقة تكون مخاوف المراهق شبیهة بمخاوف الأطفال كالخوف من الأشباح 
  .)3(ولكن سرعان ما یتخلص من هذه المخاوف في نهایة مرحلة المراهقة 

  الغضب من مرحلة المراهقة: - 8-3-6

  ـ بغضب المراهق عندما یعاق نشاطه ویحال دون بلوغ هدفه.

  المدرسیة أوال بیئةالبیئة الأسریة ـ شعور المراهق بعدم الترافق مع 

بمهارات اجتماعیة كافیة قد تدفعهم  أولا یتمتعونـ الأفراد  بالخجل وتدني مفهموم الذات 
  .)4(هذه السمات إلى الإحجام عن عقد تواصلا اجتماعیا 

                                                             
  .4ص ،2013 ،المراهقة شهادة ليسانس 2الفصل ، المراهقو  المقاربات النفسية الاجتماعية وأثرها على العلاقة بين الأستاذ :ذراع  وآخرون -  1
  .371-372ص ،2000 ،مصر د ط،والمراهقة، المكتبة الجامعية الإسكندرية،  الطفولةو علم النفس النم :رمضان محمد القذافي -  2
  .352-349، 252-249، ص 2000، د طقدرات وسمات الموهوبين، جامعة الإسكندرية، مصر،  :خليل ميخائيل معوض -  3
  .55-54 ص، 1998 ،مصر د ط، ،للكتابةآفاق جديدة في علم النفس الاجتماعي، الإسكندرية، مركز الإسكندرية  :سلوي محمد عبد الباقي -  4
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 - Hogotأن النقص في العلاقات الدافئة في الطفولة من قبل الوالدین  1982"سنة 
  .)1(لاحقا  بالوحدة النفسیة" والرفاق، یجعله مستعدا للإصابة بالشعور هوجاتویؤكد 

  علاقة المراهق بالمجتمع: -9-3

لما نذكر المجتمع نرى أن هناك أطیاف عدیدة تمثله وذلك من أسرة ومدرسة وعلاقات 
  اجتماعیة أخرى فنذكر منها بعض العلاقات التي ترتبط بالمراهق ارتباطا وثیقا.

  المراهق بالأسرة: علاقة - 9-3-1

العلاقات العائلیة أهمیة خاصة في تنشئة المراهق فتعاون الوالدین واتفاقهما والإحتفاظ 
هادئ ینشأ فیه الفرد نشأة متزنة یترتب علیها باكتساب الأبناء الثقة في  بالكیان الأسري وخلق جو

ؤدي بالأبناء إلى مشكلات م النفس وتعرض الأسرة للطلاق أو تعددة أهمها عدم الإنفصال یِ
الإستقرار في الدراسة وكثرة الغیابات والهروب بكافة أنواعه كما أن انحصار سلطة الأسرة الذي 

كثیرا على مشكلات المراهقین، كذلك سیاسة  2برز على سطح المجتمعات حدیثا أصبح یؤثر
في المعاملة باستخدام العقاب الأبوي أوالشتم  أوال عنفالضغط من قبل الوالدین اتجاه الأبناء 

الثقة  أوالتهدید كذلك له أثر في قدرة المطالب على التركیز والإستعاب والإنسحاب، وعدم توافر جو
یسمح بتبادل وجهات النظر في مشاكلهم أومجرد المصارحة بها مما یعقد  لا والآباءبین الأبناء 

  مواجهتها هذه المشاكل ویفقد المراهق الثقة في

  علاقة المراهق بالنشاط البدني والریاضي: - 9-3-2

ان ممارسة النشاط البدني یؤدي به إلى تغیرات فزیولوجیة ونفسیة توفر نوع من العلاج 
الفكري والبدني للمراهق كما تزوده المهارات والخبرات الحركیة نشاطا ملموسا أوأكثر رغبة في 

البدني والریاضي تهدف تنمیة الناشئ تنمیة كاملة من  الحیاة ومن هذا أصبحت ممارسة النشاط
الناحیة الصحیة والجسمانیة والعقلیة والإجتماعیة والنهوض إلى المستوى الذي یصبح به عنصرا 
فعالا في مجتمعه ووطنه وراعت في ذلك مراحل نموالطفل منذ ولادته ومراقبة هذا الطفل والإعتناء 

ن النشاط البدني یعمل على صقل المواهب، وتحسین القدرات به خاصة في مراحل المراهقة كما أ

                                                             
  .115ص ، 2002، ، د طأزمة الهوية في المراهقة والحاجة للإرشاد النفسي :بكر مرسي أبو -  1

37ص ،1996 ،الوظيفة الاجتماعية للمدرسة، دار الفكر العربي، بيروت :عدلي سليمان 2  
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الفكریة وممارستها بصفة دائمة ومنظمة تؤدي إلى ابتعاد التلامیذ عن الكسل الإحساس بالملل 
  .)1(والضجر وتملأ وقت الفراغ الذي یضیفه في أشیاء تافهة 

  علاقة المراهق بالمدرسة: - 9-3-3

واضحا على حیاة المراهق، فان دور المدرسة والأساتذة اذا كان للبیت والوالدین تأثیر 
لایقل أهمیة عن دور الأسرة والوالدین فهي الوسط الذي ینموفیه التلمیذ خارج الأسرة ویعطي فیه 

أشمل وأوسع من مجرد التعلیم والتحصیل المعرفي اذ  هو معظم وقته ورسالتها تربویة تهدف إلى ما
الإجتماعي في  ملة للتلامیذ ورعایة نموه الذهني والوجداني وأنه تهدف إلى تكوین شخصیة متكا

آن واحد كما أنها تحل محل البیت باعتبارها المصدر الإجتماعي الكبیر والذي یستخلص منه 
المراهق قیمه ومعاییره وكذلك تعمل على منحى آفاق جدیدة نحوالكبار وتعلمه كیف یستجیب الیهم 

هقة من رغبة الأفراد في الإندماج في جماعة تقدره وتمیل به ونظرا لما تتمیز به مرحلة المرا
نحوالثورة والعنف فمن واجب المدرسة في هذه المرحلة أن تحسن المیل الإجتماعي عند المراهقین 

المناسب للإندماج من جماعات مختلفة، وأن تغرس فیهم روح الدیموقراطیة  وتواجههم بتهیئة الجو
ان المدرس نفسه كواحد من التلامیذ ومن المعلوم أن مرحلة المراهقة ولایتسنى لها ذلك الا اذا ك

تكون مصدر قلق للمربین عموما كما یمكن أن تكون فترة نشاط وتكوین سلیم للمراهق واعداده 
لیكون رجل الغد المتعاون والمعتمد على نفسه المكتمل النمو، ویتوقف كل هذا على توجیه المدرسة 

  .)2(للآزم لتكوین علاقات جدیدة بین التلامیذ وبین أولى الأمر ا للتلمیذ وتهیئة الجو

  علاقة المراهق بأستاذ التربیة البدنیة والریاضیة: - 9-3-4

علاقة الأستاذ بالتلمیذ تلعب دورا أساسیا في بناء شخصیة المراهق بدرجة أنه یمكن 
التلمیذ مرآة تعكس حالة  اعتبارها المفتاح الموصل إلى نجاح الموقف التعلیمي أوفشله اذ یعتبر

الأستاذ المزاجیة واستداداته وانفعلاته فان أظهر روح التفتح للحیاة والإستعداد للعمل بكل جد وحزم 
فاننا نجد نفس الصفات عند تلامیذه واذا كانت غیر هذا فان النتیجة تكون مطابقة لصفاته فاذا 

ته للتلامیذ فالنتیجة تكون سلبیة حیث یمیل كان المعلم یمیل إلى السیطرة واستعمال القوة في معاملا
التلمیذ إلى الإنسحاب والعدوان والإنحراف، اذا فالعلاقة التي تربط المعلم بالتلمیذ لیست أمرا سهلا 

الفشل لهذه العلاقة مرتبط ارتباطا وثیقا بمجموعة  وبسیطا كما یتصوره البعض، اذا فالنجاح أو

                                                             
  .354ص ،1964 ،المصريةو مكتبة الأنجل، ترجمة حسن معوض وكمال صالح عبده، أسس التربية البدنية :تشارلز بيوكر -  1
  فصل المراهقة. ،2013دور التربية البدنية والرياضية في تنمية التفاعل الاجتماعي لدى تلاميذ المرحلة الثانوية ليسانس  :مذكرة تخرج راوي جمال وآخرون -  2
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لمیذ بوالدیه فاذا كاتن هذه الأخیرة مبنیة على الإحترام فبالتأكید العوامل المعقدة، ومنها علاقة الت
تكون كذلك مع معلمه، واذا كان العكس تكون كذلك، فالعلاقة التي تربط الطرفین انما هي علاقة 
یجب أن تكون مبنیة على أساس الصداقة والمحبة، لاعللا أساس السلطة والسیادة، فالمعلم الناجح 

ؤدي مثل ذلك المعلم  هو انسان قادر على التأثیر بصورة فعالة في حیاة التلامیذ ومن الطبیعي أن یِ
دوره في توجیه المسار الذاتي للناشئ، ویساعده على اكتشاف قدراته العقلیة وتحقیقها ومساعدته 
على الصمود أمام الصعوبات الخاصة في التكیف وعلى مواجهة الإتجاهات الشاذة والعادات 

 .)1(من المعوقات التي تعرقل سیرورته ككائن سوي وشخصیته نامیة  المدخرة وغیرها

  المراهقة في الطور الثانوي، ممیزاتها ومتطلباتها: -10-3

  المراهقة في الطور الثانوي:  -10-3-1

في هذه المرحلة من مراحل الدراسة یبدأ المراهق یتنقل الحیاة اللجوء إلى الإستقرار 
هتمامه بجماعة الرفاق یكون أقل مما كان علیه في الطفولة وتتسم والتوافق مع الآخرین ولكن ا

  .)2(علاقته بالطیبة 

  ممیزات المراهق في الطور الثانوي: -10-3-2

  . الإهتمام بالذات وتفحصها وتحلیلها  
  .الإضطرابات الإتفعالیة الحادة والتناقض الإنفعالي  
  .البعد عن الأسرة وقضاء أوقات الفراغ خارج المنزل  
  .العصیان والتمرد على الأعراف والتقالید والمعتقدات الخاصة بالمجتمع  
 3(عدم اتباع نصائح الكبار ومحاولة الإبتعاد عنهم(.  
  .البحث عن الجنس الآخر 

  

  متطلبات المراهقة في الطور الثانوي : -10-3-3

                                                             
  .399ص ،1991 ،بيروت ،دار الأفاق الجديدة المراهقة،و  مشكلة الطفولة: عدبراهيم أسإميخائيل  -  1
 ،2013الآثار النفسية والاجتماعية في العلاقات بين أستاذ التربية ب.ر والتلاميذ فيما بينهم في مرحلة الثانوية، شهادة الليسانس : آخرونو  سماعيلإخضري أ - 2

  فصل المراهقة. 
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التي تطرأ تعتبر مرحلة المراهقة مرحلة حرجة وقصیرة لدى المراهقین بما فیها من تغیرات 
على المراهق وخاصة في الطور الثانوي لذا یجب على كل أسرة أن تعتني به وترعاه وتتعامل مع 

  هذه المرحلة بحذر ولعل من متطلبات هذه المرحلة :
   الحاجة إلى الإحترام  
   الحاجة إلى اثبات الذات  
   الحاجة إلى الحب والحنان  
   الحاجة للمكانة الإجتماعیة  
  یه الإیجابيالحاجة للتوج  

شرح مفهوم النشاط الجنسي للمراهق من منطلق الشریعة الإسلامیة وأخطاره عن طریق 
  .)1( الممارسة الغیر الشرعیة والفرق بین نظرة المجتمع الغربي للجنس والمجتمع الإسلامي

  أهمیة التربیة البدنیة والریاضیة للمراهق : -10-3

یعیش التلمیذ في مرحلة المراهقة تغیرات كبیرة على المستویین السیكولوجي والفیزیولوجي 
حیث یلجأ المراهق إلى اشباع رغباته وغرائزه أوالى تحقیق متطلباته الأساسیة ،ففي هذه المرحلة 
یتصف المراهق بصراع نفسي حاد ویمیل إلى التفكیر في المشاكل المحیطة به ،ویجد التلمیذ 

لجأ الوحید لتفریغ كل مكبوتاته وتحقیق ذاته عن طریق حصة التربیة البدنیة والریاضیة التي الم
تعتبر بالنسبة للتلمیذ الفضاء الواسع الذي یعبر فیه عن مشاعره ویفرغ كل مكبوتاته أوعلى الأقل 
إلى حد كبیر وذلك بفضل حصة التربیة البدنیة والریاضیة ،التي تعلمه أیضا بناء علاقات 

  .)2(اجتماعیة جدیدة تساعده على التكیف 

وبما أن التربیة البدنیة بصفة عامة هي جزء متكامل من التربیة العامة ومیدان هدفه 
تكوین المواطن اللائق من الناحیة البدنیة والعقلیة والإنفعالیة والإجتماعیة وذلك عن طریق ألوان 

ان ذلك یعني أن درس التربیة البدنیة من النشاط البدني أختیرت بغرض تحقیق هذه الأغراض ف
الشامل  یضمن النمو كأحد أوجه الممارسات یحقق أیضا هذه الأهداف وعلى مستوى المدرسة فهو

والمتزن للتلامیذ ویحقق احتیاجاتهم البدنیة مع مراعاة المرحلة النفسیة المعبورة من طرف التلمیذ 

                                                             
 ،2013الآثار النفسية والاجتماعية في العلاقات بين أستاذ التربية ب.ر والتلاميذ فيما بينهم في مرحلة الثانوية، شهادة الليسانس : آخرونو  سماعيلإخضري  -  1

  فصل المراهقة.
  .94ص ، 1992 طبعة الجامعية،الم ،الجزائر طرق التربية البدنية الرياضية،و  نظريات: فيصل الشاطبي ياسين، بسيونيعوض  -  2
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ا من ناحیة الوزن والطول مما یؤدیه إلى نقص حیث عدم الإنتضام في النمو،اذ أن النمویكون سریع
السلیم للمراهق اذا تلعب التربیة البدنیة  في التوافق العضلي العصبي هذا ما یحول إلى عدم النمو

دورا كبیرا وأهمیة أساسیة في تنمیة عملیة التوافق بین العضلات والأعصاب وزیادة الإنسجام في 
من الناحیة البیولوجیة أما من الناحیة التربویة فیوجد في  كل ما یقوم به التلمیذ من حركات، هذا

مجموعة واحدة خلال حصة التربیة البدنیة، فان عملیة التفاعل تتم بینه ویكون الكثیر من الصفات 
تنمیة السمات الخلقیة كالطاعة وصیانة الملكیة العامة  التربویة اذ یكون الهدف الأسمى هو

قتسام الصعوبات مع الزملاء اذ أن الطفل في المرحلة الأولى من والشعور بالصداقة والزمان وا
المراهقة ینفرد  بصفة المسایرة للمجموعة التي ینتمي الیها فیحاول أن یظهر بمظهرهم ویتصف كما 
یتصفون ولهذا فان أهمیة التربیة البدنیة في هذه المرحلة هي العمل على اكتساب الطفل 

فات السابقة الذكر تعتبر من المقومات الأساسیة لبناء للمواصفات الحسنة ،حیث كل الص
  الشخصیات الإنسانیة.

أما من الناحیة الإجتماعیة فان التربیة البدنیة تلعب دورا كبیرا من حیث التنشئة 
الإجتماعیة للمراهق ،اذ تكمن أهمیتها خاصة في زیادة أواصر الأخوة والصداقة بین التلامیذ وكذا 

ذ القرارات الإجتماعیة وكذا مساعدتها للفرد على التكیف مع الجماعة ،تستطیع احترام وكیفیة اتخا
التربیة البدنیة أن تخفف من وطأة المشكلة العقلیة عند ممارسة المراهق للنشاط الریاضي المتعدد 
ومشاركته في اللعب النظیف واحترام حقوق الآخرین فیستطیع المربي أن یحول بین الطفل 

غوبة والتي تكون سلبیة كالغیرة مثلا، وهكذا نرى أن باستطاعة التربیة البدنیة أن والإجتهادت المر 
  .)1(تساهم في تحسین الصحة العقلیة 

  دوافع ممارسة النشاط البدني الریاضي عند المراهق: -11-3

 : لكل فرد من الوجود دوافع بحثه وأسباب واضحة للقیام بعمل ما ولقد حدد العالم
Radique  أهم الدوافع المرتبطة بالنشاط الریاضي وقسمها إلى نوعین أساسین هما الدوافع الباحث

  المباشرة والغیر المباشرة :
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  الدوافع المباشرة: -12-3-1

  الإحساس بالرضى والإشباع بعد النشاط العضلي الذي یتطلب بهذا وقتا وذلك عند تحقیق
  النجاح .

 ركات كالجمباز ...الخ.المتعة الجمالیة بسبب الرشاقة ومهارة الح  
 ، الشعور بالإرتیاح كنتیجة للتغلب على التدریبات الصعبة التي تتطلب الإرادة والشجاعة  
  1(الإشراك في المنافسات الریاضیة(.  

  الدوافع الغیر مباشرة: -12-3-2

 .محاولة اكتساب الصحة واللیاقة البدنیة ،الوعي والشعور الإجتماعي الذي تقوم به الریاضة  

علاقة أستاذ التربیة البدنیة والریاضیة بالتلمیذ المراهق تلعب دورا أساسیا في بناء إن 
الشخصیة لهذا الأخیر، بدرجة أنه یمكن اعتبارها الواصل إلى النجاح التعلیمي أوفشله، اذ یعتبر 

الإستعداد التلمیذ مرآة تعكس حالة الأستاذ المزاجیة واستعداده وانفعلاته، فهوان أظهر التفتح للحیاة و 
  للعمل بجد وحزم، فاننا نجد نفس الصفات التلمیذ، وان كان غیرها، فان النتیجة تكون سلبیة!

حیث یمیل التلمیذ إلى العدوان والإنحراف اذن فالعلاقة بین الأستاذ والتلمیذ المراهق لیست 
وعة عوامل سهلة كما یتصورها البعض، فنجاح أوالفشل هذه العلاقة مرتبطة ارتباطا وثیقا بمجم

معقدة منها علاقة الأولیاء بالتلامیذ، فاذا كانت هذه الأخیرة مبنیة على الإحترام تكون كذلك مع 
الأستاذ، واذا كانت العكس فالنتیجة تكون تحصیل حاصل، فالعلاقة التي تربط بین الطرفین یجب 

السلطة والسیادة  كذلك على أساس والمحببة والاحترامأن تكون علاقة مبنیة على أساس الصداقة 
الإیجابیة، فالأستاذ الناجح لابد علیه أن یكون قادرا على تاثیر  بصورة بناءة في حیاة التلمیذ، ومن 
الطبیعي أن یؤدي الأستاذ دوره في توجب الناشئ إلى مساره النهائي ویساعده على اكتشاف قدراته 

صعوبات التي تعرقل سیرورته ككائن العقلیة وتحقیقها في المیدان، ومساعدته على الصمود أمام ال
  .)2(سوي، شخصیة سامیة لاسیمى ظاهرة العدوانیة وتأثیرها السلبي في حیاة التلمیذ المراهق

 
                                                             

  .41ص ،1986 ،دار الأفاق سوريا ،01ط ،علم النفس التربوي الرياضي: محمد فايز علاقو  كمال  -  1
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  :خلاصــة

إن فترة المراهقة مرحلة فعالة في بناء ونمو الإنسان من جمیع النواحي الجسمیة والعقلیة 
والاجتماعیة وغیرها إلا أنها تتخللها بعض المخاطر والمعوقات التي والمعرفیة والإنفعالیة والنفسیة 

لا أنه هنالك عدید العوامل المتواجدة في البیئة والتي  تؤثر على نموه، فقد تؤدي إلى الانحراف، وإ
تحیط بالمراهق من أجل مرور مرحلته بصفة سلیمة سویة بدون اعوجاج ومن أهم ما تطرقنا الیه 

ث نجد أن هناك تكاملا بین الأسرة والمدرسة والریاضة والبیئة المحیطة به هو دور المجتمع حی
وكل من هذه الجوانب تسعى لبناء شخصیة قویة وخالیة من النقائص والمشاكل والعادات السیئة 

  للمراهق.

مراحل وهي  3ولقد تطرق العلماء إلى العدید من مشاكل المراهقة ومراحلها اذ قسمت مراحلها إلى 
سنة  12والمرحلة المتأخرة ـ وعموما قد حدد العلماء سن المراهقة من  -الوسطى–ة المبكرة المرحل

سنة تقریبا ،واقترحنا في هذا الفصل بعض المتطلبات اللازم توفیرها للمراهق حتى  21إلى غایة 
ینشأ نشأة صحیحة، حیث أن المراهقین هم نواة الشباب والشباب هم جیل المستقبل الذي نتطلع 

یهال  
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 تمهید:   

إن البحوث العلمیة مهما كانت اتجاهاتها و أنواعها تحتاج إلى منهجیة للوصول إلى أهم نتائج      

البحث قصد الدراسة و بالتالي تزوید المعرفة العلمیة بأشیاء جدیدة و هامة و تعتمد عند دقة الأدوات 

لبشري ، حیث أنه لا المستخدمة لقیاسه و تزداد الصعوبة في هذا المقیاس الذي یعتمد على السلوك ا

  یمكن للباحث أن یقوم بدراسة ظاهرة دون أن یكون له الأدوات المناسبة للقیاس.

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات المیدانیة التي اتبعناها في الدراسة و من أجل      

  تجریب مرة أخرى.الحصول على نتائج علمیة یمكن الوثوق بها و اعتبارها نتائج موضوعیة قابلة لل

وبالتالي الحصول على نفس النتائج الأولى، كما هو معروف فإن الذي یمیز أي بحث علم هو مدة 

  قابلیته للموضوعیة العلمیة و هذا یتحقق إلا إذا اتبع صاحب الدراسة منهجیة علمیة دقیقة و موضوعیة.
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خطوة الأولیة التي تساعد الباحث على إلقاء تعد الدراسة الاستطلاعیة ال الدراسة الاستطلاعیة: 1-1
نظرة استشرافي من أجل الإلمام بجوانب دراسته المیدانیة، وبما أننا بصدد إجراء دراسة میدانیة، لا بد من 

والتي كانت ترمي إلى جمع  تلامیذ  10إجراء دراسة استطلاعیة كانت بدایتها بالتوزیع المقیاس على 
 یدان الذي ستجرى فیه الدراسةالمعلومات ومعرفة ظروف الم

  البحث:منهج 2ــــــــ 1
في مجال البحث العلمي یعتمد اختیار المنهج المناسب لحل مشكلة البحث بالأساس على طبیعة  

 )1(المشكلة نفسها، وتختلف المناهج المتبعة تبعا لاختلاف الهدف الذي یود الباحث التوصل إلیه

، وهذا لملائمته لموضوع بحثنا. وهو منهج البحث الوحید صفي في دراستنا هذه على المنهج ال اعتمدنا
الذي یمكنه الاختبار الحقیقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر كما أن هذا المنهج یمثل 

لعلمي في الاقتراب الأكثر لحل العدید من المشكلات العلمیة بالإضافة إلى إسهامه في تقدم البحث ا
  .)2(الریاضة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة ومن بینها علم 

مجتمع البحث في لغة العلوم الإنسانیة هو"مجموعة عناصر لها خاصیة أو عدة  مجتمع البحث:1-2-1
  )3(خصائص مشتركة تمیزها عن غیرها من العناصر الأخرى والتي یجري علیها البحث أو التقص"

  تلمیذ و تلمیذة10000من المجتمع الأصلي یتكون 
تعتبر العینة في البحوث الوصفیة أساسا لا مفر منه  باعتبارها  عینة البحث وكیفیة اختیارها:2 -1-2

"  ANGERSضروریة عند عدم إمكانیة حصر مجتمع البحث كله وفي هذا الصدد یقول " أنجرس ""
 .)4(محتوما"الوقت ،الكلفة ، الصعوبة یجعل  استقصاء جزء من المجتمع أمرا 

وهي التي یتم اختیارها بناءا على حكم PurposiveSample العینة قصدیه (العمدیة)1- 1-2-2
شخصي أو تقدیر ذاتي بهدف التخلص من المتغیرات الدخیلة لإلغاء مصادر التعریف المتوقعة لكن لابد 

صفات المجتمع من الوقوع في التحریف الناتج إما بسبب التحیز الشخصي أو بسبب الجهل في بعض 
بخاصیة وجود ارتباط غیر مكتشف بین طریقة المعاینة أو المتغیر الذي یسعى الباحث لدراسته مثل 

 )5( اختیار مجموعة متخصصة في الإعلام وأخذ رأیهم حول إعلام الدولة واعتبار رأیهم هو الرأي العام
                                                

  .42،ص 1989محمد أزهر السماك وآخرون، الأصول في البحث العلمي ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، الموصل ، 1 
، 1999، 2محمد علاوي وأسامة كامل راتب، البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي، دار الفكر العربي،ط-2

  .217ص
  بوشرف) ترجمة بوزید صحراوي،كمال -تدریبات علمیة-البحث العلمي في البحوث الإنسانیة موریس أنجرس:منهجیة  3

4 mourice Angers, initiation pratique la methologie des sciences umaines, casbah,universityalger, 
1997, p 250.  

.21، ص  2006، الأردن ،  1طفرید كامل أبو زینة وآخرون :"مناهج البحث العلمي" ، دار المسیرة ،   5 
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اختیار عینة البحث بطریقة مقصودة تم بعد ضبط المتغیرات من خلال إجراء الدراسة الاستطلاعیة،   -
  من مجتمع الأصلي %11ما یعادل .تلمیذ 140تتمثل و

  الضبط الإجرائي للمتغیرات : -1-3

 المتغیرات بقیة وعزل جهة من فیها التحكم قصد ضبط للمتغیرات تتطلب المیدانیة الدراسة إن

 والتصنیف التحلیل على مستعصیة الباحث إلیها یصل التي النتائج وبدون هذا تصبح الأخرى،

 یتعرف أف الباحث على یصعب" محمد حسن علا وي    و أسامة كامل راتب ویذكر والتفسیر

  )1(الضبط الصحیحة"  الباحث لإجراءات بدون ممارسة للنتائج الحقیقة المسببات على

وفان دالین ) "إن المتغیرات التي تؤثر في المتغیر التابع والتي مـن الواجـب  بینما یذكر( دیو بولدب

رات التـي ترجـع ضبطها هي: المؤثرات الخارجیة والمؤثرات التي ترجع إلـى إجـراءات تجریبیـة والمـؤث

  .1ةإلى مجتمع العین

  :المتغیر المستقل1.3.1

لنتیجة معینة ، ودراسته قد تؤدي إلى هو المتغیر الذي یفترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب 

 2معرفة تأثیره على متغیر آخر

 ". الأنشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة : " تحدید المتغیر المستقل

   المتغیر التابع: 2.3.1

 یؤثر فیه المتغیر المستقل و هو الذي تتوقف قیمته على مفعول تأثیر قیم المتغیرات الأخرى حیث 

                                                
 .386، ص  1985، مكتبة الأنجلو، مصریة، القاهرة مناهج البحث في التربیة وعلم النفسمحمد نبیل  نوفل وآخرون:  1
 .58، ص1984، 1، مكتبة الفلاح، الكویت، طأضواء على الدراسة المیدانیةناصر ثابت:  2
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  أنه كلما أحدثت تعدیلات على قیم المتغیر المستقل  ستظهر على المتغیر التابع

  ".المهارة العقلیة : " تحدید المتغیر التابع -

  مجال البحث: -1-4 - 

الى غایة  2016 نوفمبر 16كانت بدایة بحثنا لهذه الدراسة بتاریخ  المجال الزماني : - 1-4-1 -

بالنسبة للجانب النظري أما الجانب التطبیقي، تحلیل النتائج والخروج باستنتاج  2017جانفي 04

  .2017 ماي  2الى غایة  2017مارس  5وخاتمة وقد كانت البدایة بتاریخ 

  تلامیذ الطور المتوسط لبلدیة تیسمسیلت .المجال البشري :  - 1-4-2 -

  متوسطات بلدیة تیسمسیلت . أجریت الدراسة في بعضالمجال المكاني :  - 1-4-3 -

  : الأدوات والتقنیات المستعملة في البحث  5 -1
  )  المهارات العقلیة  لقد اعتمدنا في دراستنا على  أداة المقیاس:  ( مقیاس

تمتاز هذه الطریقة بكونها تساعد على جمع المعلومات الجدیدة المستمدة مباشرة من المصدر والمعلومات 
باحث من خلال المقابلة،والتي لا یمكن أن نجدها في الكتب، إلا أن هذا الأسلوب التي یتحصل علیها ال

  الخاص لجمع المعلومات یتطلب إجراءات جدیدة ودقیقة منذ البدایة ومنها :
  تحدید الهدف من المقیاس. - 
  تحدید وتنظیم الوقت المخصص المقیاس .  - 
  وجود خلاصة موجزة لأهداف المقیاس . - 
  الأسلوب المثالي في وجود الباحث بنفسه لیسجل الأجوبة والملاحظات التي تثري البحث . و یتجلي - 
 . تلامیذ الطور المتوسط فقد وجه المقیاس إلى  - 
 
 
 
 
 
 



 ةمنھج البحث و إجراءاتھ المیدانی ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الفصل الأول 

 95 

  المهارات العقلیة : المقیاس 
 : یبین أبعاد المقیاس.01الجدول رقم

  أرقام العبارات السالبة  أرقام العبارات الموجبة   الأبعاد 
  13  19،  7، 1القدرة على التصور                          

  8  20، 14،  2  القدرة على الإسترخاء
  21،  15، 9، 3  القدرة على تركیز الإنتباه                    

  22، 16، 10،  4    القدرة على مواجهة القلق
  11،23   17،  5الثقة بالنفس                                

     24،  18،  12،  6  دافعیة الإنجاز الریاضي
و عند تصحیح المقیاس یتم منح الدرجات للعبارات التي في إتجاه البعد (الموجبة ) طبقا للدرجة التي حددها 
اللاعب أمام كل عبارة . كما یتم عكس الدرجات التي حددها اللاعب بالنسبة للعبارات في عكس إتجاه البعد 

  1=6،  2=5،  3=4،  5=2،  6=1(السالبة ) 
في كل  24ویتم جمع درجات كل بعد على حدى و كلما إقتربت درجة اللاعب من الدرجة العظمى و قدرها  

بعد كلما دل ذلك على تمیزه بالخاصیة التي یقیسها هذا البعد ، و كلما قلت درجات اللاعب كلما دل ذلك على 
  العقلیة التي یقیسها هذا البعد .حاجته لاكتساب المزید من التدریب على المهارة 

) یدل على أن العبارة تنطبق علیك بدرجة قلیلة 2) یدل على أن العبارة لاتنطبق علیك تماما ، الرقم (1الرقم (
  ) بدرجة كبیرة جدا .6) بدرجة كبیرة ، الرقم (5) بدرجة متوسطة، الرقم (4) بدرجة قلیلة ، الرقم (3جدا ، الرقم (

 مقیاس: العلمیة لل الأسس  1-6
و جون  Bullصممه كل من بل  Mental Skills Questionnaireاستخبارات المهارات العقلیة 

)لقیاس بعض جوانب العقلیة (النفسیة ) الهامة  Shambrook)1992وكریستوفر شامبروك   Albinsinالبنسون
  للأداء الریاضي وهي : 

  ــــ القدرة على الإسترخاء        ـــــ القدرة على التصور                   
  ــــ القدرة على تركیز الإنتباه                    ــــ القدرة على مواجهة القلق 
  ـــ الثقة بالنفس                                ــــ دافعیة الإنجاز الریاضي 

عبارات و یقوم اللاعب  الریاضي بالاجابة  3عبارة و كل بعد من الأبعد الستة تمثله  24ویتضمن الاستخبار 
على عبارت الاستخبا على مقیاس سداسي الدرجات  ( تنطبق علي بدرجة كبیرة جدا  ، بدرجة كبیرة ، بدرجة 

  متوسطة ، بدرجة قلیلة ، بدرجة قلیلة جدا ، لا تنطبق علي تماما )
  لمعاملات العلمیة : ا

  الثبات :
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تم إیجاد معاملات الثبات الاستخبار عن طریق تطبیق المقیاس و إعادة تطبیقه بعد ثلاث أسابیع و عن طریق 
عند تطبیقه على عینات متعددة من اللاعبین  0.91و  0.65معامل " ألفا "تراوحت هذه المعاملات بین 

  الریاضیین في الأنشطة ریاضیة متعددة 
  دق :الص

تم التأكد من الصدق المرتبط بالمحك عند تطبیق الاستخبار بالتلازم مع بعض المقاییس التي تقیس بعض 
  الأبعاد المشابهة

یعرف ثبات الاختبار على أنه مدى الدقة أو الانسیاق أو استقرار نتائجه فیما لو  :الثبات  1-  1-6
 .  )1(طبق على عینة من الأفراد في مناسبتین مختلفتین

كما أن الاختبار ثابتا إذا كان یعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر على نفس المفحوصین و   -
.كما یعني ثبات الاختبار أنه إذا ما أعید الاختبار على نفس العینة تحت نفس )2(تحت نفس الشروط

  2الظروف یعطي نتائج معنویة أي وجود معامل ارتباط كبیر بین نتائج الاختبار

و استخدم الباحث لحساب ثبات الاختبار طریقة " التجزئة النصفیة " للتأكد من مدى دقة و استقرار نتائج 
  الاختبار

   طلبة باستعمال طریقة التجزئة النصفیة10. حیث تم حساب معامل الثبات وفقا لعینة البحث حیث تشمل 
 التربیة البدنیة و الریاضیة حصة تلامیذ في:یمثل درجة الثبات للمقیاس المطبق على 02الجدول رقم 

الدلالة 
  الإحصائیة 

مستوى 
 الدلالة 

درجة 
 الحریة 

R المجدولة R 
  المحسوبة

الأسس  العینة
 العلمیة

دال 
 إحصائیا

 

0.05 
 
 

9 
 
 

0.60 
 
 

0.92 
 

10 
 
 

 الثبات

أكبر من القیمة المجدولة و التي وجدناها تساوي  0.92نلاحظ أن قیمة معامل الارتباط المحسوبة :
    وعلیه فالمقیاس یتمتع بدرجة ثبات عالي 0.05و مستوى الدلالة  9عند درجة حریة  0.60

  ).3(صدق الاستبیان یعني التأكد من انه سوف یقیس ما اعد لقیاسه الصدق: 1-6-2

                                                
  .56الصفحة1997الإحصاء و القیاس النفسي و التربوي ، دیوان المطبوعات الجامعیة ،  مقدم عبد الحفیظ : -1
، دار الفكر العربي القاهرة ،  2محمد صبحي حسنین ، القیاس و التقویم في التربیة البدنیة و الریاضیة ، الجزء الأول ، ط  2

   193 ص، 1995
، 2002،الإسكندریة ، 1العلمي،  مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنیة، طـ فاطمة عوض صابر ، میرفت على خفاجة :أسس البحث  3

  167ص
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شمول الاستبیان لكل العناصر التي یجب أن تدخل في التحلیل من ناحیة،  "كما یقصد بالصدق 
  .)1("ووضوح فقراتها ومفرداتها من ناحیة أخرى بحیث تكون مفهومة لكل من یستخدمها

حول حیث تمت الموافقة  تم عرض المقیاس على أساتذة من أجل إبداء رأي صدق المحكمین:1-6-3
  .صلاحیة الأداة لفرضیات البحث

 "التربیعي لمعامل الثبات  " ألفا حساب الصدق الإحصائي انطلاقا من الجذر صدق الإحصائي:1-6-4
 0.95و الصدق هو الجذر الثبات ویساوي   0.92معامل الثبات هو 

 وهذا یدل على أن المقیاس یتمتع بصدق عالي 0.95نلاحظ أن معامل الصدق مرتفع
یتم تحلیل النتائج باستعمال المعادلات الإحصائیة  الدراسة :الأدوات الإحصائیة المستعملة في  1-7

  التالیة

n              المتوسط الحسابي: 1-7-1
xx 




  

=∝الصدق الذاتي =              الصدق الذاتي:2 -1-7 	
૛×	ر
ା૚ر

  

  :معامل الارتباط بیرسون 1-7-3

  
  : الانحراف المعیاري 1-7-4
  

      .الانحراف المعياري أهم مقاييس التشتت ، و هو يقوم في جوهره على حساب انحرافات الدرجات عن متوسطها 
                                         2مج ع            ع =ع = الانحراف المعياري                                               

  ن                                                                                      
 : تسدیودنت لعینتین متساویتن متجانستین 1-7-5

   2 س           -         1س                   ت =
2ع +    21ع                               .

2 
  1  -ن     

                                                
دراسة ، التنظیمي وعلاقته بالرضا الوظیفي في إدارة جوازات منطقة الریاض هاني بن ناصر بن حمد الراجحي : التطویر - 1

الصفر جدة، رسالة ماجستیر، قسم العلوم الإداریة، كلیة الدراسات العلیا،جامعة نایف العربیة للعلوم  میدانیة على إدارة جوازات
  .81،ص2003الأمنیة،
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لمقیاس   spss حیث اعتمدنا في هذا البحث بنسبة كبیرة جدا في تحلیل البیانات على برنامج  -

  السمات الشخصیة 
  : spssتعریف برنامج الـ  -

من أفضل برامج الإحصاء الازمة لتحلیل بیانات الأبحاث العلمیة ، وكلمة   spssیعتبر برنامج     
spss  هي اختصار للعبارةstatistical package for socail science   ویعمل هذا البرنامج من

او الإصدارات الحدیثة  windows3. Xسواء الأصدارات القدیمة منه  windowsخلال برنامج وییندوز 
حیث یعمل ویندوز كبیئة تشغیل لكثیر من البرامج   windows 95و  98والتي تعمل بنظام مختلف 

باختلاف إصداراته  spssیختلف المحتوى الإحصائي لبرنامج الـ  عموما والبرامج الإحصائیة خاصة ولا
 1ولكن یختلف شكله مع اختلاف بیئات التشغیل.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                
، دار قباء للطباعة والنشر spssأحمد الرفاعي غنیم ، نصر محمود صبري ، تعلم بنفسك التحلیل الإحصائي للبیانات باستخدام  1

  .59، ص 2000والتوزیع ، القاهرة ، 
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  خلاصة:

یمكن اعتبار هذا الفصل الذي تناولنا فیه منهجیة البحث والإجراءات المیدانیة، من بین أهم الفصول      

التي ضمتها دراستنا هذه لأنه یحتوي على أهم العناصر الأساسیة التي قادتنا إلى احتواء أهم المتغیرات 

  والعوامل التي كان بالإمكان أن تعیق السیر الحسن لهذه الدراسة.

إن هذا الفصل یعتبر بمثابة الدلیل أو الرشد الذي ساعدنا على تخطي كل الصعوبات وبالتالي      

  الوصول إلى تحقیق أهداف البحث بسهولة كبیرة.

في هذا الفصل تناولنا أهم العناصر التي تهم دراستنا بشكل كبیر، منها المنهج المتبع، مجتمع      

أدوات البحث... الخ من العناصر التي یعتمد علیها الباحث أي  البحث وعینته، الدراسة الاستطلاعیة،

  باحث في الجانب التطبیقي من بحثه.
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ـــ عرض و تحلیل و مقارنة النتائج بالفرضیات : 2  

  :   التي تنص على أن هناك  عرض و تحلیل الفرضیة الأول 1 -2  

نشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة في للأ  فروق ذات دلالة إحصائیة للإختبار القبلي و الإختبار البعدي
 تنمیة تركیز الانتباه لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 

لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في تركیز  Tیبین قیمة ) 03( الجدول رقم
  الانتباه.

 العینة المجالات
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
  الحریة

  (ت)
 الجدولیة

  (ت)
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

140 3.47 17.43 
 دال 0.05 2.93 1.68 139

الاختبار 
 البعدي

140 4.20 18.75 

  

  
الاختبار القبلي و الاختبار البعدي  في تركیز الانتبـاه : یمثل المتوسط الحسابي للاختبار  03الشكل 

  الریاضات الجماعیة.لدى التلامیذ في 
لدلالــة الفــروق بــین الاختبــار القبلــي و  T) الــذي یبــین قیمــة 03لاحــظ مــن خــلال الجــدول رقــم (ن .

" 17.43.بــ " أن المتوسـط الحسـابي للاختبـار القبلـي قـدرى .الاختبار البعدي ( فـي تركیـز الانتبـاه ).
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الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

المتوسط الحسابي 
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معیـاري  " بـانحراف18.75.ب"للاختبـار البعـدي قـدر  " و المتوسـط الحسـابي3.47معیـاري " بـانحراف
الجـد ولیــة T"وهــي أكبـر مـن قیمــة 2.93.المحســوبة فقـد بلـغ "  T"،أمـا فـي مــا یخـص قیمـة 4.20".
وهي قیمة تبـین آن هنـاك فـروق  139"،ودرجة حریة ∞= 0.05"    أي عند مستوى الدلالة"1.68"

 اه لدى الریاضات الجماعیة دالة إحصائیا  بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في تركیز الانتب
  وهذا ما توصلت إلیه

تباین بین الاختبار القبلي و  بما أن "ت" المحسوبة أكبر من "ت" المجدولة وهذا مما یدل على وجود
 الاختبار البعدي في تركیز الانتباه لدى تلامیذ في الریاضات الجماعیة  

  مناقشة الفرضیة الأولى   2-1-1

تركیز الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي (في من خلال الدراسة المتوصل إلیها أثبتت وجود 
)  أنه توجد 03و قد وضحت النتائج الموضحة في الجدول رقم (لدلالة الفروق Tالذي یبین قیم).الانتباه

"  و "ت" الجدولیة 2.93حیث بلغت "ت"المحسوبة "الاختبار القبلي و الاختبار البعدي فروق في 
بناءا  تحققت ولىالفرضیة الأ نقول أنمن "ت" المجدولة  أكبربما أن "ت" المحسوبة و بالتالي " 1.68"

یشیر محمد حسن علاوي على أن الریاضیین یجدون    وهذا ماتوصلت إلیة دراسةعلي النتائج 
صعوبة واضحة في القدرة على تركیز الإنتباه في ضوء ذلك ینبغي على المدرب الریاضي التقلیل من 

الضغوط النفسیة الشدیدة التي یمكن أن تقع على كاهل الریاضي لأنها تعمل على الحد من قدرات 
  .1الریاضي على التركیز 

مة كامل راتب " أن تركیز الإنتباه أحد المهارات النفسیة الهامة لنجاح عملیة التعلیم كما أشار " أسا 
   2أو التدریب أو المنافسة في أشكالها المختلفة  فتشتت الإنتباه أو عدم التركیز یؤدي سلبا على الأداء

ویشیر أیضا محمد العربي الشمعون على أن حدوث الإنجازات الریاضیة یرتبط بوجود الریاضي في 
طاقة نفسیة مثلى ، وقد وجد أن أهم مایمیزها هو أن یكون الإنتباه قد تم توجیهه كلیا إلى الأداء 

  .المهارة و یعد الإنتباه بعدا حیویا في مجالات التدریب و المنافسة بكل مستویاتها 
                                                             

 350محمد حسن علاوي : علم النفس المدرب و التدریب الریاضي ، مرجع سابق ص 1
  361التطبیقات ، مرجع سابق ص –أسامة كامل راتب : علم النفس الریاضة ، مفاهیم  2
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   :التي تنص على أن هناك  الفرضیة الثانیة عرض و تحلیل  2-2

نشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة في للأ  فروق ذات دلالة إحصائیة للإختبار القبلي و الإختبار البعدي
 تنمیة التصور العقلي لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 

لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في التصور  Tیبین قیمة ) 04( الجدول رقم
  العقلي .

 العینة المجالات
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
  الحریة

  (ت)
 الجدولیة

  (ت)
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

140 3.59 17.05 
 دال 0.05 1.75 1.68 139

الاختبار 
 البعدي

140 3.40 17.77 

  

  
الاختبار القبلي و الاختبار البعدي(في التصـور العقلـي  : یمثل المتوسط الحسابي للاختبار  04الشكل

  ) لدى التلامیذ في الریاضات الجماعیة.
لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار  T) الذي یبین قیمة 04نلاحظ من خلال الجدول رقم (
 " بـانحراف17.77بــ " أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلـي قـدرى .البعدي (في التصور العقلي  ).

"،أمـا 3.40معیاري " " بانحراف17.05للاختبار البعدي قدر ب" " و المتوسط الحسابي3.59معیاري "
"    أي عند 1.68الجد ولیة "T"وهي أكبر من قیمة 1.75المحسوبة فقد بلغ "  Tفي ما یخص قیمة 
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وهي قیمة تبین آن هنـاك فـروق دالـة إحصـائیا  بـین  139"،ودرجة حریة ∞= 0.05مستوى الدلالة"
  لدى الریاضات الجماعیة التصور العقلي الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في 

  مناقشة الفرضییة الثانیة 2-2-1
الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي (في من خلال الدراسة المتوصل إلیها أثبتت  وجود 

)  04و قد وضحت النتائج الموضحة في الجدول رقم (لدلالة الفروق Tالذي یبین قیمالتصور العقلي  ).
"  و "ت" 1.75حیث بلغت "ت"المحسوبة "الاختبار القبلي و الاختبار البعدي أنه توجد فروق في 

الفرضیة الثانیة  نقول أنمن "ت" المجدولة  أكبربما أن "ت" المحسوبة و بالتالي " 1.68الجدولیة "
بتلخیص الاستخدامات المختلفة  علاويوهذا ماتوصلت إلیة دراسة محمد  بناءا علي النتائج تحققت

  للتصور العقلي في الریاضة بأمثلة تطبیقیة لهذه الاستخدامات :
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) الاستخدامات المختلفة للتصور العقلي05جدول رقم (  

 استخدام التصور العقلي أمثلة تطبیقیة
تصور النموذج الصحیح للمهارة الحركیة مثل تصور أداء مهارة الإرسال في 

 الكرة الطائرة أو حركة مركبة في الجمباز
المساعدة في سرعة تعلم 
 المهارات الحركیة و إتقانها

 المران الخططي تصور أداء جملة تكتیكیة(خططیة)  في كرة القدم
تصور بعض مشكلات الأداء و  محاولة التوصل إلى الحل  الأمثل  في مثل 

 هذه المواقف و تحقیق الأداء الأفضل
الأداء حل مشكلات  

تصور الاسترخاء العضلي للتحكم في الاستثارة و الضغط و القلق و كذلك 
 تصور الانتباه للتركیز على جوانب معینة

المران على المهارات النفسیة 
 أو العقلیة

التحكم في الاستجابات  تصور  سرعة  دقات القلب و سرعة التنفس  و درجة حرارة  الجلد
 الفزیولوجیة

السابق كمراجعةعقلیة و تحلیل نقاط القوة والضعف في هذا أداءتصورالأداء   مراجعة  الأداء  و تحلیله 
تحسین الثقة بالنفس والتفكیر  تصور الأداءات الناجحة السابقة و تركیزالتفكیر الإیجابي في هذه النجاحات   

 الإیجابي
الجو أو في تصور الأداء الجید في بعض الحالات أو الظروف المعینة كرداءة 

مواجهة منافسین معینین أو تصور بعض النصائح الهامة التي تحاول تعبئة 
 اللاعب نفسیا

الاستعداد للأداء في ظروف 
 معینة

التصور العقلي لألم الإصابة و محاولة تحمله و تصور عقلي لأداء حركي 
 معین في عدم القدرة على الأداء الفعلي حركیا

المساعدة في تحمل الألم و 
رعة استعادة   الشفاء بعد س

 الإصابة
 

، ومنه نستنتج أن الفرضیة التي تنص على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و 
في الریاضات الجماعیة قد تحققت الإختبار البعدي في التصور العقلي لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة   
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:التي تنص على أن هناك   الفرضیة الثالثةعرض و تحلیل  3 -2     

نشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة في لألفروق ذات دلالة إحصائیة للإختبار القبلي و الإختبار البعدي 
 تنمیة القدرة على الاسترخاء لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 

في تنمیة القدرة لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي  Tیبین قیمة ) 06( الجدول رقم
  على الاسترخاء

 العینة المجالات
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
  الحریة

  (ت)
 الجدولیة

  (ت)
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

140 4.67 15.50 
 دال 0.05 3.20 1.68 139

الاختبار 
 البعدي

140 3.65 17.07 

  

  
في تنمیـة القــدرة الاختبـار القبلــي و الاختبـار البعــدي(: یمثـل المتوســط الحسـابي للاختبــار  05الشـكل

  ).لدى التلامیذ في الریاضات الجماعیةعلى الاسترخاء
لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار  T) الذي یبین قیمة 06نلاحظ من خلال الجدول رقم (

" 15.50بــ " أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي قدرى .).الاسترخاءفي تنمیة القدرة على البعدي (
معیـاري  " بـانحراف17.07للاختبـار البعـدي قـدر ب" " و المتوسـط الحسـابي4.67معیـاري " بـانحراف
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الجــد ولیــة T"وهــي أكبــر مــن قیمــة 3.20المحســوبة فقــد بلــغ "  T"،أمــا فــي مــا یخــص قیمــة 3.65"
وهي قیمة تبـین آن هنـاك فـروق  139"،ودرجة حریة ∞= 0.05الدلالة""    أي عند مستوى 1.68"

لدى الریاضات  تنمیة القدرة على الاسترخاء دالة إحصائیا  بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي في 
  الجماعیة 

تباین بین الاختبار القبلي و بما أن "ت" المحسوبة أكبر من "ت" المجدولة وهذا مما یدل على وجود 
لدى تلامیذ في الریاضات الجماعیة   في تنمیة القدرة على الاسترخاء الاختبار البعدي   

   لثة:مناقشة الفرضییة الثا2-3-1
 الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعديمن خلال الدراسة المتوصل إلیها أثبتت  وجود 

Tقیم و قد وضحت النتائج الموضحة في الذي یبین ).تنمیة القدرة على الاسترخاء  (في لدلالة الفروق
بما أن "ت" و بالتالي " 1.68"  و "ت" الجدولیة "3.20حیث بلغت "ت"المحسوبة ")  06الجدول رقم (

تحققت لثةالفرضیة الثا نقول أنمن "ت" المجدولة  أكبرالمحسوبة    

ناتش و سولین أن الإسترخاء یساعد على تنمیة الجوانب  دراسةوهذا ماتوصلت إلیة بناءا علي النتائج 
الفسیولوجیة و البدنیة و النفسیة منها و زیادة القدرة على العمل في فترات طویلة و تقلیل التعب و 

.  1القدرة على الاسترخاء العضلي  

 

 

 

 

 

  
                                                             

1 Nash Solin Aguid Relaxation and Inne Mental Training.1995 
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    :التي تنص على أن هناك  الفرضیة الرابعة عرض و تحلیل  2-4

البدنیة الریاضیة الجماعیة في فروق ذات دلالة إحصائیة للإختبار القبلي و الإختبار البعدي للأنشطة 
 القلق لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة  تنمیة القدرة على المواجهة

في تنمیة القدرة لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي  Tیبین قیمة ) 07( الجدول رقم
   القلق المواجهةعلى 

 العینة المجالات
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
  الحریة

  (ت)
 الجدولیة

  (ت)
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

140 4.61 15.45 
 دال 0.05 4.78 1.68 139

الاختبار 
 البعدي

140 3.87 17.84 

  

  
فـي تنمیـة القـدرة الاختبـار القبلـي و الاختبـار البعـدي (: یمثل المتوسط الحسابي للاختبـار  06الشكل

  ) لدى التلامیذ في الریاضات الجماعیة.القلق على المواجهة
لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار  T) الذي یبین قیمة 07نلاحظ من خلال الجدول رقم (

بـــ  أن المتوســط الحسـابي للاختبـار القبلــي قـدرى .).القلـق علـى المواجهــةفـي تنمیــة القـدرة البعـدي (
 " بـانحراف17.84للاختبار البعدي قدر ب" " و المتوسط الحسابي4.61معیاري " " بانحراف15.45"

14
14.5

15
15.5

16
16.5

17
17.5

18
18.5

الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

المتوسط الحسابي 
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الجد ولیة T"وهي أكبر من قیمة 4.78المحسوبة فقد بلغ "  T"،أما في ما یخص قیمة 3.87معیاري "
وهي قیمة تبـین آن هنـاك فـروق  139"،ودرجة حریة ∞= 0.05مستوى الدلالة""    أي عند 1.68"

لــدى القلــق  فــي تنمیــة القــدرة علــى المواجهــةدالــة إحصــائیا  بــین الاختبــار القبلــي و الاختبــار البعــدي 
  الریاضات الجماعیة 

تباین بین الاختبار القبلي و بما أن "ت" المحسوبة أكبر من "ت" المجدولة وهذا مما یدل على وجود 
دى تلامیذ في الریاضات الجماعیة ل في تنمیة القدرة على المواجهة القلقالاختبار البعدي    

   رابعة:مناقشة الفرضییة ال2-4-1
 الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعديمن خلال الدراسة المتوصل إلیها أثبتت  وجود 

و قد وضحت النتائج الموضحة الذي یبین ).القلق تنمیة القدرة على المواجهةفي ( لدلالة الفروقTقیم
بما أن "ت" و بالتالي " 1.68"  و "ت" الجدولیة "4.78حیث بلغت "ت"المحسوبة ")07في الجدول رقم (

   تحققت الرابعةالفرضیة  نقول أنمن "ت" المجدولة  أكبرالمحسوبة 

و التي تشیر إلى أنه من الضروري  "سافوى سي  "دراسةوهذا ماتوصلت إلیة بناءا علي النتائج 
مواجهة القلق و العمل على خفض حدته و الذي یمهد الطریق إلى زیادة تركیز الانتباه و بتالي تحقق 

أفضل الانجازات الریاضیة و یتم ذلك عن طریق برنامج التدریب العقلي و یمثل الحافز الدافعي 
للنجاح من أجل التفوق و الامتیاز و بذلك یعتبر مقیاسا لجدیة من  الشخصي لمزاولة اللعبة و الكفاح

. 1قبل الریاضیین للوصول إلى مستوى عالي   

و هذا یتفق مع ماتوصلت إلیه دراسات حسن السید أبو عبیة و التي أشارت إلى أن القلق یعتبر من 
را هاما في التأثیر على أداء أهم الظواهر النفسیة المصاحبة لتنظیم المنافسات الریاضیة حیث یلعب دو 

. 2الریاضیین و خاصة الناشئین منهم نتیجة لتطلعاتهم للفوز بنتیجة البوطولات و عدم الخسارة   

  

                                                             
1 Savoy . C: Ayearly Mental Trining Program For Psychologist ( champaign )(2) june .1993 P173 

مؤتمر حسن السید أبوعبیه :دراسة علاقة بین السمة القلق التنافسي و بعض مصادر الضغط النفسي لدى ناشئي كرة القدم ، المجلة العلمیة ، بحوث  2
  1993مستقبلیة للتربیة البدنیة و الریاضیة في الوطن العربي ، القاهرة ، جامعة حلوان ، رؤیة 
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  :التي تنص على أن هناك  الفرضیة الخامسة عرض و تحلیل  2-5

البدنیة الریاضیة الجماعیة في فروق ذات دلالة إحصائیة للإختبار القبلي و الإختبار البعدي للأنشطة 
 تنمیة دافعیة الانجاز الریاضي لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة 

في تنمیة دافعیة لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي  Tیبین قیمة ) 08( الجدول رقم
  الانجاز الریاضي

 العینة المجالات
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
  الحریة

  (ت)
 الجدولیة

  (ت)
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

140 3.19 17.43 

 دال 0.05 5.07 1.68 139
الاختبار 
 البعدي

140 4.20 18.75 

  

  
في تنمیة دافعیة الاختبار القبلي و الاختبار البعدي (: یمثل المتوسط الحسابي للاختبار   07الشكل  
  ). لدى التلامیذ في الریاضات الجماعیة.الریاضيالانجاز 

16.5

17

17.5

18

18.5

19

الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

المتوسط الحسابي 
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لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار  T) الذي یبین قیمة 08نلاحظ من خلال الجدول رقم (
بــــ  أن المتوســط الحســـابي للاختبــار القبلـــي قــدرى .).فـــي تنمیــة دافعیـــة الانجــاز الریاضـــيالبعــدي (

 " بـانحراف18.75للاختبار البعدي قدر ب" المتوسط الحسابي" و 3.19معیاري " " بانحراف17.43"
الجد ولیة T"وهي أكبر من قیمة 5.07المحسوبة فقد بلغ "  T"،أما في ما یخص قیمة 4.20معیاري "

وهي قیمة تبـین آن هنـاك فـروق  139"،ودرجة حریة ∞= 0.05"    أي عند مستوى الدلالة"1.68"
لـــدى فـــي تنمیـــة دافعیـــة الانجـــاز الریاضـــي و الاختبـــار البعـــدي دالـــة إحصـــائیا  بـــین الاختبـــار القبلـــي 

  الریاضات الجماعیة 
تباین بین الاختبار القبلي و بما أن "ت" المحسوبة أكبر من "ت" المجدولة وهذا مما یدل على وجود 

لدى تلامیذ في الریاضات الجماعیةفي تنمیة دافعیة الانجاز الریاضي الاختبار البعدي   

مناقشة الفرضیة الخامسة  2-5-1  

الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي (في من خلال الدراسة المتوصل إلیها أثبتت  وجود  
الذي یبین قیمالتصور العقلي  ). T ) 08و قد وضحت النتائج الموضحة في الجدول رقم (لدلالة الفروق 

"  و "ت" 5.07حیث بلغت "ت"المحسوبة "الاختبار القبلي و الاختبار البعدي أنه توجد فروق في  
الفرضیة    نقول أنمن "ت" المجدولة  أكبربما أن "ت" المحسوبة و بالتالي " 1.68الجدولیة "  

        وهذا ماتوصلت إلیةبناءا علي النتائج  الخامسة تحققت ،

الذي وجد أن هناك إنخفاض في دافعیة  1988وقد تنافت دراستنا مع دراسة محي الدین حسین 
التي تطلق علیها مجتمعات متقدمة . ىالانجاز في بعض المجتمعات حت  

أن هناك عدد من الأسباب التي تقف وراء ظاهرة الإنخفاض  1971ویضیف محي الدین حسین
الأدوار الأسرة لفترات الجامعة فقد حدث في السنوات الأخیرة تغیرات في  الدافعیة الانجاز بین لطلاب

طویلة نظرا لإنشغالهم بالعمل فتولدى لدى الابناء إحساس بأهمیة الإنتماء إلى الأخرین أكثر من 
إهتمامهم في الرغبة في الإنجاز و التفوق كما إنخفض مستوى التحصیل للطلاب دفع المتمدرسین إلى 

سي الاجتماعي الذي یوفره المجتمع أن ینخفضوا من مستوى ما یتوقعونه منهم و انعكس المناخ النف
  بوجه عام مما أثر تنمیة المهارات العقلیة  بوجه خاص
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فروق ذات دلالة إحصائیة للإختبار القبلي و الإختبار  ومنه نستنتج أن الفرضیة التي تنص على وجود
ذ المرحلة البعدي للأنشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة في تنمیة دافعیة الانجاز الریاضي لدى تلامی

 المتوسطة  قد تحققت 

   :  التي تنص على أن هناك   الفرضیة السادسةعرض و تحلیل  2-6

البدنیة الریاضیة الجماعیة في فروق ذات دلالة إحصائیة للإختبار القبلي و الإختبار البعدي للأنشطة 
    جهة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطةتنمیة القدرة على الموا

في تنمیة القدرة لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار البعدي  Tیبین قیمة ) 09( الجدول رقم
  على المواجهة

 العینة المجالات
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

درجة 
  الحریة

  (ت)
 الجدولیة

  (ت)
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

الاختبار 
 القبلي

140 4.66 17.80 
 دال 0.05 1.88 1.68 139

الاختبار 
 البعدي

140 4.24 18.78 

  

  
فـي تنمیـة دافعیـة الاختبـار القبلـي و الاختبـار البعـدي (: یمثل المتوسط الحسـابي للاختبـار 08الشكل

  ). لدى التلامیذ في الریاضات الجماعیة.الانجاز الریاضي

17.2

17.4

17.6

17.8

18

18.2

18.4

18.6

18.8

19

الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

المتوسط الحسابي 
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لدلالة الفروق بین الاختبار القبلي و الاختبار  T) الذي یبین قیمة 09نلاحظ من خلال الجدول رقم (
" 17.80بــ " أن المتوسـط الحسـابي للاختبـار القبلـي قـدرى .).في تنمیـة القـدرة علـى المواجهـةالبعدي (
معیـاري  " بـانحراف18.78للاختبـار البعـدي قـدر ب" " و المتوسـط الحسـابي4.66معیـاري " بـانحراف

الجــد ولیــة T"وهــي أكبــر مــن قیمــة 4.78المحســوبة فقــد بلــغ "  T"،أمــا فــي مــا یخــص قیمــة 4.24"
وهي قیمة تبـین آن هنـاك فـروق  139"،ودرجة حریة ∞= 0.05"    أي عند مستوى الدلالة"1.68"

لـدى الریاضـات فـي تنمیـة القـدرة علـى المواجهـة دالة إحصائیا  بین الاختبار القبلي و الاختبار البعـدي 
  الجماعیة 

تباین بین الاختبار القبلي و بة أكبر من "ت" المجدولة وهذا مما یدل على وجود بما أن "ت" المحسو 
لدى تلامیذ في الریاضات الجماعیة   في تنمیة القدرة على المواجهة الاختبار البعدي   

   سة:سادمناقشة الفرضییة ال2-6-1
 الاختبار البعديالفروق بین الاختبار القبلي و من خلال الدراسة المتوصل إلیها أثبتت  وجود 

Tقیم و قد وضحت النتائج الموضحة في الذي یبین ).تنمیة القدرة على المواجهةفي ( لدلالة الفروق
بما أن "ت" و بالتالي " 1.68"  و "ت" الجدولیة "4.78حیث بلغت "ت"المحسوبة ")  09الجدول رقم (

تحققتسادسة الالفرضیة  نقول أنمن "ت" المجدولة  أكبرالمحسوبة    

أسامة كامل راتب على أن الثقة بالنفس یعني توقع  توصلت إلیة دراسة وهذا مابناءا علي النتائج 
الریاضي الواقعي لتحقیق النجاح ، فالثقة بالنفس لا تعني ما ذا یأمل أن یفعله الریاضي ولكن ما هي 

الثقة الزائفة  –المثلى الأشیاء الواقعیة التي توقع عملها فالثقة بالنفس ثلاثة أنواع : الثقة بالنفس 
و الافتقاد إلى الثقة فالنجاح و الفوز و الفشل جزءا من الریاضة ، الریاضیون ذو الثقة  –(الزائدة ) 

بالنفس یعرفون هذه الحقیقة ویتعاملون معها بقدر كبیر من الواقعیة ، و لكن الریاضیین الذین 
لغ فیها لدرجة أنهم یسهل خوفهم و من ثم تعزوهم الثقة بالنفس یخافون من الفشل بدرجة كبیرة مبا

ینعكس ذلك في سلوكهم و أدائهم و نتیجة ذلك فإن الریاضیین الذین یعزوهم الثقة أن لدهم قدر ضئیل 
یصبحون من الناحیة النفسیة أسرى لتصوراتهم السلبیة و یسلكون منطلق الهزیمة و الفشل ، ولیس 

ف الثقة یضعف من كفاءة الأداء كما أنه یؤدي إلى النجاح و تحقیق الفوز على المنافس و أن ضع
حدوث القلق و عدم التأكد من الهدف إضافة إلى ما سبق فإن هؤلاء الریاضیین قد یراودهم الشعور 
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بعدم الكفایة حتى مع استمرار الممارسة و أنه لیس في وسعهم أن یفعلوا الأفضل كما أن الثقة 
أكثر استعدادا للبذل و العطاء ، و كلما زاد التوقع و أصبح بالنفس في توقع النتائج تجعل الریاضي 

الریاضي أكثر ثقة و كلما ضاعف ذلك من قدراته على التحمل و المثابرة و التصمیم في مواجهة 
1العقبات التي تقابله أو المشكلات التي تعترضه .  

الثقة بالنفس من المهارات بینما تشیر نتائج دراسة صدیقي نور الدین محمد و التي أشارت إلى أن 
الهامة في المجال الریاضي نظرا لتأثیرها على أداء الریاضیین و أن ثقة الریاضي في قدراته تمثل 
مصدرا إیجابیا هاما لتحقیق الطاقة النفسیة الایجابیة و یستخلص الباحث مما ذكر سابقا على أن 

عامل الثقة بالنفس نتیجة قلة المشاركات ریاضي ألعلب القوى (ألعاب الفردیة ) یوجد لدیهم ضعف في 
. 2في البطولات الرسمیة  

من خلال النتائج المتحصل علیا و تحقق النظریات الجزئیة ومن هنا نستنتج أن الفرضیة العامة التي 
هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة  :تنص على أن  

عقلیة في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطةبعض المهارات ال  

 قد تحققت 

      

 

 

 

 

 

                                                             
 339-337أسامة كامل راتب : علم نفس الریاضة ، مرجع سابق ،ص 1
لمي للریاضة، القاهرة ، صدیقي نور الدین : العلاقة بین الاتجاه التنافسي و الثقة الریاضیة كسمة لدى لاعبي كرة القدم ، مجلة علمیة ، مؤتمر الع 2

 1994حلوان ، 
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 إستنتاج عام :

أن هناك : بعد عرض و تحلیل و مناقشة النتائج المتحصل علیها من خلال الدراسة المیدانیة یتبین لنا   

  فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة تركیز الانتباه في
الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة لصالح الاختبار البعدي مما 

 یدل على أن الریاضات الجماعیة لها دور في تنمیة المهارات العقلیة . 
 إحصائیة بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة التصور العقلي في  فروق ذات دلالة

الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة لصالح الاختبار البعدي مما 
 یدل على أن الریاضات الجماعیة لها دور في تنمیة المهارات العقلیة . 

 ختبار القبلي و الإختبار البعدي في تنمیة القدرة على فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإ
الاسترخاء في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة لصالح الاختبار 

 البعدي مما یدل على أن الریاضات الجماعیة لها دور في تنمیة المهارات العقلیة . 
 لقبلي و الإختبار البعدي في تنمیة القدرة على المواجهةفروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار ا 

القلق في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة لصالح الاختبار 
 البعدي مما یدل على أن الریاضات الجماعیة لها دور في تنمیة المهارات العقلیة .

 ي و الإختبار البعدي في تنمیة دافعیة الانجاز فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبل
الریاضي في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة لصالح الاختبار 

 البعدي مما یدل على أن الریاضات الجماعیة لها دور في تنمیة المهارات العقلیة .
  و الإختبار البعدي في تنمیة القدرة على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي

المواجهة في الانشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة لصالح الاختبار 
 البعدي مما یدل على أن الریاضات الجماعیة لها دور في تنمیة المهارات العقلیة .

دور كبیر في تنمیة المهارات العقلیة لدى  ومن هنا یمكننا القول بأن الأنشطة الریاضي الجماعیة لها
  المراهق حیث تؤثر علیه بإیجاب  .
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  الخاتمة : 

إنطلاقا من الجانب التمهیدي الذي یحتوي على الإشكالیة المطروحة للدراسة و الفرضیات المصاغة 
كمشروع للبحث و الدراسات السابقة التي وضعت كخلفیة نظریة و مرورا بالجانب النظري الذي حاولنا 

میة بعض المهارات فیه تناول كل ماله علاقة بالموضوع  (أثر الأنشطة البدنیة الریاضیة الجماعیة في تن
العقلیة لدة تلامیذ مرحلة المتوسط  ) من خلال تقسیمه إلى بابین  : حیث خصص الباب الأول للدراسة 
النظریة و تم تقسمها إلى ثلاث فصول (الفصل الأول الأنشطة الریاضیة البدنیة الجماعیة وتم التطرق 

ماعیة الممارسة لدى الطفل المراهق ...إلخ) تعاریف و نظریات و الأنشطة الریاضیة البدنیة الج فیه إلى 
(أما الفصل الثاني المهارة العقلیة  فقد تطرقنا فیها إلى تعاریف و نظریات و المهارات...إلخ )(وفي 

سنة حیث تناولنا فیه تعاریف  15- 13الفصل الثالث تم فیه التطرق إلى خاصائص المرحلة العمریة من 
أما الباب الثاني الجانب التطبقي الذي بدوره قسم إلى فصلین  و خصائص هذه المرحلة و ممیزتها )

(الفصل الأول وتم التطرق فیه إلى منهج البحث ، العینة ، مجالات البحث ، الدراسة الإستطلاعیة ) 
  (الفصل الثاني عرض و تحلیل ومناقشة النتائج حیث تم التطرق فیه إلى عرض وتحلیل النتائج )

على المنهج الوصفي نظرا لملائمته لطبیعة الموضوع المدروس ، وتمت الدراسة  إعتمدنا في هذه الدراسة
تلمیذ الذین یدرسون في الطور المتوسط بإستثناء تلامیذ السنة الرابعة متوسط )  140على عینة قوامها( 

تم وهذاقصد دراسة الفروق بین الإختبار القبلي و الإختبار البعدي الخاصة بالفرضیات الجزئیة ، حیث 
صممه كل من بل  Mental Skills Questionnaireاستخبارات المهارات العقلیة الإعتماد على مقیاس 

Bull و جون البنسونAlbinsin   وكریستوفر شامبروكShambrook   كأداة لجمع البیانات من المیدان و ذلك
نة بالوسائل و التقنیات بعد التأكد من خصائصه السیكومتریة (صدق ، الثبات ، الموضوعیة  ) مع الاستعا

الإحصائیة الوصفیة و الإستدلالیة لتحویل البیانات الكیفیة إلى بیانات كمیة قابلة للتحلیل و القیاس ، لنتنقل إلى 
مرحلة التفریغ نتائج الدراسة المیدانیة التي توصلنا في إلى تحقیق جمیع الفرضیات الجزئیة الممثلة للفرضیة 

  العامة .
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الفرضیات المستقبلیة :الإقترحات و   

إنطلاقا من النتائج السابقة نأمل أن تكون الدراسة الحالیة خطوة أولى لقیام دراسات مستقبلیة بهدف 
التعرف على أثر العوامل السابقة الذكر على تحدید الاتجاه الایجابي ، أو دراسات مكملة للدراسة الحالیة 

یة المرتبطة باتجاه التي لم نتطرق إلیها في هذه الدراسة من خلال إدراج بعض المتغیرات و العوامل الذات
كتأثیر  الأنشطة البدنیة الریاضیة الفردیة  في تنمیة بعض المهارات العقلیة لدى المراهق ، التي یكون 

 لها دور إیجابي .

ته المرحلة وفي الأخیر نوفي بعض الإقتراحات العلمیة و العملیة التي نرى بأنها بالغة الأهمیة بالنسبة لها
 العمریة من خلال الممارسة الریاضیةفي المؤسسات التربویة والاستفادة بما تستطیع هذه الشریحة تحقیقه.

ــــــ الاستفادة من الجانب العلمي لهذا البحث في عملیة تكوین الأساتذة التربیة البدنیة و الریاضیة و 
 الاطلاع على وسائل و المناهج الحدیثة في هذا المجال .

ـــــ ضرورة الاهتمام بالنشاطات البدنیة و الریاضیة في المؤسسات التربویة و إعطائها مكانتها البیداغوجیة 
 كباقي المواد بإستعمال الوسائل التعلیمیة الحدیثة و التي تساهم في الرفع نحو النشاط الریاضي .

الریاضیة و إعطائها صورة واضحة ــــ التركیز على أهمیة البرمجة المناسبة لحصص التربیة البدنیة و 
 حول تأثیر النشاط البدني الریاضي في تنمیة المهارات العقلیة .

مساهمة فعالة في توسیع علاقة الصداقة بین التلامیذ إنطلاقا من إحتكاكهم ببعضهم البعض خلال ـــــ   
. المنافسات و الدورات الریاضیة  

من خلال إحساسه بأداء دوره كما ینبغي داخل الفریقالثقة بالنفس و الامن  تلمیذكسب الــــــ   

ثم مراعاة راحتهم و إسترخائهم و العنایة بتغذیتهم  التلامیذلإستفادة من الطاقة الزائدة لدى ا ـــــ یجب
. التغذیة الكافیة   

سهلة إن المشاكل التي یعاني منها المراهق كثیرة وجد خطیرة فمیوله الى التمیز عن غیره یعتبر فریسة 
للإنحراف الإجتماعي فلذا یجب علینا النظر في الطریقة المثلي لإدماج هذا المراهق داخل الجماعة و 
یحكم ما تحمله ممارسة الریاضة الجماعیة من وسائل الإفراغ و إشباع الحاجیات الإجتماعیة للمراهق 

. فهي تمثل ذلك الدواء الذي یخفف عن الشباب مشاكله في المجتمع   
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 تماما

 1 2 3 4 5 6 أستطیع أن أقوم بتصور أي مهارة حركیة في مخیلتي بصورة واضحة  01
 1 2 3 4 5 6 أعرف جیدا كیف أقوم بالاسترخاء في الأوقات الحساسة في المباراة  02

03 
 أفكار كثیرة تدور في ذهني أثناء اشتراكي في المباراة وتتدخل في تركیز

 انتباهي 
6 5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 6 أشعر غالبا باحتمال هزیمتي في المنافسة التي اشترك فیها  04
 1 2 3 4 5 6 اشترك في جمیع المنافسات وأفكاري كلها تتضمن الثقة في نفسي  05
 1 2 3 4 5 6 قبل اشتراكي في المنافسة أكون معد نفسیا لبذل أقصى جهد  06
 1 2 3 4 5 6 أستطیع في مخیلتي تصور أدائي للحركات دون أن أقوم بأدائها فعلا  07
 1 2 3 4 5 6 عضلاتي تكون متوترة قبل اشتراكي في المنافسة  08
 1 2 3 4 5 6 یضایقني عدم قدرتي على تركیز انتباهي في الأوقات الحساسة من المباراة  09
 1 2 3 4 5 6 أخشى من عدم الإجادة في اللعب أثناء المباراة  10

11 
عندما لاتكون نتیجة المباراة في صالحي فإن ثقتي تقل كلما قاربت المباراة 

 على الانتهاء
6 5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 6 الاشتراك في المباریات الحساسة والهامةأفضل دائما  12
 1 2 3 4 5 6 یصعب علي أن أتصور في مخیلتي ما سوف أقوم من أداء حركي  13

14 
من السهولة بالنسبة لي قدرتي على استرخاء عضلاتي قبل اشتراكي في 

 المنافسة  
6 5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 6 في بعض أوقات المباراةمشكلتي هي فقداني للقدرة على تركیز الانتباه  15
 1 2 3 4 5 6 عندما اشترك في منافسة فإنني أشعر بالمزید من القلق  16
 1 2 3 4 5 6 طوال فترة المنافسة أستطیع الاحتفاظ بدرجة عالیة من ثقتي في نفسي  17
 1 2 3 4 5 6 أستطیع دائما استثارة حماسي بنفسي أثناء المباراة  18

19 
أقوم دائما بعملیة تصور لما سوف أقوم به من أداء في المنافسة التي سوف 

 أشترك فیها 
6 5 4 3 2 1 

20 
من صفاتي الواضحة قدرتي على تهدئة واسترخاء نفسي بسرعة قبل اشتراكي 

 في منافسة ریاضیة 
6 5 4 3 2 1 

21 
الأحداث أو الضوضاء التي تحدث خارج اللعب تساعد على تشتیت انتباهي 

 في اللعب 
6 5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 6 ینتابني الانزعاج عندما ارتكب بعض الأخطاء أثناء المنافسة  22

23 
أعاني من عدم ثقتي في أداء بعض المهارات الحركیة أثناء اشتراكي في 

 المنافسة 
6 5 4 3 2 1 

 1 2 3 4 5 6 أشعر دائما بأنني أقوم ببذل أقصى جهدي طوال فترة المنافسة  24
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