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  :ملخص البحث 

  :الملخص باللغة العربیة .1

فعالیة برنامج ریاضي ترویحي تربوي في التخفیف من درجة هدفت الدراسة إلى معرفة مدى    

تلمیذا موزعین ) 40(بـ  حیث قدرت العینة  القلق لدى تلامیذ المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي،

مجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة، من ثانویة الشهید مفتي عبد القادر بولایة  ،على مجموعتین

رویحي ریاضي ومقیاس ستخدم في الدراسة  برنامج تأ، حیث مدیة، اختیروا بالطریقة المقصودةال

الوسائل  ملت، واستعدراسةلطبیعة موضوع ال لملائمااستخدم المنهج التجریبي  ، كماالقلق الصریح

  :الإحصائیة التالیة 

  .المتوسطات الحسابیة  -

  .الانحرافات المعیاریة  -

 .لعینتین مستقلتین) u(اختبار مان وتني  -

 .اختبار ولكوكسون لعینتین مرتبطتین  -

 معامل الارتباط  -

  ) spss(تمت المعالجة الإحصائیة باستخدام برنامج الحزم الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة 

 :حیث تحصل على النتائج التالیة 

یوجد تكافؤ بین العینة الضابطة والتجریبیة في القیاس القبلي على مقیاس القلق، أما في  -

القیاس البعدي فالعینة التجریبیة تتمیز بقلق منخفض، عكس العینة الضابطة التي   تتمیز بقلق 

  .مرتفع

القیاس القبلي ، التي كان فیها مستوى القلق  وانه العینة التجریبیة تمیزت بقلق منخفض عكس -

ایجابي على مستوى دراجات  بتأثیرمرتفع ، وهنا تبین دور البرنامج الترویحي الریاضي التربوي ، 

  القلق 

ایجابي كبیر بالنسبة لدرجات القلق على تلامیذ  تأثیرللبرنامج الترویحي الریاضي التربوي  -

  انوي المرحلة النهائیة من التعلیم الث

  : الكلمات المفتاحیة 

  .خصائص المراهقة .البرنامج الترویحي الریاضي ـ القلق
  

  



 د 
 

  الملخص باللغة الانجلیزیة.2

Research Summary : 

   The study aimed to know the effectiveness of an educational recreational sports program in 

alleviating the degree of anxiety among students of the final stage of secondary education, where the 

sample was estimated at (40) students distributed over two groups, an experimental group and a 

control group, from Mefti Abdelkader secondary school The intended method, in which the sports 

recreational program and the explicit anxiety scale were used in the study, and the experimental 

method appropriate to the nature of the subject of the study was used, and the following statistical 

methods were used: 

The tools that were used : 

- The intermediate calculation. 

-The criteria bend 

-The test of Man Whitney for two independent samples 

-The test of WIlcoxon for two linked samples. 

The treatment  was accomplished thanks to S P S S  programme. 

-The results were as following: 

 There was parity between the control and the experimental sample in the pre-measurement 

on the anxiety scale, while in the dimensional measurement, the experimental sample was 

characterized by low anxiety, unlike the control sample, which was characterized by high 

anxiety. 

 The experimental sample was characterized by low anxiety, contrary to the pre-

measurement, in which the level of anxiety was high, and here the role of the educational 

sports recreational program was shown, with a positive effect on the level of anxiety bikes 

 The educational sports recreational program had a great positive impact on the degrees of 

anxiety on students of the final stage of secondary education 

key words : 

Sports Recreational Program - Anxiety. Adolescence characteristics 
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 مقدمة البحث

 للشخصیة دراستها في كبیرة مكانة لقلقا المفسرة لظاهرة  النفسیة النظریات معظم تولي       

 من حقیقة فالقلق المختلفة؛ العمریة المستویات والانحراف، وفي السواء حالات في والسلوك

 السلوك، متغیرات ومتغیر من الشخصیة، بناء في أساسي وجانب الإنساني، الوجود حقائق

 ظاهرة فالقلق .النوع في ولیس الدرجة في اختلاف هو وآخر فرد بین القلق في والاختلاف

 یمكن ثم ومن السلوك، من متباینة مظاهر وفي الشدة، في مختلفة بدرجات یختبرها الناس

 .والانحراف السواء بین حالات یتدرج "متصل أساس على فهمه

 بها یمر التي والأحداث بالظروف وكذلك اجتماعیة، بیئیة بعوامل القلق ظاهرة وتتأثر      

 تتضمن التي تلك وخصوصا الضاغطة الحیاة حوادث حیث تؤدي العامة، حیاته في الفرد

 إضافة القلق، أشكال من أشكال محددة بدء في مهماً  دوراً  شخصیة البین والصراعات الخطر

 بین الآباء السلبیة فالعلاقة القلق، بدء في دور لها المبكرة، الاجتماعیة الخبرات فإن ذلك إلى

 )(Johnson, 2002 القلق أعراض تطور على تعمل الطفولة مرحلة أثناء في والأبناء

 لأنه القلق في المراحل التعلیمیة ؛ مجال في ملحوظا نشاطا الأخیرة الأعوام شهدت وقد      

 الخوف وینشر یولد ولأنه "تلامیذ المؤسسات التربویة، لكثیر من صعبة مشكلة یسبب

 في ذلك أكان سواءً  مراحلهم العمریة، جمیع في لهم الضغوط سببیو  بینهم، والتوتر والانزعاج

 من كل وأشار، )2007رفیق غزال الفروخي ("الحیاتیة أم المهنیة، أم التعلیمیة، المراحل

Cassady) ، Johnson 2007 ( یحدث المعرفي في المجال التعلیمي و  قلقال أن إلى 

 إلى ) (Cohen, 2004 كوهین وذهب .التعلیمي للتلامیذ في الأداء وسلبیا مستقرا دالا أثرا

 كل وفي الأعمار، كل من الناس في سلبي بشكل یؤثر قد قلقال بأن ادعى إذ ذلك من أبعد

 قدراتهم یخص فیما التقییم إلى علیهم الخضوع یتوجب عندما وخاصة الحیاة، حقول من حقل

  .اهتماماتهم أو إنجازاتهم أو

ه المرحلة خاصة منها ذفالتغیرات المفاجئة التي تطرأ على التلامیذ المراهقین في ه

 تهراحالفیزیولوجیة والعقلیة والمرفولوجیة والاجتماعیة هي التي من شأنها أن تؤثر سلبا على 

وهذا ما یخلق صراع بینه وبین غیره بدءا من الأسرة التي تبالغ في مراقبته وتدخلاتها في 

شؤونه الخاصة مما یؤدي بسلوكه إلى الطابع العدواني، ونجد المراهق یسعى دائما إلى تلبیة 

رغباته بشتى الطرق سواء كانت شرعیة أو غیر شرعیة، وإن صادفه عائق یتمرد على الجمیع 
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ه سلوكات مختلفة غیر مرغوب فیها، ولعل القلق أحد أهم هذه التصرفات السلبیة فتصدر من

  .والتي تعتبر بمثابة التعبیر الخارجي للمشاعر المكبوتة

الترویح الریاضي نظام تربوي له أهمیة سائر الأنظمة التربویة الأخرى و لهذا یعتبر 

طور والتنمیة ق أقصى قدر من التالمدرجة في الخطة التعلیمیة، حیث تعمل برامجه  علي تحقی

 –معرفیا  –حركیاً (، والمتكاملة للطاقات الكامنة في الأطفال المتعلمین الشاملة، والمتزنة

، وذلك من خلال ممارسة هم الفردیة واهتماماتهم وحاجاتهموفقاً لقدرات) اجتماعیا -وجدانیاً 

، ومتتالیة بطریقة جیدة ة منظمةیذیكبرامج تنف وإعدادهاموجة لأنشطته، والتي یتم اختیارها 

كما له دوراً هاماً وضروریاً في حیاة . ، فتحقق الأهداف المرسومة والمنشودةوواضحة

المؤسسات التربویة ،حیث یسعى لتحقیق التوازن لدیهم، وذلك من خلال الاهتمام بإشباع 

ي الشعور بالإنجاز ، وتحقیق النجاح یؤدي إلوالمهاریة والاجتماعیة والبدنیة النواحي النفسیة

الذي یكسبهم اتجاهات ایجابیة نحو الذات والآخرین والمجتمع ویمنحهم قیماً وسلوكیات مرغوبة 

، ولهذا كله جاءت هذه تجعلهم مقبولین فى المجتمع، فیتخلصون من الشعور بالإحباط

التخفیف من ، والتي سلطت الضوء على أهمیة البرامج الترویحیة الریاضیة وأثرها على الدراسة

 .درجة القلق لدى تلامیذ المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي 

  .الدراسة إلى جانبین هامین مدعمین لبعضهما البعض هذه قسمت بحیث

  :الباب الأول

  فصول أربعةوتمثل في الدراسة النظریة واشتمل على 

  :الفصل التمهیدي  

هداف المراد الوصول إلیها من خلال احتوى على مقدمة البحث، الإشكالیة، الفرضیات، الأ

  .هذه الدراسة، وكذا أهمیتها والتعریف بمصطلحات البحث، وتحلیل ومناقشة الدراسات السابقة

  :أما الفصل الأول

  الدراسات السابقة

  :الفصل الثاني

  يالترویح النشاط الریاضي  إلىتطرقنا فیه  

   :الفصل الثالث

  و النظریات المفسرة له إلى ظاهرة القلق  تطرقنا فیه
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  :الفصل الرابع 

 ذه المرحلة العمریة،النمو الجسميخصائص ه(مرحلة المراهقة  إلىنتطرق فیها 

و مرحلة التعلیم )الفزیولوجي العقلي، الحركي، ،الاجتماعي الحركي، المرفولوجي،النفسي،

  و تعریف عام بمرحلة التعلیم الثانوي  .الثانوي

  :الباب الثاني

  :فصلین ، واشتمل علىمیدانيالجانب الوهو 

   :الخامسالفصل 

الطریقة المنهجیة المستخدمة في البحث، من حیث  الإجراءات المنهجیة المیدانیة للبحث

   .المنهج المتبع، الدراسة الاستطلاعیة، وعینة البحث

  :سادسالفصل ال

  عرض و تحلیل و مناقشة النتائج واشتمل على 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



1 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  الفصل

  التمهیدي
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  :البحث مشكلة .1

في الأطوار  الریاضي البدني النشاط أوجه من الریاضیة ة والتربیة البدنی درس یعتبر   

 والنفسیة صحیة والبدنیةمن مختلف الجوانب التكوین المتمدرسین  إلى هدفیحیث  ،التعلیمیة

 القدرات المعرفي وتحسین البدني و ورفع المستوى تنمیة خلال من وهذا والاجتماعیة وغیرها،

التي  والقلق الناجمة  التوتر خفض على تعمل كونها إلى ، إضافةوالوجدانیة والنفسیة الفكریة

 ممارسة أن هي، والنفس التربیة حوله علماء تفقإس ذلك هو ما وما یعك. یمكن التعرض الیها

 ٵإعداد الفرد إعداد إلى تهدف ،المتعددة البدنیة و الترویحیة  أنشطتها خلال الریاضة من

   )49درویش والحمامي ص ( متكاملا

 عصر نعیش أننا إلى )وولكر رویرتس )(دولار میلر(  العلماء من كثیرال كذلك حیث یشیر 

 الحیاة مظاهر في كافة بالتغیراتا محفوف الضغوط، ومواقف المحموم الصراع سماته

 كذلك الضغوط، من تزید أن شأنها من التي والنفسیة والاجتماعیة والاقتصادیة السیاسیة

  للفرد المختلفة الحاجات إشباع دون تحول التي المتداخلة والشخصیة العوائق البیئیة هناك

  .تتفاقم القلق ویجعلها معدلات من یزید أن سماته من هذا كل

 في الصدارة مكان كبیر حد إلى تحتل مازالت التي المهمة الموضوعات من القلق ویعد     

 تفسیر في ساهموا الذین الباحثین أوائل من أن فیه لاشك ومما ،الآن حتى النفسیة البحوث

 القلق" أن إلى أشار فقد التحلیل النفسي، رائد S.freud) فروید سیجموند (القلق وتحلیل

 "یصادفها التي المواقف خلال ویكونه الفرد یكتسبه الانفعال من نوعا یمثل

 ملاحظتها ویمكننا تمیزه التي الفسیولوجیة الأعراض من مجموعة للقلق أن الحقیقة وفي   

 مجموعة للقلق" أن إلى . spielberger 1991) سبیلبرجر (أشار فقد .علیه والاستدلال

 والاستنكار والاستغراب لعلامات الدهشة إبداء مجرد تكون أن بین تتراوح الأعراض من

  .والتوتر الذعر من عالیة درجة على لتصبح وتمتد
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 الكبیر الاهتمام ببجان أنه إلا العام، القلق حول العدیدة ودراساته القلق أبحاث تركزت ولقد

في المؤسسات  قلقال مثل من أخرى أنواع بدراسة النسبي الاهتمام ظهر أیضا ،العام بالقلق

 علاقته حیث من بدراسته النفس علماء أهتم لذلك ونتیجة، القلق من محدد كشكل التربویة 

 التلامیذ من كثیرال تواجه حقیقیة مشكلة أصبح وبالتالي ،والتربویة النفسیة المتغیرات بمختلف

 كل دراسات أكدت حیث التعلیمیة، المراحل مختلف في التلامیذ بین انتشاره نسبة وتزداد

 سنوات بتقدم طردیا ینمو قلقال" أن )(hembree 1984 denato )1997وهمبري دینیاتو(من

 ."الدراسة

 قلق مشكلة لعلاج اتخاذها یمكن التي والطرق الإجراءات في التفكیر بدأ المنطلق هذا ومن

الأكادیمي خاصة في مرحلة التعلیم الثانوي والتي تعد من المراحل  الأداء بمستوى والرفع

مرحلة  أنهاحیث  ،والهامة في مشوار التلمیذ المتمدرس سواء من الناحیة العلمیة الأساسیة

كل هذا و عدة تغیرات فیزیولوجیة ونفسیة،  إلىفاصلة في مشواره الدراسي مصاحبة كذلك 

، ولعل من ابرز المراحل نتائجها أهمالقلق من  ، یكونعدة اضطرابات نفسیة إلىیؤدي 

لثانوي الأكثر تعرض ، نجد المرحلة النهائیة من التعلیم الیمیة و التي تتأثر بظاهرة القلقالتع

مرحلتین هامتین في ، وهذا راجع لعدة أسباب تعلمیه بأنها فترة فاصلة بین لهذه الظاهرة

الضغوط على التلامیذ  ، كل هذا یولد نوع منالبكالوریاشهادة امتحان  مشوار التلمیذ وكذلك 

  . فیها، یكون القلق السمة الأساسیة المتمدرسین

بعض البرامج العلاجیة ذات الطابع الریاضي  العمل على إعداد أخلال هذا بدومن     

، حیث تكون اخل المؤسسات التربویة بصفة خاصةالترویحي في مختف المجتمعات و د

فراد عامة والمتمدرسین بصفة خاصیة التأثیر والتكامل فى سلوك الألهذه البرامج الترویحیة 

 ألوان، مما یجعلنا ننظر بمنظار دقیق إلى ما یقدمه هذا البرنامج على اختلاف خاصة

  .على إكساب الفرد متطلبات الحیاة المستقبلیة   التي ستعملأنشطته 

على إدارة البرامج بما تحویه من برامج دراسیة  ولةئالمسلیمیة تعتبر وبما أن المؤسسات التع

، ولذلك وفرت وسیطة تصل ما بین المراحل السنیةوبرامج ریاضیة وترویحیة، وهى حلقة 
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لممارسة الریاضة بهدف إتاحة الفرصة لأكبر عدد  ،الدول المقومات الأساسیة للمتمدرسین

 الترویح ویعتبر )324.ص.1984زینب الدیب(منهم لممارسة نشاط أو أكثر من الأنشطة الریاضیة 

 المشكلة هذه لعلاج كثیرة دراسات في الباحثین قبل من استخدمت التي الطرق هذه أحد

لعلاج  وأفضلها الطرق أكثر حیة منتعد البرامج التروی بحیث أثارها، من التلامیذ ووقایة

 الدراسات بعض أكدته كما ،التعلیمیة  في المؤسسات قلق لاسیما المختلفة بأنواعه القلق

 )1996وبرابها سود (ودراسة ،) 1978 غزالة أبو هیفاء (ودراسة  Apont) 1971  أبونتي (دراسة أمثال

Sud & Brabh   

أن الترویح الریاضي یعد من  ) 39ص 2000 محمد عبد العظیم محمود( و یرى   

العوامل الهامة للصحة النفسیة، فعلاقة الترویح بعلم النفس علاقة وثیقة، حیث یعرف على 

، وبذلك یعد وسیلة للوقایة من "حالة نفسیة تصاحب الفرد أثناء ممارسته للنشاط الممتع"أنه 

الفرد، فهو في صراع  عیشهاي یة التاكثیر من الأمراض النفسیة والتي تحدث نتیجة الحی

أن " )2005إبراهیم حسن إبراهیم (ویرى ، نفسي دائم نظرا لقلة الحركة والعزلة الاجتماعیة

دورا فعالا في تربیة التلامیذ فهو یهتم بهم من الناحیة البدنیة  الریاضي یلعب النشاط البدني

  ."والنفسیة والاجتماعیة والعقلیة وبالتالي یسهم في تحقیق النمو الشامل المتكامل والمتزن للفرد

من أجل سد هذه الفجوة وإیجاد حلا  لهذه  ،ورت مشكلة البحث في إطارها العامومن هنا تبل  

كرة بناء برنامج ترویحي ریاضي لهذه الفئة من أجل تحسین حالتهم المشكلة وعلیه فان ف

مما  ،ةالنفسی حالتهمعلى  من اجل الوقوفوهذا  ،النفسیة أصبح أمرا ملحا وضرورة حتمیة

  : یلي ما طرح  یمكن  وعلى هذا الأساس. جید تعلیميتوافقا  یحقق لهم

  :التساؤل العام

لدى  القلق حالة الترویحي الریاضي في  التخفیف من درجةالبرنامج التربوي  فاعلیة مدى ما

  ؟تلامیذ المرحلة النهائیة

  :رعیةالتساؤلات الف

هل یوجد فرق في درجة القلق بین أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في  -1

 ؟ القیاس القبلي على مقیاس القلق
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الضابطة و المجموعة التجریبیة بعد هل یوجد فرق في درجة القلق  بین أفراد المجموعة  -2

المرحلة تلامیذ  (تطبیق البرنامج  التربوي الترویحي الریاضي لصالح المجموعة التجریبیة 

  ؟ )النهائیة من التعلیم الثانوي

  :فرضیات البحث .2

  الفرضیة العامة                    

درجة القلق لدى تلامیذ المرحلة للبرنامج التربوي الترویحي الریاضي دور في  التخفیف من 

  النهائیة

  : الفرضیات الجزئیة 

یوجد فرق في درجة القلق بین أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في  لا -1

  القیاس القبلي على مقیاس القلق

یوجد فرق في درجة القلق  بین أفراد المجموعة الضابطة و المجموعة التجریبیة بعد  -2

المرحلة تلامیذ  (البرنامج  التربوي الترویحي الریاضي لصالح المجموعة التجریبیة تطبیق 

 ) النهائیة من التعلیم الثانوي

  :أهداف البحث.3

في التخفیف من درجة القلق لدى وتبیان أثره  برنامج ترویحي ریاضي تربويبناء   -

 المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي  تلامیذ

التأكید على أهمیة الأنشطة الریاضیة الترویحیة ودورها في ضبط بعض السلوكات  -

  النفسیة الغیر مرغوبة 

  :أهمیة البحث . 4 

 :من الناحیة النظریة -

مجال المشاكل وفي  ،عامةحث العلمي في المجال النفسي على الرغم من تنوع وغزارة الب

نادرة من حیث تناولها للعلاج باستخدام الأنشطة إلا أنها  .التلامیذالنفسیة التي یعني منها 

خاصة في مجتمعنا  ،علاج بدون دواء الذي اثبت نجاعتهالترویحیة الریاضیة أو بما یسمى ال

 .خصوصاالجزائر و  العربي
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التعریف بالدور الفعال لممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة في التقلیل من القلق لدى  -

  التلامیذ

 .ت الأنشطة الترویحیة الریاضیة في توفیر حیاة شخصیة و تربویة حسنةالتعریف بإسهاما -

 :من الناحیة التطبیقیة -

استخدام أحد أحدث الاستراتیجیات العلمیة الحدیثة التي ثبت فعالیتها بما یسمى العلاج  -

و هذا الشعار تم استخدامه في كثیر من الملتقیات و المنابر العلمیة العالمیة  بدون دواء،

في استخدام الممارسة الترویحیة الریاضیة في التخفیف من المشكلات النفسیة والقلق لدى 

 .التلامیذ

عنها الدراسة في إعطاء البدائل والحلول الفعالة والواقعیة غیر  أسفرتتسهم النتائج التي  -

 .الزیارات الطبیة  ، الجلسات العلاجیة والسهلة عوضا عن اخذ الأدویة ،المكلفة 

  : مصطلحات البحث.5

  :الترویح.1

  من الفعل راح، ومعناه الفرح والسرورعرف في المعجم العربي بانه  :لغة

یعرفه كراوس هو أوجه النشاط و الخبرات التي تنتج عن وقت الفراغ، و التي یتم " :اصطلاحا

وفقا لإرادة الفرد لغرض تحقیق السرور و المتعة لذاته، و اكتسابه للعدید من القیم اختیارها 

، ماكلین، دیب، بیترسون، أن الترویح هو یعرفه كل من كارسلونو . الشخصیة و الاجتماعیة 

لاستعادة حیویة وقوى الفرد أو أنه أسلوب منظم،نشاط و حالة وجدانیة و نمط اجتماعي 

، عایدة عبد العزیز محمد محمد الحماحمي( الاختیار الإرادي للخبرة في وقت الفراغ  نهاأو ، للعمل

  )2017محمد بوعزیز عن "()30ص .1998 .مصطفى

  :الترویح الریاضي.2

عرف بالانجلیزیة  –لاتیني  أصلمصطلح الترویح الریاضي مشتق من  إن  

)Recreation ( الأمروقد تم استخدامه في بادئ  –وتعني التجدید والخلق والابتكار 

تنشیط الفرد  إلىالذي یتم اختیاره عن دافع شخصي والذي یؤدي  الإنسانيلتعریف النشاط 

  ).115،ص2000هدى حسن محمود محمد وماهر حسن محمود محمد ،( لیكون قادراً على ممارسة عمله

 : )الإجرائيالتعریف (الدراسةالبرنامج المقترح في .3

من طرف   على شكل وحدات تعلیمیة مجموعة الأنشطة الریاضیة الترویحیة المنظمة  به   

للأنشطة المفضلة و  التلامیذ الباحث وفقا لأسس علمیة مبنیة على میولات واختیارات 
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یدا عن المنافسة بع والفرح  الوصول إلى حالة من الارتیاح والشعور بالسعادة  المرغوبة قصد

المرحلة النهائیة من  للتلامیذالقلق  حالة  ذلك للتخفیف من درجة بو ، والضغوط النفسیة

  . التعلیم الثانوي 

  :القلق.4

  الانزعاج عرفه ابن منظور في معجب العرب بأنه: لغة

اضح قد یكون موجودا أو ، ترتبك بشيء غیر و هو حالة وجدانیة تتملك الإنسان :اصطلاحا

  )9ص .1994 .حبیب صموئیل(. ، تسبب له الكثیر من الهدر والضیق والألمموجودغیر 

، مصحوب عادة ببعض الإحساسات الجسمیة فه عكاشة بأنه شعور غامض غیر سارویعر   

، ویأتي في نوبات متكررة مثل الشعور بالفراغ في دة نشاط الجهاز العصبي اللاإراديكزیا

  )278ص  .2005 .معصومة سهیل المطیري(. في التنفسالجسة في الصدر أو ضیق المعدة أو 

كما یعرف بأنه انفعال یشعر به الفرد عندما یكون في وضعیة مزعجة تتجاوز میكانیزمات   

التكیف التي یحاول بواسطتها إعادة التكیف من خلال تعدیل سلوكه أو تغییر المحیط الذي 

  (Francois Bicker, 2000, p. 59) .سبب له هذه الحالة 

   :المراهقة.5

  )272، ص1997فؤاد الباهي السید، (هي من كلمة راهق وتعني الاقتراب من شیىء: لغة

، و هي رحلة التي تقع الطفولة وسن الرشدنقصد بالمراهقة في بحثنا هذا تلك الم :اصطلاحا

لجنس، العرق، الظروف غیر محددة  تماما من حیث المدة الزمنیة بسبب اختلاف في ا

 22و  21ا تمتد بین ، لكن غالبا م...الاقتصادي و الثقافي و غیرها ، المستوى الجغرافیا

، و تتمیز بتغیرات سریعة في النمو الجسدي و الاجتماعي و الانفعالي و سنة من العمر

العقلي و فیها ینتقل الفرد من طور یكون معتمدا فیه على غیره إلى طور یعتمد فیه على 

 .نفسه یتحمل مسؤولیاته

هي المرحلة التي یتم فیها الانتقال التدریجي نحو النضج البدني والجنسي " باختصارأو 

  ) 87.ص. 1984 .عبد الرحمن عیسوي(والعقلي والنفسي
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  الباب الأول

  الجانب النظري
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  الفصل الأول

  الدراسات السابقة
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  : مهیدت

التي لها  علاقة بموضوع  والبحوث المشابهة تقدیم  بعض الدراسات السابقةتم في هذا الفصل 

وإن كانت هناك دراسات تناولت المتغیرات النفسیة المتعلقة  ،الدراسة، في مختلف القطاعات

  وممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة في مجال التربیة و التعلیم  ) القلق (بالبحث

  : الحالیة إلىات الرئیسیة للدراسة الدراسات السابقة في ضوء المتغیر  تفقد صنف      

  .دراسات تناولت الأنشطة الترویحیة الریاضیة  :أولا

  .دراسات تناولت القلق :ثانیا

 :عرض الدراسات .1

 :دراسات تناولت الأنشطة الترویحیة الریاضیة  .1.1

 مدى إسهامات الممارسة الترویحیة ) 2017الدكتور بوعزیز محمد( أطروحة دكتوراه

مهني لدى أساتذة الریاضیة على بعض المتغیرات النفسیة وعلاقتها بالتوافق ال

   )الجزائر ( التعلیم المتوسط

  :هدفت الدراسة   

متغیرات النفسیة الى معرفة مدى إسهامات الممارسة الترویحیة الریاضیة على بعض ال 

  .وعلاقتها بالتوافق المهني لدى أساتذة التعلیم المتوسط) ، القلق الضغوط النفسیة(

  :العینة

أستاذا موزعین على مجموعتین ،مجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة من ) 20( ـعینة قدرت ب 

  ، اختیروا بالطریقة المقصودة  وسطات ولایة مستغانممت

  :المنهج

  كما استخدم المنهج التجریبي لملائمته لطبیعة موضوع الدراسة  

  :البحث إجراءات

حیث استخدم  برنامج ترویحي ریاضي ومقیاس الضغوط النفسیة و مقیاس القلق ومقیاس 

  التوافق المهني 

  :الإحصائیةالمعالجة 

  :واستعان بالوسائل الإحصائیة التالیة 

  .المتوسطات الحسابیة  -

  .المعیاریة الانحرافات  -
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 .لعینتین مستقلتین) u(اختبار مان وتني  -

 .اختبار ولكوكسون لعینتین مرتبطتین  -

 معامل الارتباط  -

  ) spss22(تمت المعالجة الإحصائیة باستخدام برنامج الحزم الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة *     

 :ائج الدراسة نت     

في مستوى )α≥0.05(مستوى الدلالة انه توجد هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند  -

  الضغوط النفسیة لنتائج الاختبارات البعدیة للعینة التجریبیة و الضابطة لصالح العینة التجریبیة 

في مستوى )α≥0.05(انه توجد هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة   -

  .لصالح العینة التجریبیة  القلق لنتائج الاختبارات البعدیة للعینة التجریبیة و الضابطة

في درجة )α≥0.05(انه توجد هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة  -

  . التوافق المهني لنتائج الاختبارات البعدیة للعینة التجریبیة و الضابطة لصالح العینة التجریبیة 

المهني لدى العینة والتوافق ) الضغوط النفسیة،القلق(عكسیة بین ارتباطیهتوجد علاقة  -

  الضابطة والتجریبیة 

التخفیف من الضغوط النفسیة والقلق  في للبرنامج الترویحي الریاضي المقترح تأثیر كبیر -

  والرفع من درجة التوافق المهني لدى أساتذة التعلیم المتوسط

 

  دور الأنشطة الریاضیة والترویحیة )2014أحمد عبد الفتاح محمد الصباح، (دراسة

  .الحد من العنف الجامعي لدى طلبة جامعة الیرموك من وجهة نظرهمفي 

  : هدفت الدراسة

الحد من العنف الجامعي لدى طلبة جامعة الیرموك  دور الأنشطة الریاضیة والترویحیة في -

  من وجهة نظرهم

مختلف الكلیات في جامعة  طالبا وطلبة یمثلون 150اشتملت عینة البحث على  :العینة

 .حیث تم اختیارهم بالطریقة العشوائیة، الیرموك

  استخدم المنهج التجریبي  :المنهج

  . مجالات 5فقرة موزعة على  35مكونة من  استبانهتم تصمیم  :إجراءات البحث

استخدم الباحث في المعالجة الإحصائیة لبیانات دراسته الأسالیب : المعالجة الإحصائیة

  :الإحصائیة التالیة
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  .التكرارات والنسب المئویة و المتوسطات الحسابیة  -       

  .اختبارات التباین-       

  ) .ت ( اختبار  -       

  . طریقة شیفیه للمقارنات البعدیة-       

  :نتائج الدراسة

هناك تأثیر ایجابي للأنشطة الریاضیة والترویحیة في الحد من العنف الجامعي لدى  -

  .نظرهمطلبة جامعة الیرموك من وجهة 

  : أهم الاقتراحات 

توفیر المنشآت الریاضیة الداخلیة والخارجیة في الجامعة وتزویدها بالأجهزة والمعدات  -

من أجل ممارسة الأنشطة الریاضیة لفتح المجال أمام الطلبة لممارسة الأنشطة وقت 

  .الفراغ

 

  في الریاضیة الترویحیة الأنشطة تأُثیر) مصر  2011رمضان محمد عبدالفتاح،(دراسة 

  الثانویة المرحلة لدى تلامیذ العنف وسلوكیات المدرسي الضغط تعدیل

  :دراسةال هدف

یهدف هذا البحث الى التعرف على تاثیر الانشطة الترویحیة الریاضیة على الضغط المدرسي 

  .وسلوكیات العنف لدى تلامیذ المرحلة الثانویة 

  : العینة

تلمیذ من تلامیذ الصف الثاني من المرحلة  20، بلغ عددها اختیار العینة بطریقة عشوائیة

  الثانویة 

  :البحث إجراءات

  :منهج البحث

  .تم استخدام المنهج التجریبي بطریقة القیاسات القبلیة والبعدیة على مجموعة تجریبیة واحدة 

  :المعالجة الاحصائیة
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 المتوسط الحسابي  - 

 الانحراف المعیاري  - 

 الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي ) ت(وقیمة  - 

  :نتائج الدراسة

ایجابیا على الضغط المدرسي  تأثیراللبرنامج الترویحي الریاضي قد اثر  أن إلىتوصل الباحث 

  لدى تلامیذ المرحلة الثانویة 

  :اهم الاقتراحات

م الختلفة مع توفیر اجراء المزید من الدراسات والبحوث على تلامیذ المدارس بمراحل التعلی

 .المقاییس اللازمة لقیاس الضغط المدرسي وسلوكیات العنف بالمراحل السنیة المختلفة 

  برنامج ریاضي ترویحي لطلاب كلیة التربیة : )2009سعاد خیري كاظم، (دراسة

  .الریاضیة جامعة بابل 

  : هدفت الدراسة

  .الترویحیة الریاضیةالتعرف على میول الطلبة نحو ممارسة الأنشطة  -

  . معرفة أفضل الألعاب الریاضیة التي یرغب الطلبة في ممارستها -

  :مشكلة البحث

، وماهي الألعاب الریاضیة ارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیةهل یوجد میول للطلبة نحو مم -

  التي یرغب الطلاب في ممارستها ؟

  : فروض البحث

 .الأنشطة الریاضة الترویحیةوجود میول لدى الطلبة نحو ممارسة -

استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي حیث یتلاءم مع طبیعة  :منهج البحث

  .الدراسة

  .لاعبا لكرة الید بجمهوریة مصر العربیة 48تم العمل مع  :العینة

ن استخدم الباحث استمارة استبیان عن الأنشطة الترویحیة التي یرغب اللاعبو  :إجراءات البحث

بممارستها أثناء أوقات الفراغ ،كما استخدم الباحث استمارة استبیان عن دوافع ممارسة الأنشطة 

  .الترویحیة عند اللاعبین
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  :المعالجة الإحصائیة

  النسبة المئویة -

  معادلة معامل الارتباط -

  :نتائج الدراسة

  .إن الأنشطة الریاضیة لها أثر ایجابي على الراحة النفسیة للطلبة -

ة الكرة الطائرة ،كرة السلة،كر (إن أفضل الألعاب الریاضیة التي یرغب الطلاب في ممارستها  -

الكشافة  ،المیدان ،رفع الأثقال ،الكاراتیهتنس الطاولة،الساحة و  ،القدم ألعاب ترفیهیة و ترویحیة

  )،الرمایة و القنص،الفروسیة ،السباحة 

  : أهم الاقتراحات 

  .المواد الدراسیة الأخرىإدراج مادة الترویح ضمن  -

 .المحافظة على المیل الریاضي لدى هذه المرحلة و العمل على تطویرها -

  تأثیر برنامج ترویح ریاضى مقترح    )2010. إبراهیم حسین إبراهیم عبد السمیع(دراسة

  لدى الأحداث الجانحین بمحافظة أسیوط على بعض المتغیرات النفسیة والاجتماعیة

 : الدراسة  هدف

تصمیم برنامج ترویحى ریاضى للأحداث الجانحین بمحافظة أسیوط والتعرف على  

 :تأثیره على كل من

 .مفهوم الــذات -أ   

 .السلوك العدوانى - ب  

  .توافق السلوك النفسى والاجتماعى - ج  

    :عینة البحث

 .العمدیة من قسم الإیداع، وتم اختیارهم بالطریقة) حدثاً  30(وقد اشتملت عینة البحث على 

 : إجراءات البحث

 :لتحقیق أهداف هذا البحث، واختباراً لفروضه ، قام الباحث بالإجراءات التالیة 

باستخدام القیاسین القبلى ) ذو المجموعة الواحدة(استخدم الباحث المنهج التجریبى :المنهج  -

  .والبعدى

  : الإحصائیةالمعالجة  -

للتعرف على دلالة الفروق بین القیاسین  T-Test  (ت(استخدم الباحث اختبار دلالة الفروق 
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 .القبلى والبعدى

  :نتائج الدراسة

یقدم البرنامج الترویحى الریاضى فرصاً متعددة لتنمیة مفهوم الذات من خلال ممارسة  

الشعور والإحساس بالنجاح، حیث تساعد المواقف الریاضیة الإیجابیة إلى تدعیم مفهوم الذات 

  .جعل الفرد أكثر ثقة وأمناً فى معاملاته مع الآخرینالذى ی الإیجابي

   :الاقتراحات اهمم

تأكید أهمیة الأنشطة الترویحیة بصفة عامة والترویح الریاضى بصفة خاصة حیث ثبت من 

هذه الدراسة ومن الدراسات السابقة أن الترویح الریاضى یسهم بطریقة فعالة فى تكوین الفرد 

 نفسیاً واجتماعیاً المتكامل بدنیاً وعقلیاً و 

  معوقات ممارسة الأنشطة الترویحیة  )2006عبد الإله بن أحمد الصلوي، (دراسة

  .الریاضیة لدى طلاب كلیات المعلمین بالمملكة العربیة السعودیة 

  : هدف الدراسة

معوقات ممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة لدى طلاب كلیات المعلمین بالمملكة العربیة  -

  . السعودیة

 العمر:( یة الفروق في معوقات ممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة تبعا للمتغیرات التال -

، درجة الرغبة ، التخصص الدراسي، مكان الإقامة، نوع المشاركة الریاضیةالحالة الاجتماعیة

  )في المشاركة الریاضیة 

ما طبیعة معوقات ممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة لدى طلاب كلیات  :مشكلة البحث

  المعلمین بالمملكة العربیة السعودیة داخل نطاق الكلیة ؟

  .استخدم الباحث المنهج الوصفي ـ الدراسات المسحیة  :منهج البحث

اختیارهم طالبا بالمملكة العربیة السعودیة ، حیث تم  950اشتملت عینة البحث على  :العینة

  .بالطریقة العشوائیة الطبقیة الجغرافیة  

  .  استبانهتم تصمیم  :إجراءات البحث

استخدم الباحث في المعالجة الإحصائیة لبیانات دراسته الأسالیب : الإحصائیة المعالجة

  : الإحصائیة التالیة

  "بیرسون "وذلك بإیجاد قیم معامل الارتباط   للاستلانةاختبار الاتساق الداخلي  -         

  .للثبات " ألفا كرونباخ " استخراج  -         
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  .التكرارات والنسب المئویة و المتوسطات الحسابیة  -       

  ) . ANOVA( تحلیل التباین الأحادي أنوفا  -       

  ) .ت ( اختبار  -       

  ) .الحزم الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة (  SPSSاستخدام البرنامج الإحصائي -       

  :تائج الدراسةن

إن أهم المعوقات التي تواجه طلاب كلیة المعلمین جاءت وفقا لنتائج هذه الدراسة  -          

  :ترتیبا تنازلیا على النحو التاليوالمرتبة 

  .المعوقات المرتبطة بالإمكانات و الجوانب الدراسیة للطالب * 

  .مرتبطة بالجوانب الإداریة وببرامج الأنشطة الترویحیة الریاضیة المعوقات ال* 

المعوقات المرتبطة بالجوانب الشخصیة والجوانب النفسیة والاجتماعیة للطالب جاءت في * 

  المرتبة الأخیرة    

  : أهم الاقتراحات

الأدوات توفیر الإمكانات المناسبة للطلاب من ملاعب ریاضیة وصالات مغلقة وتوفیر  -

  .المناسبة للأنشطة الترویحیة الریاضیة 

الاهتمام بالبرامج الترویحیة الریاضیة المقدمة من حیث الاستفادة من الخبراء في  -     

  .مجال الترویح الریاضي 

  .إجراء دراسات مماثلة في هذا المجال   -     

توفیر نادي مخصص للطلاب لممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة متوفر فیه جمیع  -     

  .الإمكانات والأدوات الراضیة 

  النشاط الترویحي للطالبة الجامعیة بین  )2006آمال صلاح عبد الرحیم، (دراسة

لملك دراسة مطبقة في مركز الدراسات الجامعیة للبنات ، جامعة ا( الصعوبات والتطلعات 

  ) سعود 

  : هدفت الدراسة

  .الریاضالتعرف على طبیعة الأنشطة الترویحیة التي تمارسها الطالبة الجامعیة في مدینة  -

  .معیة في مجال الممارسات الریاضیةالتعرف على التطلعات التي تطمح إلیها الطالبة الجا -

  . التعرف على الصعوبات التي تحول دون تحقیق التطلعات الترویحیة للطالبة الجامعیة -

  :مشكلة البحث



21 
 

  ما طبیعة الأنشطة الترویحیة التي تمارسها طالبة المرحلة الجامعیة في مدینة الریاض ؟ -

  ما الوسائل الترویحیة التي ترغب طالبة المرحلة الجامعیة في توفیرها ؟ -

  ات التي تحول دون ممارسة طالبة المرحلة الجامعیة للترویح ؟ما الصعوب -

  .استخدم الباحث المنهج الوصفي  :منهج البحث

، حیث تم اختیارهم ةطالبة من جامعة الملك سعود بالمملكة العربیة السعودی 652 :العینة

  .بالطریقة الطبقیة العشوائیة 

  . من إعداد الباحث استبانهتم تصمیم  :إجراءات البحث

استخدم الباحث في المعالجة الإحصائیة لبیانات دراسته الأسالیب : المعالجة الإحصائیة

  :الإحصائیة التالیة

  ) 2كا ( اختبار  -         

  .معامل الارتباط و مقدار العلاقة لمعرفة) كرامرزفي ( تطبیق مقیاس  -         

  :نتائج الدراسة

أظهرت نتائج الدراسة أن الأنشطة الترفیهیة المجردة تأتي في مقدمة الأنشطة  -          

  . التي تمارسها الطالبة الجامعیة 

أما أبرز التطلعات التي ترغب فیها الطالبة الجامعیة فقد كانت ذات البعد الثقافي  -          

  .ثم الحركي 

  : أهم الاقتراحات

  .المزید من جوانب الترویح الإیجابیة في حیاة الطالبة  الدعم المستمر لتحقیق -

ربط تحقیق الأنشطة الترویحیة بالتوعیة العامة من خلال برامج مخصصة لذلك عبر  -    

وسائل الأعلام المختلفة، الأمر الذي یجسد ثقافة الترویح وآثارها الإیجابیة من الجوانب النفسیة 

  .والاجتماعیة و السلوكیة و الصحیة 

  الریاضیة  معوقات ممارسة الأنشطة )1983محمد محمد الحماحمي، (دراسة

  والهوایات الترویحیة لدى طلبة الجامعة

  : هدفت الدراسة

تحدید المعوقات المرتبطة بكل من العوامل الشخصیة ووقت الفراغ والإمكانات والبرامج  -

  .والأنشطة و العوامل الاقتصادیة 

  .المعوقات بین الطلبة و الطالباتالتعرف على درجة هذه  -
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  .استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي  :منهج البحث

تم اختیارهم بالطریقة  ،طالب وطالبة جامعیین بعین شمس 200تم العمل مع  :العینة

  .العشوائیة

ارسة الأنشطة الترویحیة استخدم الباحث استمارة استبیان عن معوقات مم :إجراءات البحث

  .الریاضیة

  : المعالجة الإحصائیة 

  النسبة المئویة -

  معامل الارتباط بیرسون -

  :نتائج الدراسة 

  : توصل الباحث إلى ما یلي         

  .الكلیة لا تنظم نشاطات ترویحیة لكل طلابها -         

عدم ممارسة الأنشطة لمیول الطلبة، وعدم توفر الأدوات والأجهزة والحرص على  -         

  .استثمار وقت الفراغ في التحصیل الدراسي و المذاكرة

  : أهم الاقتراحات 

  .توفیر المنشآت الریاضیة من أجل ممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة  -

 .شطة الترویحیة الریاضیةتوفیر الأدوات والأجهزة المناسبة لممارسة الأن -     

 :دراسات تناولت القلق .2.1

  في سلوكي معرفي، تدریبي برنامج اثر)2015ذیب محمود نشأت حسونة، أبو.د(دراسة 

 الأهلیة إربد جامعة طلبة لدى الاختبار قلق مستوى خفض

   الدراسة  هدف

 الاختبار قلق مستوى خفض في سلوكي معرفي، تدریبي برنامج اثرهدفت الدراسة إلى معرفة 

 الأهلیة إربد جامعة طلبة لدى

 :العینة

 للفصل المسجلین الأهلیة إربد جامعة في النفسي الإرشاد طلبة من الدراسة مجتمع تكون

 وتم وطالبة، طالباً  822 عددهم والبالغ 8643 – 8641  الدراسي العام من الأول الدراسي

 حصول على بناء النفسي الإرشاد طلبة من وطالبة طالباً  82 من مكونة قصدیة عینة اختیار
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 لدیه الاختبار قلق مستوى ارتفاع إلى تشیر والتي ،)فوق فما – 3602 ( درجة على الطالب

 :مجموعتین إلى عشوائیاً  الدراسة عینة قسمت ثم الاختبار، لقلق المقنن المقیاس على

 والمجموعة .إناث2 و ذكور،2 منهم وطالبة، طالباً  41  من وتكونت التجریبیة، المجموعة

 یوضح8 والجدول .إناث2 و لذكور،2 منهم وطالبة، اً  طالب  41 من وتكونت الضابطة،

 .المئویة والنسبة والعدد، والجنس، المجموعة، حسب الدراسة عینة أفراد توزیع

 :الدراسة إجراءات

 قبل من والمعربة Friedman & Bendas, 1997  وبنداس لفرایدمان الاختبار قلق قائمة طبقت

 من مكونة قصدیة عینة اختیار وتم الدراسة، مجتمع أفراد على 8641 وعیلبوني، حسونة أبو

 إلى عشوائیاً  الدراسة عینة قسمت ثم المرتفع، القلق یعانون ممن وطالبة، طالباً  82 

و  الذكور، من 2  وطالبة، طالباً  ) 41 من وتتكون التجریبیة، المجموعة :هما مجموعتین

 الذكور، من 2  وطالبة، طالباً   41  من وتتكون الضابطة، والمجموعة .الإناث من2

 لم بینما أسبوعاً،  41  مدة المعالجة إلى التجریبیة المجموعة وخضعت .الإناث من 2 و

  .والمتابعة والبعدیة، القبلیة، القیاسات إجراء وتم .معالجة لأیة الضابطة المجموعة تخضع

  :المنهج

  استخدم المنهج التجریبي 

 :الإحصائیة المعالجة

 المتوسطات حساب تم الدراسة، هذه في طبق الذي للمقیاس الخام الدرجات على الحصول بعد

 ذوي الطلبة تصنیف أجل من والضابطة، التجریبیة، :للمجموعتین القبلي للقیاس الحسابیة

  هناك كانت إذا فیما ولمعرفة المنخفض، الاختبار قلق وذوي المرتفع، الاختبار قلق مستوى

 استخدم القلق، مستوى في لضابطة وا التجریبیة، :المجموعتین بین إحصائیاً  دالة فروق

 (Kruskal – Wallis )والیس – كروسكال اختبار  :الآتیة الإحصائیة المعالجات الباحث

 )تربیع كاي واختبار

  :نتائج الدراسة 
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 بالمجموعة مقارنة المجموعة التجریبیة لدى الاختبار قلق مستوى خفض إلى أدى البرنامج

  .الضابطة

  :الاقتراحات أهم

 على )وتطبیقه( وتنفیذه الجامعات، في التربویین المرشدین على التدریبي البرنامج تعمیم -

 .لدیهم الاختبار قلق خفض بهدف الجامعات، طلبة

 .الطلبة من مختلفة عینات على أخرى دراسات إجراء -

 برنامج تأثیر )2015الذهبي إبراهیم محمد /د .م .أ السمنودي كمال محمد /د .أ(دراسة 

  المنصورة  جامعة الأورام لأطفال مركز البدني القلق حالة خفض على ترویحیة ألعاب

   :هدف الدراسة

خفض حالة القلق البدني  على الترویحیة للألعاب برنامج تأثیر على التعرف إلى البحث یهدف

  لدى أطفال مركز الأورام

  :نةالعی

   .إناث 6ذكور و 6بواقع  12قام فریق البحث باختیار العینة بالطریقة العمدیة وبلغت 

  :البحث إجراءات

الواحدة  تین تم استخدام المنهج التجریبي عن طریق التصمیم التجریبي للمجموع: منهج البحث

   .للقیاس القبلي والبعدي

  : الإحصائیةالمعالجة 

وقد استخدم  spss الإحصائيلبیانات البحث باستخدام البرنامج  الإحصائیةتمت المعالجة 

  :التالیة الإحصائیةالباحث المعالجة 

 المتوسط الحسابي  - 

 الانحراف المعیاري - 

 معدل التحسن  - 
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 اختبار مان ویتني للفروق بین متوسطي عینتین مستقلتین  - 

  اختبار ولكسون للفروق بین متوسطي عینتین مترابطتین  - 

  :نتائج الدراسة

النتائج الى في ضل فروض البحث وتفسیر  الإحصائیةتوصل فریق البحث من المعالجات 

  :الاستنتاجات التالیة

 . الأطفالایجابیا في خفض حالة القلق لدى  تأثیراللبرنامج الترویحي المقترح   - 

  :الاقتراحات أهم

  تفعیل البرنامج الترویحي المقترح والاستعانة به في المراكز الطبیة المتخصصة  - 

الترویحیة داخل تلك المؤسسات تسهم في استغلال وقت الفراغ  للأنشطة إدارة إنشاء - 

  . الكبیر جدا 

  فاعلیة برنامج علاجي في خفض القلق النفسي ): 2013إبراهیم باجس معالي ،(دراسة

 . مصر. وتنمیة مفهوم  الذات لدى الطلبة المتمیزین

  :هدفت الدراسة

فاعلیة برنامج علاجي في خفض القلق النفسي وتنمیة مفهوم  الذات لدى الطلبة  معرفة

 . المتمیزین

سي وتنمیة مفهوم  فاعلیة فاعلیة برنامج علاجي في خفض القلق النفما مدى :مشكلة البحث

 . الذات لدى الطلبة المتمیزین

   :منهج البحث

  .استخدم المنهج التجریبي

   :العینة

مجموعة تجریبیة تم اختیارهم بطریقة ) 20(مجموعة ضابطة و) 20). (40(تم العمل مع 

  عشوائیة  

  .البرنامج العلاجي -مفهوم الذات مقیاس-مقیاس القلق  :أدوات البحث

 : الإحصائیةالمعالجة 

  المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري -

  ancovaتحلیل التباین المصاحب -
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  :نتائج الدراسة

 أظهرت نتائج تحلیلا لتباین المصاحب(ANCOVA)  وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في

 .الضابطة خفض القلق ،وتنمیة مفهوم الذات لدى المجموعة التجریبیة مقارنة بالمجموعة 

 : الاقتراحاتأهم 

إجراء المزید من الدراسات حول هذا الموضوع لمساعدة المرشدین في التعامل مع القلق  -

 .النفسي وتدني مفهوم الذات ،وإعداد برامج توجیه لذلك

  فاعلیة برنامج إرشادي مقترح للتخفیف ) 2011علي موسى علي دبابش، (دراسة

 .وأثره على تقدیر الذاتمن القلق الاجتماعي لدى طلبة المرحلة الثانویة 

فاعلیة برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض القلق استقصاء مدى  :هدفت الدراسة إلى

 .الاجتماعي لدى طلبة المرحلة الثانویة وأثره على تقدیر الذات

فاعلیة برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض القلق الاجتماعي ما مدى :مشكلة البحث

 .الثانویة وأثره على تقدیر الذاتلدى طلبة المرحلة 

   :منهج البحث

  .استخدم المنهج التجریبي

  :العینة

مجموعة تجریبیة تم اختیارهم بطریقة ) 12(مجموعة ضابطة و) 12). (24(تم العمل مع  

  عشوائیة 

البرنامج الإرشادي المعرفي  -تقدیر الذات مقیاس–مقیاس القلق الاجتماعي :أدوات البحث

  .السلوكي

 : المعالجة الإحصائیة

  .اختبار مان وتني  -

  .اختبار ویلكوكسون -   

  .استخدام مربع ایتا -   

  SPSSاستخدام برنامج تمت المعالجات الإحصائیة ب - 

  :لدراسةنتائج ا

 .توجد فاعلیة للبرنامج الإرشادي في خفض القلق الاجتماعي لدى أفراد العینة -

 : أهم الاقتراحات 



27 
 

 .الإرشادیة حول فترة المراهقة تكثیف البرامج  -

  :السابقة الدراسات من الاستفادة مدى

  .المنهج المناسب لطبیعة الدراسة  اختیار -

  .الصیاغة الجیدة للفرضیات البحث  -

  .الدراسة  إجراءاتتحدید طرق اختیار العینة الملائمة لتطبیق  -

الترویحیة من حیث بناء   الأنشطةالتعرف على وجهات النظر العلمیة الخاصة باستخدام  -

  البرامج الترویحیة الریاضیة التربویة ومناقشة النتائج الخاصة بحالة القلق لدى العینة المختارة 

  :التعلیق على الدراسات.3.1

من  -للطالب الباحث -بعد تصنیف و عرض الدراسات المرتبطة و في حدود ما أتیح   

إطلاع و دراسة، و إن قلت خاصة فیما یتعلق بممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة،حیث 

وفي الأخیر مكن للباحث .وجد الطالب الباحث صعوبات كبیرة في إیجاد هذه الدراسات 

  :الهامة التالیة  الاستخلاصالتوصل إلى 

  :من حیث المنهج

الدراسات  في  المنهج الوصفيتم استخدام  حیث ،الدراسات في استخدام نوع المنهج اختلفت  

 :التالیةوالبحوث 

  2006 .عبد الإله بن أحمد الصلوي -

  1983.محمد محمد الحماحمي  -

  2009 .سعاد خیري كاظم -

 2006 .آمال صلاح عبد الرحیم -

  :في الدراسات والبحوث التالیة  المنهج التجریبيواستخدم 

  الجزائر  2017الدكتور بوعزیز محمد  -

 مصر  2011رمضان محمد عبدالفتاح، -
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 2014أحمد عبد الفتاح محمد الصباح،  -

 إبراهیم حسین إبراهیم عبد السمیع -

 2011علي موسى علي دبابش،  -

 2013إبراهیم باجس معالي ، -

 2015الذهبي إبراهیم محمد /د .م .أ السمنودي كمال محمد /د .أ -

 2015ذیب محمود نشأت حسونة، أبو.د -

  :من حیث العینــة

وكیفیة اختیار عینة   )ذكور و إناث ( وجنسلقد تباینت  الدراسات في حجم و نوع        

 ، الطلبة ،ممرضین و أساتذةالبحث فمنها ما طبقت على العمال البحث و في جمیع متغیرات

، كما لوحظ )950(إلى ) 12( حیث لوحظ أن معظم الدراسات السابقة قد أجریت ما بین 

قة اختیار العینات و نوعها من الطریقة العشوائیة التي كانت معظم أیضا اختلافا في طری

  الدراسات أتبعتها إلى الطریقة غیر عشوائیة المخصصة 

  :من حیث الأدوات

من برامج ومقاییس  في استخدام أدوات البحث و البحوث لقد اختلفت معظم الدراسات  

  :واستبانه حیث نجد 

  2017بوعزیز محمد  -

  برنامج ترویحي ریاضي ومقیاس الضغوط النفسیة و مقیاس القلق ومقیاس التوافق المهني  -

 فقد استعمل  :مصر  2011رمضان محمد عبدالفتاح، -

 Friedman & Bendas, 1997  وبنداس لفرایدمان الاختبار قلق قائمة

 برنامج تدریبي 

 :2014أحمد عبد الفتاح محمد الصباح،  -

 استبانه 

 :إبراهیم عبد السمیعإبراهیم حسین  -
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 برنامج ترویحى ریاضى

 )والاجتماعي النفسيتوافق السلوك  .، السلوك العدوانىالذاتمفهوم ( مقیاس

 :2011علي موسى علي دبابش،  -

 تقدیر الذات مقیاس–مقیاس القلق الاجتماعي 

 .البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي

 :2013إبراهیم باجس معالي ، -

 مقیاس القلق  

 مفهوم الذات مقیاس

 البرنامج العلاجي

 : 2006 .عبد الإله بن أحمد الصلوي -

 استبانة

 :1983.محمد محمد الحماحمي  -

  استبانة 

 :2009 .سعاد خیري كاظم -

  استبانة 

 :2006 .آمال صلاح عبد الرحیم -

 استبانة

  :2015الذهبي إبراهیم محمد /د .م .أ السمنودي كمال محمد /د .أ -

  الترویحیة للألعاب برنامج 

 مقیاس القلق لتایلور 

  :2015ذیب محمود نشأت حسونة، أبو.د 

  معرفي تدریبي برنامج 

 مقیاس القلق 

  :المعالجة الإحصائیة
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لقد اختلفت الأسالیب الإحصائیة الخاصة بالبحوث المشابهة و الدراسات السابقة باختلاف 

المعالجات الأولیة المتداولة في كل فبعض الدراسات اكتفت باستخدام  الهدف من كل دراسة،

والنسب المئویة بالإضافة إلى  ،وسط الحسابي، والانحراف المعیاريالبحوث والمتمثلة في المت

  . خاصة في العینات الكبیرة " ت"دلالة الفروق باستخدام 

بار واخت. لعینتین مستقلتین uبالنسبة للعینات الصغیرة فتم استخدام اختبار مان وتني  أما    

  . ویلكوكسون لعینتین مرتبطین كدراسة

  . في كل البحوث spss تمت  المعالجات الإحصائیة باستخدام برنامج وفي الأخیر       

  :من حیث النتائج

 ....والتلامیذ  الأطفالایجابیا في خفض حالة القلق لدى  تأثیراللبرنامج الترویحي   -

  .ایجابي على الراحة النفسیة للأفراد إن الأنشطة الریاضیة الترویحیة لها أثر  -

أهمیة ممارسة النشاط الریاضي الترویحي والذي یلعب دورا ایجابیا في تحقیق الصحة  -

  النفسیة 

  : نقد الدراسات.4.1

من خلال العرض السابق للدراسات السابقة والمشابهة تبین للطالب الباحث بعض        

  :الاختلافات ونقاط التشابه  مابین الدراسات المشابهة و الدراسة الحالیة ومن أهمها مایلي

حیث قسمت إلى مجموعتین ) 40(، حیث بلغ المختارة وعددها في نوعیة العینة -     

والتي  ،لإجراء الدراسة  الأساسیة تلمیذ) 20(ومجموعة تجریبیة  تلمیذ )20(مجموعة ضابطة .

تلامیذ المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي ،بثانویة الشهید مفتي عبد القادر بولایة تمثلت في 

الطلبة في الجامعة  بالمقارنة مع الدراسات المشابهة التي كانت تتمحور معظمها حول ،المدیة

 إبراهیم حسین إبراهیم عبد السمیع( ونجد دراسة یذ في مرحلة التعلیم الثانوي،، وكذلك التلام

 /د .م .أ السمنودي كمال محمد /د .أ(حیث تناولت الأحداث الجانحین، ودراسة )  2010.

  .التي تناولت أطفال في مستشفى الأورام بمصر )2015الذهبي إبراهیم محمد
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المشابهة التي ات الدراس مثل غالبیة المنهج التجریبي كان بالنسبة لنوع المنهج ف أما  -     

  .المنهج هدا استخدمت

نوع الأسلوب الإحصائي المستخدم  حیث تمت معالجة البیانات الإحصائیة باستخدام  -     

وهدا في جل الدراسات ،) الحزم الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة (  SPSSالبرنامج الإحصائي 

  .  باستخدام نفس الأسلوب الإحصائي ما قمنا به 

عنف ، الضغط النفسي ،مفهوم ال إن معظم الدراسات تناولت متغیر واحدا فقط مثل -     

الأنشطة (، في حین تناولت هذه الدراسة متغیرات الخ....، الأنشطة الترویحیة الذات، القلق

  ) .، القلقالترویحیة الریاضیة 

فئة هامة  وأثره أو تأثیره على تربوي، برنامج ترویحي ریاضيوفي الأخیر جاءت هذه الدراسة ب

، خاصة تلامیذ المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي وما تعانیه من )التلامیذ(من المجتمع 

  .الدراسات السابقة  في وهذا ما لم تأتي بهضغوط نفسیة ، وظاهرة القلق بصفة خاصة 
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  خلاصة

دراسات السابقة والبحوث عرض الیمكن القول من خلال استعراض هذا الفصل والذي تناول 

عمل الطالب الباحث على صیاغة فروض بحثه الحالي  لعله یؤكد یسهل  ، سوف المشابهة

  .بعضا مما ذهبت إلیه هذه البحوث  نفيأو ی

، والوسائل والإمكانات لفةتفیده في البحث الحالي عبر مراحله وخطواته المخت اكما أنه       

وتفسیر  تیار عینة البحث، وكذا اخ، ووضع فروضه، خاصة في تأكید مشكلة البحثملةالمستع

 .، من خلال استخدام الوسائل الإحصائیة لمعالجة هذه النتائج نتائجه
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  الفصل الثاني

  الریاضي الترویحيالبدني النشاط 
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  تمهید 

الیومیة لدى جمیع  جزء من المقومات الأساسیة في الحیاةالریاضیة  أصبحت الأنشطة 

والنفسیة والترویج  دها البدنیة والاجتماعیة والصحیة، وذلك راجع إلى أهمیتها وفوائأفراد المجتمع

 ،مجالات التي تتمیز بتعدد أنشطتهامجال سعته سعة الحیاة كلها ،فهو یشمل العدید من ال

أصبح جزءا من النظام التربوي والاجتماعي  ،ي كأحد أنواع الأنشطة  الترویجیةوالترویج الریاض

الصحیة والنفسیة في كل المجتمعات وذلك لدوره الحیوي في تحقیق العدید من الفوائد البدنیة و 

والتي تؤدي إلى الارتقاء الشامل بالمجتمع وزیادة فاعلیة وإنتاجیة أفراده ،وذلك من خلال مبدأ 

حیث أصبح .، كل حسب میوله ورغباته للجمیع لممارسة الأنشطة الریاضیةإتاحة الفرصة 

  .یاضي من أكثر المواضیع اهتماما موضوع الترویح الر 
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  تعریف النشاط البدني والریاضي  -1

هو وسیلة تربویة تتضمن ممارسات موجهة یتم من خلالها إشباع : تعریف النشاط  1-1- 

محمد ( حاجات الفرد ودوافعه وذلك من خلال تهیئة المواقف التي یقابلها الفرد في حیاته الیومي

  )29ص.1990.المحامي،أمین أنور الخولي ، 

  :تعریف النشاط البدني2-1-

تستخدم كلمة النشاط البدني كتعبیر یقصد به المجال الكلي والإجمالي لحركة  :لغویا تعریفه/أ

  الإنسان وكذالك عملیة التدریب والتنشیط والتربص في مقابل الكسل والوهن والخمول 

وفي الواقع أن نشاط البدني بمفهومه العریض هو تعبیر شامل لكل  :تعریفه انتربولوجیا/ب

، وهو مفهوم والتي یستخدم فیها بدنه بشكل عام, اطات البدنیة التي یقوم بها الإنسان ألوان النش

، لأنه جزء مكمل ومظهر رئیسي لمختلف الجوانب الثقافیة بولوجي أكثر من اجتماعيانتر 

  والنفسیة والاجتماعیة لبني الإنسان 

اعتبار انه المجال  ولقد استخدم بعض العلماء تعبیر النشاط البدني علي :تعریف لارسون/ج

الرئیسي المشتمل علي الألوان وأشكال واثر الثقافة البدنیة للإنسان ومن بین هؤلاء العلماء یبرز 

  ىالأخر لارسون الذي اعتبر النشاط البدني بمنزله نظام رئیسي تندرج تحته كل الأنظمة الفرعیة 

ط وعلى ذالك لدرجة انه لم یرد ذكر التربیة البدنیة علي الإطلاق في مؤلفاته واعتبر النشا

،كالتدریب البدني،الثقافة البدنیة،وهي  ىالأخر ،ومن التغیرات البدني التعبیر التطور تاریخیا

  )88ص1990أمین الخولي ، ( ولكن بمضامین مختلفة  تعبیرات مازالت تستخدم حتى الآن

عبارة عن هو لنشاط البدني ل المفاهیم هذه أن الطالب الباحث سبق یرى  مامن خلال   

مجموعة من أنشطة والحركات البدنیة التي یقوم بها الإنسان في حیاته الیومیة وهو عبارة عن 

مكملة لبعضها  مفاهیمكل هذا جاءت كل ال، ومن أكثر منه اجتماعي. م انتربولوجي مفهو 

و الأنشطة البدنیة  المختلفة نستنتج أن النشاط البدني هو تعبیر لمجموع الحركاتوعلیه .البعض

  . وقت مضى التي یقوم بها الإنسان منذ 
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  تعریف النشاط البدني الریاضي  3-1-

من ، وهو الأكثر مهارة قیة للظاهرة الحركیة لدى الإنسانیعتبر النشاط البدني احد الأشكال الرا  

انه نشاط شكل خاص جوهره المنافسة  matviv، ویعرفه ماتفیف للنشاط البدنيالأشكال الأخرى 

، وبذالك فان ما یمیز النشاط البدني لهاالمنظمة من اجل قیاس القدرات وضمان  أقصي تحدید 

، وتضیف طابعا اجتماعیا ضروریا ن اجل النشاط الریاضي في حد ذاتهالریاضي فقط وإنما م

لریاضي نتاج ثقافي للطبیعة التنافسیة للإنسان من حیث انه كائن وذلك لان النشاط البدني ا

  )390ص1996أمین الخولي ( اجتماعي ثقافي

، ومن الأنشطة بالاندماج البدني الخاص ویتمیز النشاط البدني الریاضي عن بقیة الألوان  

قواعد دونه لا یمكن أن نعتبر أي نشاط ریاضي أو ننسبه إلیه كمال انه مؤسس أیضا على 

دقیقة لتنظیم المنافسة بعدالة ونزاهة وهذه القواعد تكونت على مدى التاریخ سواء قدیما او حدیثا 

، وفي شكله اسي على الطاقة البدنیة للممارسة، یعتمد بشكل أسریاضي، والنشاط البدني ال

  .الثانوي على عناصر أخرى مثل الخطط وطرق اللعب 

ات والمهارات ریاضي فهو التغییر الأصح لمجمل الحركأما فیما یخص النشاط البدني وال  

، إذن هو تتویج الحركات والأنشطة الریاضیة التي تقوم على أساس وهدف البدنیة الأكثر دقة

 معین مبني علي خطط ومهارات محددة في إطار تنافسي نزیه وذلك من اجل الوصول إلي

 .نتیجة المرغوب فیھا

  نیة أنواع النشاطات والألعاب البد2-

  أنواع النشاط البدني  1-2

، قات الجدول المدرسي داخل المدرسةوهو الذي یقدم خارج أو  :النشاط البدني الداخلي :أولا

والغرض منه إتاحة الفرصة لكل تلمیذ لممارسة النشاط المفضل لدیه وتطبیق المهارات التي 

  تتصل فعلا اتصالا وثیقا بالدروس التي تمثل القاعدة والتي یبني علیها تخطیط النشاط الداخلي 
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، وذلك لأنه یخضع للإمكانیات المتوفرة وطبیعة لنشاط الداخلي من مدرسة إلي أخرىویختلف ا

لبیئة ،والنشاط الداخلي یحتوي علي كل الأنشطة المتوفرة في المدرسة الفردیة منها و الجماعیة ا

ویتم النشاط الداخلي عادة في أوقات الراحة الطویلة والقصیرة في الیوم المدرسي وتحت إشراف 

ك المدرسین والطلاب الممتازین الذین یجیدون فرصة جیدة لتعلم إدارة النشاط الریاضي وكذال

الألعاب التحكیم، وبشكل عام فان هذا النشاط یتیح الفرصة للتلامیذ بالتدریب على مهارات و 

، وینظم النشاط الداخلي للمدرسة طبقا للخطة التي یضعها المدرس الریاضیة خارج وقت الدرس

  . سواء كانت مباریات بین الفصول أو العروض فردیة أو أنشطة تنظیمیة 

وخارج  هو النشاط الذي یتم خارج أوقات الجدول المدرسي: لخارجيالنشاط البدني ا :ثانیا

  :المدرسة وهذا النشاط یشمل

فكما هو معروف أن لكل مدرسة فریق یمثلها في دوري :نشاطات الفرق المدرسیة / أ

، والجماعیة وهذه الفرق تعبیر الواجهة  الریاضیة للمدرسة ، سواء في الألعاب الفردیةمدارسال

ها في مجال التربیة البدنیة والریاضیة ، وهؤلاء التلامیذ یعتبرون نواة الأندیة وعنوان تقدم

محسن علاوي ( والأحیاء ومنهن كان الواجب الاهتمام بهذه الفرق وإمدادها بید المساعدة

  )160،161ص1986.

هي احد أهم الأنشطة التي یجب التلامیذ  ) :المعسكرات والخارجات( النشاطات الخلویة / ب

راحتهم ویعبرون عن شخصیتهم بحریة وفي هذه الرحلات والمعسكرات ،تقام العدید من  

  الأنشطة النفسیة الأخرى مثل الاعتماد على النفس والقدرة على اتخاذ القرار وتحمل المسؤولیة 

  :فالنشاط البدني له أهداف أهمها

  الریاضي الارتقاء بأداء المستوى  

  إتاحة الفرصة لتلم الاعتماد على النفس و تحمل المسؤولیة. 

  النشاطات البدنیة من حیث الوسائل و الشدة : ثالثا
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لا تحتاج إلى مجهود جسماني یقوم به الفرد وحده أو مع أقرانه في جو  :الألعاب الهادئة/ ا

هذه الألعاب للراحة بعد  هادئ ،كقاعدة الألعاب الداخلیة ،أو احدي الفرق اغلبها ما تكون

  . الجهد المبذول طوال الیوم 

خلوها من التفاصیل وكثرة القواعد ،وتتمثل في  إليترجع بساطتها  :الألعاب البسیطة/ب

  .شكل أناشید أو قصص مقرونة ببعض الحركات البسیطة التي تتناسب مع الأفراد 

جسماني یتناسب تحتاج إلى مهارة وتوافق عضلي عصبي ومجهود  :العاب المنافسة/ ج

، إذن في المنافسة یشترط توفیر جمیع الشروط من ونوع هذه الألعاب، یتنافس فیها الأفراد

 .قبل احد المتنافسین من اجل تحقیق الفوز 

  :تقسیم لیوناردو للنشاط الریاضي2-2

  الخ ......لمصارعة ،العاب القوىمنها الملاكمة ،ا:النشاطات الریاضیة الفردیة 1- 

  الخ .....منها كرة القدم ،كرة السلة :النشاطات الریاضیة الجماعیة 2- 

  الخ .....الفروسیة ،سباق السیارات :النشاطات الریاضیة الإستراتیجیة 3- 

  الخ.....السباحة ،الغطس: النشاطات الریاضیة المائیة 4- 

  )159،160مرجع سابق ، ص. محسن علاوي (الخ ...التزحلق علي الثلج والجلید :الشتویة 

  الدوافع المرتبطة بالنشاط البدني  3-

تتمیز الدوافع المرتبطة بالنشاط البدني الریاضي بتعددها نظرا لتعدد المجالات المختلفة 

، ونظرا لتعدد الأهداف التي یمكن تحقیقها عن طریق نواع الأنشطة الریاضیة المتعددةلأ

للنشاط الریاضي بصورة مباشرة أو غیر مباشرة ومن أهم العوامل التي تساهم في الممارسة 

  :تشكیل دوافع الفرد نحو النشاط الریاضي ما یلي

  .المتطلبات الأساسیة لحیاة الفرد و أثر البیئة التي یعیش فیها _ 
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  . الحیاة العائلیة للفرد واتجاه الوالدین نحو النشاط الریاضي _ 

  ) في سن السادسة تقریبا ( ي مرحلة قبل الدراسة العاب الطل ف_ 

التربیة الریاضیة في مرحلة الدارسة الأولى وما تشمل علیه من مثیرات ومنبهات كالنشاط _ 

  الداخلي ،درس التربیة البدنیة مثلا أو النشاط الخارجي 

  .التربیة الریاضیة في الأندیة الریاضیة والفرق _ 

  .ریاضیة المهرجانات والمنافسات ال_ 

. و المجلات أو التلفزة أو الرادیوسواء عن طریق الصحف أ: الوسائل الإعلامیة للتربیة _ 

الكثیر من الدوافع العامة على توجیه الفرد في ممارسة النشاط الریاضي ومنها ما یربط 

قسم رودیك  ، حیثالخارجیة عن طریق ممارسة الریاضةبمحاولة تحقیق بعض الأهداف 

  :بطة بالدوافع للنشاط الریاضي إلىالدوافع المرت

  الدوافع المباشرة للنشاط البدني الریاضي 1-3-

  :تتخلص أهم الدوافع المباشرة الخاصة بالنشاط البدني الریاضي فیما یلي 

  .الإحساس بالرضا والإشباع كنتیجة للنشاط البدني الریاضي *

مرجع سابق ، . محسن علاوي ( وجمال ومهارة الحركات الذاتیةالمتعة الجماعیة بسبب رشاقة * 

  )161.160ص

الشعور بالارتیاح كنتیجة للتغلب على التدریبات البدنیة التي تتمیز بصعوبتها والتي * 

  تتطلب المزید من الشجاعة الریاضیة وما یرتبط من خبرات الفعالیة المتعددة 

  .ت التفوق وإحراز الفوز تسجیل الأرقام القیاسیة والبطولات واثبا*

الراحة النفسیة للفرد عند قیامه بنشاط  ما سبق أن الدوافع المباشرة توفرنستخلص م*

  ریاضي 
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  الدوافع الغیر مباشرة للنشاط الریاضي البدني     2-3

  :من أهم الدوافع الغیر مباشرة للنشاط البدني الریاضي ما یلي 

، فان سالت عن طریق ممارسة النشاط الریاضية محاولة اكتساب اللیاقة والصحة البدنی -

  :البدني الریاضي فانه یجیب ما یليالفرد عن سبب ممارسته للنشاط 

 .أمارس الریاضة لأنها تكسبني الصحة وتجعلني قویا . 1 -

ممارسة النشاط البدني یساهم في رفع مستوي قدرته في عمله ویرفع من مستوى . 2 -

إذا قد یجیب بما  ،ة ممارسة النشاط البدني الریاضي، الإحساس بالضرور عملالإنتاجه في 

 :یلي 

حضور حصص التربیة  يبدأت في ممارسة النشاط الریاضي لأنه من الضروري عل -

 البدنیة والریاضیة بالمدرسة نظرا لأنها إجباریة تدخل ضمن برامج الدراسة 

یكون ریاضیا  أن الوعي بالدور الاجتماعي الذي یقوم به الریاضي إذ یرى الفرد انه یرید -

محسن ( ویسعى للانتماء إلي جماعة معینة وتمثیلها ریاضیا، الریاضیة ندیةالأیشترك في 

 .)161ص .مرجع سابق  : علاوي

  أهداف النشاط البدني الریاضي "  4-

   أهداف النشاط البدني بصفة عامة-   1-4

  :تتفرع أهداف النشاط البدني بصفة عامة إلي یلي   

  زیادة قدرة التركیز والإدراك والانتباه والملاحظة والتصور والابتكار  -

رفع الكفاءة للأجهزة الحیویة للفرد كجهاز التنفسي وذلك لان ممارسة النشاط یقوى   -

 عضلة القلب 

 .الجید للجسم  شكلاكتساب ال -

 .م المعتدل وااكتساب اللیاقة البدنیة والق -
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لتكیف مع الأسرة والفرد والاتجاهات المرغوبة وتحقیق ااكتساب القیم الاجتماعیة  -

والمراهق ، لنشاط البدني في حیاة الفرد عامةزیادة إلى الدور الذي یلعبه ا، والمجتمع

، والذي لا یزال جزءا متكاملا من حیاته عبر النفسیة والاجتماعیةخاصة من الناحیة 

، فقد منح أفراد والاجتماعي هم في الترابط الأسريطالما أسلو  ،العصور والحضارات

علاوة على ، الأسرة التفاهم والمتعة والبهجة من خلال أنشطة الترویح أثناء أوقات الفراغ 

 .ومظهر الصحة لاكتساب اللیاقة البدنیة والشخصیة المثالیة  ،تنشیط الفكر

  النشاط البدني من الناحیة الصحیة  -  2-4

 من ألم  %80، حیث تطویر الهیكل العظمي للطفلي إلى إن النشاط البدني الیومي یؤد 

كما أن  chiropracticin canada   1988الظهر ناتجة عن نقص التمرینات الریاضیة 

أكثر من استهلاك الحلیب في تطویر الهیكل ، ن أن التمرین یلعب دور هام وفعالالدراسات تبی

تساعد على ، الیومیة للنشاط البدنيفالممارسة أما عند المراهق )   Houstonهوستن (العظمي 

بیل مارتین  osteoporose تقویة حجم العضلة والعظم وتلعب دورا هاما في الحد من خطر 

billmartenكما أن المراهقین النشطین لهم هیكل عظمي جید بالمقارنة بالآخرین  

ص  1999.خرون محمد بوزیان وآ( ")  .saillis . patryck 1994سلیس وبتریك ( غیر النشیطین ال

75( 

إن النشاط البدني الیومي مع الحمل وكذا الممارسة عند المراهقین یلعب دور هاما في تطویر 

  .الهیكل العظمي والعنایة بـه على مدى الحیاة 

، حیث أن الصحة العقلیة للطفل ویطور نموه بما أن ممارسة النشاط البدني یؤدي إلى ارتفاع

  1994calfastكلفیست وتایلور (قدرات الذات ویخفف من القلق النشاط له علاقة مع تحسین 

Taylor   (وكذا یعمل النشاط البدني على تخفیف الاضطرابات والقلق ورفع المعنویات للطفل 

  ) .  domarcosydenكوسیدن دومار(قوة إدراك قدراتھ البدنیة و



42 
 

، حیث نلاحظ أن الساعتین التي تلي دني یقوم برفع المردود والفعالیةكما أن كثرة النشاط الب

حصة التمرینات أن الأطفال لهم قدرة كبرى في التركیز والتعلم والاستطاعة في حل المشاكل 

  )  1998تایلور (بفعالیة جیدة 

لذكائي والفكري والحسي والنفسي والبدني من جهة ومن اوتعلم الطفل الحركات متعلق بتطوره 

فیش وبرون ( لطفل والنشاط البدني عنصر فعال في التطور التام لعتبر التربیة ت ،جهة أخرى

إن الممارسة العادیة للنشاط البدني والریاضي لها مفعول ایجابي على ، ) 1992وهیسلام 

سلوك وطریقة عیش الطفل حیث أن المشاركة في النشاطات والابتعاد عن الجرائم والخروج عن 

، یعتبر الریاضیون أقل استهلاكا للتبغ لا یمارسون مقارنة مع الذین "1990مارش "القانون 

  )117لیام مارسنز رالف بیترزبدون سنة صو( "والخمر

  فعالیة النشاط البدني في حیاة المراهق - 3-4

الحقیقة التي لاشك فیها أن الجسم وحدة متكاملة یرتبط عمل كل جزء فیه بعمل الأجزاء   

وخصوصا ما یتعلق بحركته  ،وأشد أنواع المعرفة فائدة للمراهق هو ما یتصل بجسمه ،الأخرى

هناك أسس أخرى تؤثر في جسم المراهق منها التغذیة والراحة ولكن لو تحیرنا الأمر لوجدنا أن 

الحركة هي أهمها وخصوصا بعد التطور العظیم في نمو الفرد وسیطرته على الآلة وتطویعها 

حاجاته أضحى قلیل الحركة والمراهق مثل أي إنسان أصبحت بالتالي حركته  لخدمته في قضاء

كادت تنعدم خاصة بانتشار وسائل الترفیه المختلفة ولا نعجب إذا رأینا كثیرا ما  ىمحدودة حت

یعانون من الأرق والصداع و الأمراض الروماتیزیة والعصبیة و القلبیة ولیس مصادفة أن تنتشر 

والسبب في هذا واضح لا . سیة والاضطرابات السلوكیة بهذا الشكل المرعبفیهم الأمراض النف

فمعظم المراهقین قلیلو الحركة وان تحركوا لقضاء حوائجهم الضروریة . یحتاج إلي إثبات 

مدى جد قصیر مما یحدث  ىو عل. اللازمة لحیاتهم فان حركاتهم تكون في أضیق الحدود

  )118مارسنز رالف بیترز ص ولیام( أجسادهم ىبالضرورة الضرر عل
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حتى یتسنى له إبعاد كل  ،قیام بالنشاط البدني عند المراهقوهذا ما یشیر إلي ضرورة ال

  .الأمراض والعلل التي غالبا ما تصیب جسمه 

، یتعلم فیها التعاون ا المراهق مع أقرانه في المجموعةففي لعبة الحركة الجماعیة التي یلعبه

وفي اللعبة الفردیة التي ینازل فیها  ،الذات في سبیل المجموعة ككلنكار والنظام والطاعة وإ 

زمیلا له یتعلم الشجاعة والصبر وحسن التصرف والاعتماد التصرف والاعتماد على النفس 

  .،وتصحیح الخطأ الذي یقع فیه فتزداد مداركه وتقوى شخصیته

روحیا وممارسة الریاضة في سن لذالك فان الحركة بنوعیها تؤثر في جسم المراهق بدنیا وعقلیا و 

المراهقة ،واللعب لا یقل عن المدرسة أهمیة في تعلیم المراهق السلوك الحسن والمبادئ القومیة 

  :فمن ناحیة التدریب فقد حددوا لذالك شروطا منها 

  أن تؤدي التمارین حسب تدرج خاص ،حیث یبدأ بالسهل منها ثم بالصعب ثم ینتهي بالسهل  -

وأولى الخطوات في الحركات هي آن یتیح  ،ي اختیارها قدرة المراهق وسنهي فأن یراع ىعل -

للمراهق اختیار اللعبة التي یمیل إلیها ،فلا نفرض علیه لعبة بعینها ،بل یجب أن ننظم 

أوقات التدریب وان نساعده على أسس لعبته المختارة ،وان نبین له نقاط الخطأ في لعبته 

 .لعبة ما بإشراف مدرب أخصائي،والأفضل أن یكون تدریبه على 

اللعبة في تربیة جسم المراهق غیر كافي  لذا  ىعل الاعتمادعتبار أن لایجب أن یوضع في ا -

لأنها الأساس في تقویم الجسم واعتدال  ،القیام بأداء التمرینات البدنیة لابد أن ندفعه إلي

الریاضي وسیلة لقضاء القامة وتكوینها والمراهق أكثر الناس حاجة إلى الحركة والنشاط 

 )120ص بدون سنة . رالف بیترز.ولیام ماسترز (أوقات الفراغ مع الأصدقاء بعیدا عن جو الأهل والمنزل

هو ،فله دور أخر. فالنشاط البدني زیادة على أنه ینمي الفرد المراهق من الناحیة الجسمیة  -

ووسیلة ناجحة لاستدراك الكثیر من الأخطاء في سن  ،وسیلة لتقضیة أو ملئ أوقات الفراغ

وكثرا ما یكتسب المراهق عن طریقة مهارات جدیدة نافعة في الحیاة ،كما أن .المراهقة 

ة الترویح عن النفس المراهق في أداء النشاط الریاضي وسیلة لتجدید الحیویة والتقدم بالصح
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خلقیة الجسمانیة الناتجة عن أوضاع ، وعلاج العیوب الوتقویة التوافق العضلي والعصبي

 جسمه الخاطئة في أعماله الیومیة أو المهنیة 

من أهم  :لى ممارسة النشاط البدني الریاضيالعوامل التي تساعد الفرد في الإقبال ع-5

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

  .ة لحیاة الفرد وأثر البیئة التي یعیش فیهاالمتطلبات الأساسی -

  .الحیاة العائلیة للمراهق واتجاه الوالدین نحو النشاط الریاضي -

  .التربیة الریاضیة في المرحلة الدراسیة الأولى وما یشتمل علیه من مثیرات ومنبهات -

  .التربیة البدنیة في الساحات والمؤسسات والأندیة الریاضیة -

  .المنافسات الریاضیةالمهرجانات و  -

الوسائل الإعلامیة للتربیة البدنیة والریاضیة سواء عن طریق الصحف أو المجلات أو  -

  .التلفزیون أو غیرها

 .زحاف محمد( التي تتیحها الدولة للتربیة البدنیة والریاضیة تالتشریعات الریاضیة والإمكانیا -

وهناك الكثیر من الدوافع العامة التي تعمل على توجیه الفرد محو ممارسة   .)57.م، ص2001

النشاط الریاضي، ومنها ما یرتبط بصورة مباشرة بممارسة النشاط الریاضي كهدف في حد ذاته، 

وما یرتبط  بذلك من نواحي متعددة، ومنها ما یرتبط بمحاولة تحقیق بعض الأهداف الخارجیة 

الدوافع المرتبطة بالنشاط البدني ) رودیك(یاضیة، وطبقا لذلك یقسم عن طریق الممارسة الر 

  .)161.، ص1992 .محمد حسن علاوي(. الریاضي

ویتجرد من القیود المفروضة علیه حیث أنه إذا انخرط في مستوى أرفع من اللعب یحقق 

المنافسة ذاته بذاته من خلال الألعاب، وهكذا تتم نفس الآلیات عندما یرقى لعبه إلى مستوى 

إلى عالمه الكبیر وهو حیاته ) الملعب(الریاضیة، وأیضا عندما یتخرج من عالمه الصغیر 

  .)212.أمین أنور الخولي مرجع سابق، ص( . الاجتماعیة
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  التربیة البدنیة والریاضیة 6-

  والریاضیة  مفهوم التربیة البدنیة1-6-

عندما نرید أن نتكلم عن العلاقة الموجودة بین النشاط البدني والریاضي والتربیة فإننا نسلط 

یتسع لیشمل كل أنواع الأنشطة البدنیة والجوانب النفسیة  ،الضوء مباشرة على مفهوم أخر واسع

ریاضیة كما وهو مفهوم التربیة البدنیة والریاضیة ،التربیة البدنیة وال.والاجتماعیة والعقلیة للفرد

عرفتها ویست بوتشر وكثیر من المفكرین ،هي تلك العملیة التربویة التي تهدف إلي تحسین 

الأداء الإنساني وإثراء الجوانب البدنیة والعقلیة والاجتماعیة والوجدانیة للفرد باستخدام النشاط 

  الریاضي كأداة لتحقیق أدائها

، والتربیة یلة لتحقیق أهداف التربیة العامةكوسوبعد الاستفادة من الأنشطة البدنیة والحركیة 

فقد ابتدعه ...نظام مستحدث. البدنیة أو ما یطلق في بعض البلدان العربیة التربیة الریاضیة 

المجتمع لیواجه به عوامل الانحطاط البدني والحركي الناجم عن قلة الحركة ،والتي كانت احد 

وهو نظام یستغل دوافعه النظریة للعب  ،التقني والعلمي في العصر الحدیث الآثار السلبیة للتقدم

من خلال مجموعة أهداف تربویة في مضمونها ،وثقافة  ذلكوجاذبیة الریاضة للنوع الإنساني و 

  اجتماعیة في جوهرها 

اطن النشأة الاجتماعیة للمو  هو ،التربیة البدنیة بمفهومه المدرسيولعل الهدف الرئیسي من نظام 

  .الصالح

وقد ینظر المجتمع بشكل تقلیدي إلى التربیة البدنیة على أنها النظام الذي یقدم خدمات بدنیة و 

وتنبع علاقة التربیة البدنیة بالتربیة من  ،ال التربوي وبشكل خاص في المدارسریاضیة في المج

ن الأهداف الرامیة خلال اعتبارها أحد النظم التربویة المهمة التي تعمل على تحقیق الكثیر م

التربویة كما تساهم التربیة البدنیة إسهامات على مستوى القطاع التعلیمي والمدرسي من خلال 

  . معطیات سلوكیة وخصال یكتسبها الفرد بدنیا وعقلیا وانفعالیا 

  :،عن غیرها من النظم التربویة الأخرى من عدة خصائصتتمیز التربیة البدنیة والریاضیةو 
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على اللعب كشكل رئیسي للأنشطة والذي یصعب مقاومة إغرائه وجاذبیته أنها تعتمد  -

  . للصغار والكبار

أنها تعتمد علي التنوع الواسع في الأنشطة سواء من حیث النوع والوسط والأداء المستخدم   -

 .الخ مما یساعد مقابلة جمیع الفرق الفردیة لدى التلامیذ ....أو الجهد المبذول وطبیعته 

أنها مرتبطة بالریاضة ،فتزود الشباب بجرعة الثقافة المعرفة المعرفیة تساهم علي   -

 .المسایرة وإحراز مكانة اجتماعیة 

، یتم اكتسابها غالبا بطرق غیر تصلة بالمعاییر والأخلاق والآدابالقیم والخصال الم -

 .مباشرة وفي ظروف حیویة دینامیكیة بعیدة عن التلقین 

  ة الریاضیة والبدینة في المرحلة الثانویةأهداف التربی2-6- 

  :تعمل التربیة البدنیة والریاضیة علي تحقیق الأهداف التالیة 

العمل مع الوقایة الصحیة للتلامیذ من خلال ممارسة كافة النشاطات والبرامج الخاصة -1

المعنیة بالتربیة الریاضیة والعمل علي تنمیة القوام السلیم والتعاون مع هیئات المدرسیة 

  .بالصحة العامة 

تنمیة الصفات البدنیة لدى التلامیذ وذلك في ضوء طبیعة الخصائص السنیة والأولیات -2

  ).106ص1995محمد صبحي حساني (.التي تحددها طبیعة البیئة ومستویاتهم المختلفة

  تعلم المهارة الحركیة للأنشطة الریاضیة التي تتفق والمستوي السني للمرحلة -3

التدریب على تطبیق المهارات الفنیة والخططیة وصلا إلى التنمیة القدرات الحركیة -4

  والمهارات البدنیة الخاصة من خلال الأشكال التنافسیة داخل الدروس وخارجها 

  .تنمیة المهارة البدنیة العامة النافعة للمستقبل في إطار التربیة المستدیمة للحیاة  -5

لدي التلمیذ المرحلة ،بالتوجه السلیم لإبراز الطاقات الإبداعیة الخلاقة  رعایة النمو التنافسي-6

  ودلك في ضوء السمات النفسیة للمرحلة 
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تنمیة الروح الریاضیة والسلوك الریاضي السلیم وتدریب التلامیذ علي القیادة والتعبئة  -7

وخدمة البیئة  ،لصفات التعاون والاحترام المتبادوالتعرف علي الحقوق والواجبات وتنمیة 

  .المحیطة

، وتقدیم الخبرات التلامیذ كجزء من الثقافة العامةالعمل علي نشر الثقافة الریاضیة لدي -8

المتعلقة بالتربیة البدنیة والریاضیة والصحة العامة المتنافسة مع القدرات العقلیة وبرامج مواد 

 .الدراسة 

  حصة التربیة الریاضیة والبدنیة  مفهوم3-6- 

  تعتبر حصة التربیة البدنیة والریاضیة وسیلة من وسائل التربیة لتحقیق الأهداف المسیطرة،   

لیمي البسیط في بحیث أن الحركات البدنیة التي یقوم بها الفرد في حیاته علي المستوي التع

 ، تعمل علي تنمیة وتحسین وتطویر البدن ومكوناته من جمیع الجوانبإطار منظم ومهیكل

النفسیة والاجتماعیة والخلقیة والصحیة وهذا لضمان تكوین الفرد وتطویره وانسجامه العقلیة و 

فحصة .الصفات وتنمیتها هي الممارسة   هفي مجتمعه ووطنه وأن أفضل الطرق لاكتساب هذ

التربیة البدنیة والریاضیة جزء متكامل من التربیة البدنیة بحیث تعتمد على المیدان التجریبي 

د عن طریق ألوان وأنواع من النشطات البدنیة المختلفة التي اختیرت بغرض لتكوین الأفرا

تزوید الفرد بالمعارف والخبرات والمهارة التي تسهل له إشباع رغباته عن طریق التجربة 

لتكییف هذه المهارة لتلبیة حاجیاته ویتعامل مع الوسط الذي یعیش فیه وتساعده على الاندماج 

  .داخل المجتمع 

اف وبذالك فان حصة التربیة البدنیة والریاضة كأحد أوجه الممارسات تحقق أیضا هذه الأهد  

فهي تضمن النمو الشامل والملتزم للتلامیذ وتحقق . على مستوى المؤسسات التعلیمیة

احتیاجاتهم البدنیة طبقا لمراحل سنهم وتدرج  قدراتهم الحركیة وتعطي بها الفرصة للراغبین 

وبهذا الشكل حصة  التربیة البدنیة لا تغطي . رج المؤسسةراك داخل وخامنهم في الاشت

مساحة زمنیة فقط ولكنها تحقق الأغراض التربویة التي رسمتها السیاسة التعلیمیة التعلیمیة في 
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الوحدة الأساسیة  وحصة التربیة البدنیة هي. لبدني للتلامیذ علي كل المستویاتمجال النمو ا

تمثل مركز اهتمامنا في النشاط الریاضي ویتم تحدید موضوعها تبعا ، ویللتكوین الدوري

  .للأهداف المرجوة من خلال الأجزاء الخاصة بالحصة التي تسهم كل وحدة في خدمة الأخر

 .)107ص1995محمد صبحي حساني ( أهداف حصة التربیة البدنیة والریاضیة 7-

  المساعدة على الحفاظ على الصحة والبناء البدني السلیم للقوام الملتزم  -1

المساعدة على تكامل المهارة والخبرات الحركیة ووضع القواعد الصحیة الصحیحة لكیفیة  -2

  ...المشي  ،، الرمي، التعلقها داخل وخارج المؤسسة مثل القفزممارست

، ة، القوة، السرعة، التحمل المرونةدة على تطویر الصفات البدنیة مثل، القدر المساع  -3

 ......الرشاقة 

 التحكم في القوام في حالة السكون وحالة الحركة   -4

اكتساب المعارف والمعلومات والحقائق عن أساس الحركة البدنیة وأصولها البیولوجیة   -5

 والفیزیولوجیة والبیومیكانیكیة 

 ئق تدعیم السمات الإداریة والصفات الإداریة والسلوك اللا -6

 التعود على الممارسة المنظمة للأنشطة الریاضیة  -7

  تنمیة الاتجاهات الایجابیة نحو النشاط الریاضي 

 الترویــــــــــــــح . 1.2

  :مفهوم الترویح. 1.1.2

  : الترویح لغة  -

  :لكلمة الترویح بعدة معان من ذلك ورد في كتاب اللغة مشتقات

 .الرّوح ، أي الاستراحة من الغم  -

 .والرّوح أیضا بمعنى الراحة ، ضد التعب  -

 .والرّوح ، السرور والفرح  -

  :لترویح تدور على معان عدیدة منهاومما تقدم یتبین أن المادة اللغویة لكلمة ا
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، العمل مرة بعد ، الفرح، السرور، النشاطوالاستراحة من غم القلب الراحة والاستراحة بعد التعب

والمتأمل لهذه المعاني یجد أنها تتفق على المعنى الحرفي في . مرة بدون مواصلة لعمل واحد 

  .هذا العصر لكلمة الترویح إلى حد كبیر 

 .یجدد النشاط ویبعث على الفرح و السرور : فالترویح    

  : الترویح اصطلاحا -  

 مة وانعكاس ذلك علىللترویح مفاهیم متعددة وهذا ناتج عن الأثر الذي خلفته المجتمعات القدی 

، فكل مجتمع ینطلق مفهومه وتفسیره للترویح من مبدأ الفلسفة الأساسیة لذلك حیاة الإنسان

  المجتمع 

فیعرف الترویح على أنه نشاط اختیاري یحدث أثناء وقت الفراغ ودوافعه الأولیة هي الرضا     

  .والسرور الناتج عن هذا النشاط 

كما أن الترویح یمكن أن یكون كل ما یتعلق بألوان النشاط التي یمارسها الفرد في غیر     

ساعات عمله ، وهو بهذا یدل على أن الشخص قد اختار بعض أوجه من النشاط لممارستها 

فؤاد (.طوعا نتیجة لرغبة داخلیة دافعة لأن الاشتراك في هذه الألوان یمده براحة ورضا نفسي 

  )364، ص 2011لسراج، إبراهیم ا

، ویزاول في أوقات الفراغ لتنمیة الفرد ي مقصود لذاته ولیس للكسب الماديالترویح نشاط تلقائ

  )13-12، ص 2009نور بنت حسن عبد الحلیم قاروت، ( .ریاضیا واجتماعیا وذهنیا 

هو أنها Recréationوتشیر المعاجم اللغویة إلى أن الأصل الایتیمولوجي لكلمة الترویح     

بمعنى الخلق أي المعنى الإجمالي  créationبمعنى المادة و  Reكلمة مركبة من جزأین 

  للكلمة هو المادة الخلق وهو معنى مجازي یقصد به التجدید و الانتعاش كنواتج ممارسة الترویح 

 الترویح بأنه إنعاش للقوى والروح بعد الكد فهو لهو ، وهو Websterویعرف قاموس وستر    

  )117، ص1990كمال درویش ، أمین الخولي ، (.تسلیة 

ویعرفه تشارلز بیوتشر أنه هو الارتباط الجاد بأوجه النشاط التي یمارسها الفرد في أوقات الفراغ 

  )55، ص 1997كمال درویش ، محمد الحماحمي، ( .والتي یكون من نواتجها الاسترخاء و الرضا النفسي 

سان ویعرفه محمد علي حافظ وعدلي سلیمان وإسماعیل ریاحي بأنه الحالة التي تصاحب الإن  

، وقد یكون هذا النشاط جسمیا أو عقلیا أو وجدانیا فهو على عند ممارسته لنشاط یستمتع به

  )20، ص 1990عطیات محمد خطاب ، ( .ذلك حالة نفسیة تهیؤها أنواع النشاط المختلفة 
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ضل بأنه جمیع أوجه الأنشطة البناءة و المقبولة اجتماعیا وعقائدیا والتي تؤدى ویعرفه الفا   

، وذلك وافع داخلیة ، وفقا لإرادة الفردأثناء أوقات الفراغ ویتم اختیارها و الاشتراك فیها نتیجة لد

سرور ، وتحقیق الرضا و ال، وتطویر الشخصیةاكتساب العدید من القیم الشخصیة بغرض

الفاضل أحمد (، ولیس لدوافع خارجیة كالكسب المادي أو المعنوي المشاركة ذاتهاوالسعادة من 

  )45، ص 2002محمد، 

ان جمیع التعاریف والمفاهیم الخاصة بالترویح كانت  الطالب الباحثومن خلال ماسبق یرى   

، حسب حاجة الترویح من ناحیة او زاویة معینةمتكاملة، این ان كل تعریف اعطى مفهوم 

، الا انه نجد تعریف ابراهیم فؤاد السراج جاء .........)نفسي ، اجتماعي ، بدني (الترویح 

  . متكاملا ،وكذلك یخدم هدف دراستنا

  :دوافع الترویح .2.1.2

، والمختصین بالترویح کشف الأسباب الدافعة لممارسة الترویح، لقد حاول العدید من العلماء 

أو تدارك ما ، قد استفاد بعضها من بعض بسد ثغرة، ولببعض النظریات م تلكوانتهت محاولته

 . ، وفیما یلي استعراض للنظریات ، وما یؤخذ علیها فات النظریة السابقة

  :أما أبرز النظریات فهي

   : نظریة الاستجمام أو الراحة - 1 

ء والدوافع الكامنة وراوتعد هذه النظریة من أقدم النظریات التي حاولت التعرف على الأسباب ، 

ممارسة الترویح هو إراحة ، وترى النظریة أن دافع الإنسان في ممارسة الترویح من قبل الإنسان

، وتخلیصها مما تراكم علیها من عبء جراء إجهادها عصاب من عناء العمل، والأالعضلات

  :علیها الملاحظات التالیةإلا أنه یؤخذ  ،)104ص  علي عبد الواحد وافي ،بدون طبعة،(في وقت العمل 

حسب مفهوم النظریة سیكون الترویح لدى كبار السن أكثر منه لدى الأطفال، إلا أن  - 

  الملاحظ أن الترویح ینتشر بین الصغار أكثر من انتشاره بین أ الكبار

، أو بعد أخذهم لقسط وألعابهم بعد استیقاظهم من النومكثیرا ما یمارس الأطفال ترویحهم ،  - 

  من الراحة ، فلا یوجد لدیهم عناء أو تعب حتى یتخلصوا منه 
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رویح في ، ومع د ذلك نجدهم یمارسون بعض التیوجد عدد من العاطلین عن العمل - ج 

  .، ومع ذلك یمارسون الترویح حیاتهم الیومیة، فهم في راحة طوال یومهم

  :نظریة الطاقة الزائدة عن الحاجة -2

یة یشبهون الطاقة الكامنة ، وأصحاب هذه النظر من النظریة السابقة النظریة على النقیضوهذه 

، وعلاقتها بالترویح مثل صمام الأمان الذي یسمح للقاطرة البخاریة بالتخلص من البخار بالجسم

 ولما كانت هذه الطاقة الكامنة توجد لدى).  68، ص 1986ابراهیم وزرماس و حسن الحیاري، (الفائض 

، إلا أن هذه كثر ممارسة للترویح من كبار السنالأطفال أكثر من وجودها عند الكبار فإنهم أ

استمرار الأطفال في : النظریة عاجزة عن تفسیر بعض الجوانب في العملیة الترویحیة مثل 

، إضافة إلى وجود بعض الأفراد من الناس لا یمیلون للترویح ،  إجهادهماللعب على الرغم من 

، فأین تذهب الطاقة الفائضة لدیهم، كما أن بعض الناس قد یمارس اللعب مطلقا یرغبونولا 

، أو المجهدة ، ووفق منطوق النظریة فإن انتهائهم من بعض الأشغال الشاقة ترویحهم بعد

   .طاقتهم الكامنة قد استنفدت في الشغل وبالتالي لا حاجة للترویح

  :نظریة التوازن -3

یشبع  یمكن إشباعها في حیاته الجدیة، أو لا ترى أن لكل فرد غرائز ومیولا لاو هذه النظریة   

منها إلا جزء یسیر، لذا نجد لدى الإنسان میلا نحو الممارسات غیر الجدیة أو ما یعرف 

  .بالترویح لكي یتمكن من إشباع غرائزه ومیوله الأخر الكامنة التي عجز عن إخراجها في

وبذلك یستطیع الإنسان أن یحقق التوازن المطلوب في حیاته من خلال ، الجدیة أو العملیة

  .، أو في الترویح، سواء في حیاته الجدیةالكامنة تحقیق جمیع رغباته وغرائزه الكامنة وغیر

ت التي وعلى الرغم من سبق النظریة إلى وظیفة من وظائف الترویح لم تشر لها النظریا 

أنه یؤخذ علیها عدم إمكانیة تطبیقها إلا على من جاوز مرحلة ، إلا سبقتها في الساحة العلمیة

  ، وأصبح رجلا وتقدم به العمر ودخل معترك الحیاة الجدیةالطفولة
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   : نظریة التنفیس -4

قیدت بالنظم  من فرضیة تتمثل في وجود كم كبیر من غرائز الإنسان قد النظریةو تنطلق هذه 

ظم الاجتماعیة السائدة إرضاء هذه الرغبات والمیول في ظل النیمكن له  ، ولاالاجتماعیة السائدة

، وعلى هذا الافتراض یقوم الإنسان بممارسة الترویح لكي یشبع رغباته ومیوله في مجتمعه

ومن   .بمعزل عن تلك النظم الاجتماعیة الضابطة لتصرفاته وطریقته في إشباع غرائزه ومیوله

ت والمیول المكبوتة من وجهة نظر أصحاب النظریة هنا تحدث عملیة التنفیس لتلك الرغبا

وهذه النظریة یمكن أن یقال فیها ما قیل في النظریة السابقة من أنها  .خلال ممارسة الترویح

كما یؤخذ . ة الطفولة ودخل في مرحلة الرجولةتصلح لتفسیر دوافع الترویح لمن جاوز مرحل

یوجد نظم اجتماعیة تمنعه من  لإنسان ولاعلى هذه النظریة وجود مناشط ترویحیة یمارسها ا

ممارستها في العلن فهذه النظریة قد تكون دقیقة في تفسیر دوافع الترویح لو كان الإنسان 

  یمارس جمیع مناشطه الترویحیة بمعزل عن الناس وبعیدا عن سلطة المجتمع الضابطة 

  :نظریة الألفة أو  التعود  -5

یمارسون المناشط الترویحیة المألوفة لدیهم أو ما اعتادوا ممارسته  وهذه النظریة ترى أن الأفراد 

، ورغبة منهم في زیادة فرصة النجاح فیما حرصهم على الابتعاد عن المخاطرة وذلك بسبب

یمارسونه من أعمال وتحقیق شيء من السعادة فیه، وهذا لا یتأتى إلا بممارسة المألوف لدیهم 

  الذي سبق لهم التعامل معه 

كن تبقى هذه النظریة عاجزة عن تفسیر سبب ممارسة الفرد للترویح لأول مرة ، فقد تصلح ول

، إلا أنها لا الأنشطة منترویجي واحد دون غیره  النظریة لتفسیر سبب الاستمرار على نشاط

   تصلح لتفسیر سبب ممارسة الترویح الابتدائي

ومنطلق هذه النظریة هو أن الفرد یتأثر بجماعة الترویح التي  ):المحاكاة( نظریة التقلید  -6

 تشاركه في ممارسته للعملیة 
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، فنجد كثیرا من الناس یندمجون مع مجموعة من الناس لمشاركتهم في ممارسة الترویحیة

 نشاطترویحي معین بمجرد رؤیته لهم ، وقد لایرغبون كثیرا في ذلك النشاط

لغیرهم ،  تطبیقها على الأطفال بما یمتازون به من طبع التقلید والمحاكاةوهذه النظریة قد یمكن 

النظریة أنها  إلا أنه یصعب تطبیقها على كبار السن ذوي الإرادة المستقلة ، كما یؤخذ على هذه

لایمكنها تفسیر  أغفلت الإرداة الحرة للفرد وتصورته مجرد مقلد لمن حوله ، كما أن هذه النظریة

دون ممارسة  عض الأفراد من المتفرجین على ممارسي الترویح في الأماكن العامةسبب بقاء ب

 ، إذ لو صحت هذه النظریة لشارك الجمیع في ممارسة نشاط واحدللنشاط الترویحي

   .)95، ص 1986ابراهیم وزرماس و حسن الحیاري، (تقلید لبعضهم البعض

، جاءت كلها النظریات المفسرة لدافع الترویح ان الطالب الباحثومن خلال ماسبق یرى    

، وبینت ، والدوافع الكامنة وراء ممارسة الترویح من قبل الإنسانسبابالتعرف على الأ محاولة

، كما ......)، نساء ، شباب، كبار السنأطفال(التي تحتاج للترویح الریاضي  الأصنافكذلك 

الخ،ودور ....بعض الضغوط التي یصادفها كل من العمال و الطلبة و كبار السن  إلى أشارت

 أن، ومن خلال كل هذا نجد یجابي على هذه الضغوط والتوتراتالا التأثیرالنشاط الترویحي في 

من درجة القلق لدى  لتقلی أهدافها،تخدم دراستنا والتي من  الطاقة الزائدة عن الحاجة نظریة

، نتیجة المرحلة الصعبة التي ه هذه الفئة من توترات وقلق زائدتلامیذ المرحلة النهائیة، وما تعانی

  ).المراهقة(، وكذلك خصائص الفئة العمریة)المرحلة النهائیة(یمرون بها 

  : أنواع الترویح.  3.1.2

إن مناشط الترویح تتمیز بتعدد طبیعتها و أنواعها وذلك حتى یمكنها تحقیق القیم        

  : المتعددة للترویح ، ومن ثم نجد الأنواع التالیة لمناشط الترویح 

  .یهتم بممارسة المناشط الترویحیة في الخلاء : الترویح الخلوي – 1

  .اعیة في المناشط الترویحیة یعتمد على المشاركة الاجتم: الترویح الاجتماعي– 2

  .یهتم بالمناشط الترویحیة الأدبیة و العقلیة و اللغویة : الترویح الثقافي – 3

  .یشمل الهوایات الفنیة لوقت الفراغ : الترویح الفن – 4

  .یهتم بالمناشط الترویحیة للمرضى و المعاقین و المصابین : الترویح العلاجي – 5
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ل المناشط الترویحیة التي یستمتع بها الفرد مقابل مبلغ من المال یشم: الترویح التجاري – 6

  یدفعه نظیر ذلك 

محمد محمد الحماحمي ،عایدة عبدالعزیز مصطفى، (  .یهتم بالمناشط الریاضیة : الترویح الریاضي – 7

  )83، ص 1998

  :آثار الترویح. 4.1.2

 الآثار التي ینتجها لنا تكون الدوافع، فمن أهمیته من الآثار المترتبة علیه یكتسب الترویح

 ، و هناك العدید من الآثار الإیجابیة المصاحبة للعملیة الترویحیة بشتىوالاهتمام به لدراسته

 ، إلا أننا نجد أن لكل شكل من الأشكال والمناشط الترویحیة المختلفة التيصورها وأشكالها

  :هيیمارسها الإنسان فوائد محددة و 

  :الحاجات الجسمیة للفردإشباع  -1

بین نسبة كبیرة من أفراد ، كما یحدث ها فقطتمشاهد ویتم ذلك بممارسة الریاضة البدنیة ولیس 

ممارسة الریاضة إلى إزالة التوترات العضلیة وتنشیط الدورة الدمویة  ، حیث تؤديالمجتمع

  . الرئیسة بالجسم، وتحسین الأجهزة الحد الأدنى من اللیاقة البدنیة الجسماب وإكس

  :إشباع الحاجات الاجتماعیة للفرد  -2

، وهذا یساعد الفرد حین ممارستها تتم بشكل جماعي من المعلوم أن معظم أنشطة وقت الفراغ 

 الجماعیة والتعاون والانسجام والقدرة على التكیف مع الآخرین ، وتؤدي تلك على اكتساب الروح

 تكون علاقات اجتماعیة ناجحة الأخالفعالیات الترویحیة الجماعیة إلى 

 . وإلى نمو اجتماعي متوازن

  :الحاجات العلمیة والعقلیة للفرد إشباع -3

، إذ تؤدي البرامج الترویحیة الابتكاریة في الغالب إلى الابتكاریة وهذا یتأتى من خلال المناشط 

 ، وبخاصة إذا تصاحب معالمختلفةعل الإیجابي مع المواقف العقلیة والذكاء والتفا تنمیة القدرات

  . تلك الممارسة الرغبة و الإقبال من الفرد

   :التكیف والاستقرار -4

  والاستقرار النفسي والرضا تساعد الأنشطة الترویحیة على التكیف 
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  .یؤدي إلى صحة نفسیة سلیمة وتكیف نفسي سوي ، مماالذاتي

  :تنمیة المهارات -5

خلال تنمیة  في رسم مهنة المستقبل للفرد منا قد تكون الأنشطة الترویحیة عاملا مساعد  

ثم ینمیها ویطورها حتى  ،یمارسها الفرد في حیاته الیومیة مهاراته وقدراته التي قد تبدأ هوایة

 .تنتهي بمهنة یحترفها في مستقبل حیاته

  :تنمیة الاكتشاف -6

التي یحملها  اكتشاف العدید من السجایا والأخلاق والطباعتساعد الأنشطة الترویحیة على  

مشاكل نفسیة من خلال  الأفراد  إضافة إلى إمكانیة اكتشاف إن كان هناك ثمة أمراض أو

، إذ غالبا ما یكون الفرد على الترویحیة مراقبة الأفراد في أثناء ممارستهم للأنشطة والبرامج

   .ارسته للترویحسجیته ودون تصنع أو تكلف في أثناء مم

  :تنشیط الحركة الاقتصادیة-7

برامج جعل الأنشطة وال خلال الأنشطة الترویحیة منشطة للحركة الاقتصادیة في المجتمع من 

، وبخاصة إذا تم التعامل معها وفقا للنظرة السلیمة للترویح وكیفیة الترویحیة موارد استثماریة

  بشكل ایجابي الاستفادة منه

  :الاسري تعزیز الترابط-8

تساعد الأنشطة الترویحیة التي یمارسها الفرد على إحداث مزید من الترابط الأسري بین أفراد   

الأسرة الواحدة في حالة ممارسة أفراد الأسرة للأنشطة الترویحیة بشكل جماعي وبشرط أن تكون 

عت نسبة ، فلقد دلت الدراسات على أنه كلما ارتفلأنشطة ذات صبغة إیجابیة تفاعلیةتلك ا

المشاركة بین أفراد الأسرة في الأنشطة الترویحیة أدى ذلك إلى مزید من التماسك بین أفراد 

الأسرة الواحدة إضافة إلى تحقیق درجة أكبر من التكامل، والتكیف النفسي والاجتماعي لأفرادها 

  )110، ص  56، ص 1991ابراهیم بن محمد العبیدي ،(

  

 

  :زیادة الإنتاجیة-9



56 
 

الأنشطة الترویحیة إذا أحسن الإنسان استثمارها وممارستها بشكل إیجابي إلى زیادة تؤدي  

فیها  والترویح، ذه الأوقات فرصة لالتقاط الأنفاس، إذ تعد هلإنتاجیة لدیه وللمجتمع بشكل عاما

  .مما ینعكس بأثره الإیجابي على فعالیات الفرد ونشاطه وحیویته 

 :الترویح وممیزاته غراضأ. 5.1.2

اللون والجنس والعقیدة،  إن الترویح حق إنساني لجمیع الأفراد في كل مكان بغض النظر عن

فیه من عوامل یدفعها عمق النقد  ما یؤثر ،الترویح العالم بما له من آثار على البشر سرأوی

للاهتمامات والرغبات التي یمكن اعتبارها دوافع  كما تتلخص أغراض الترویح تبعة ،والتحضر

 :وتتمثل فیما یلي سة الأنشطة الترویجیةلممار 

 :غرض حركي1-

ویزداد في الأهمیة لدى  لجمیع الأفراد أساسيحیث أن الواقع للحركة والنشاط یعتبر دافع 

  .البدني في البرنامج الترویحي الصغار والشباب، والغرض الحركي أساس النشاط

 :غرض الاتصال بالآخرین 2-

سمة یتمیز بها كل البشر  من خلال استخدام الكلمة المكتوبة أوتعتبر سمة الاتصال بالآخرین 

الجماعیة والمحادثات وقراءة الشعر والقصة القصیرة كل هذه  وأن قص القصص أو المناقشات

 .الرغبة في الاتصال بالآخرین وتبادل الآراء والأفكار الأنشطة تشبع

 :غرض تعلیمي -3

دائرة اهتمام الفرد وعادة  التعرف على كل ما هو جدید فيعادة ما تدفع الرغبة في المعرفة إلى 

یجهله فإذا تتبعنا هواة المراسلة، وهواة  تمهد لمعرفة ما ،ما یبحث الفرد في اهتمامات جدیدة

  .)50،ص2015یوسف لازم كماش،(جمع الطوابع، وهواة جمع العملات ما هي إلا قنوات لتعلم الجدید

   :غرض ابتكاري فني -4

تنعكس الرغبة في الابتكار والإبداع الفني على الأحاسیس والعواطف والانفعالات وكذلك تعتمد 

الرغبة لابتكار الجمال تبعا لما یتذوقه الفرد، وما یعتبره الفرد خبرة جماعیة من حیث الشكل 
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 اتوتهیئ الأنشطة الترویجیة فرص عدیدة لإشباع اهتمام ،واللون وكذلك الصوت أو الحركة

  .رد الفنیة كالتمثیل والموسیقى والرقص الحدیث والنحت والرسم إلى أخر هذه الأنشطةالف

   :غرض اجتماعي -5

إن الرغبة في أن یكون الفرد مع الآخرین من أقوى الرغبات الإنسانیة فالإنسان اجتماعي 

بطبعه، وهناك جزء لیس بالقلیل في الترویح المنظم او الغیر منظم یعتمد أساسا على تحقیق 

  .الحاجة إلى الانتماء 

تحسین أن هناك غرض أخر وهو غرض ) 1999(ویضیف محمد الحمامي وعایدة عبد العزیز 

الصحة عن طریق تطویر الحالة الصحیة للفرد وتنمیة العادات الصحیة المرغوبة، والوقایة من 

التعرض لفرص الإصابة بأمراض القلب والدورة الدمویة وزیادة المناعة الطبیعیة ومقاومة 

   )51،ص2015یوسف لازم كماش ،(الأمراض والحد من الآثار السلبیة والتوتر النفسي والعصبي

للاهتمامات  متابعةأغراض الترویح  انه جاءت الطالب الباحثومن خلال ماسبق یرى    

حركي، (أنواعهابمختلف  والرغبات التي یمكن اعتبارها دوافع لممارسة الأنشطة الترویجیة

، وهنا نستطیع القول أن جمیع أغراض النشاط )........، ابتكاري،اجتماعي تعلیمي، فني

بصورة عامة، تخدم موضوع بحثنا والإلمام بجمیع جوانب الأهداف الترویحي أو الترویح 

المسطرة  و المرجوة منه، فالتلمیذ المتمدرس في المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي، یحتاج إلى 

  .جمیع هذه الأغراض الترویحیة

  :علاقة الترویح بالتربیة والتربیة الریاضیة . 6.1.2

 التربیة الریاضیة ب الترویح علاقة: أولا

الترویح هو أیة فعالیة یقوم بها الفرد بدافع من نفسه لا لغرض آخر في وقته الحر والتي  نإ  

وتصبح الفعالیة ترویحیة للفرد الشعوره بالارتیاح  ،تساعده على نموه الحسي والعقلي والروحي

فالترویح نشاط یقوم به الفرد بهدف تجدید طاقاته وبناء شخصیته الخلقیة والجسمیة  ،)والسعادة

الوقت الخالي من (ویقوم الفرد بهذا النشاط في وقت فراغه أو وقته الحر  ،والاجتماعیة والنفسیة
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وعند رغبة الفرد في ممارسة هذا النشاط فانه یستطیع اختیار وممارسة ما هو مناسب ) العمل 

 على میوله ورغباته بحریة في وقت فراغه مما یعود علیه بالفائدةوبناء 

وحیاته  دراستهفالترویح وسیلة یستطیع الفرد من خلالها الهروب من مشاكله وضغوط    

ولكنه یعود . یمارس من خلالها النشاط الترویحي ثم یعود إلیها مرة ثانیة ،الروتینیة لفترة مؤقتة

وحیاته وبحیویة وتفاؤل فالترویح شعور ونشاط یعمل على  دراستهسعید متجدد ونشیط إلى 

  .تجدید حالة الفرد بجمیع جوانبها البدنیة والعقلیة والاجتماعیة والنفسیة

  :یمیز الترویح عن غیره من الواجبات والأمور الحیاتیة الأخرى ما یلي حیث    

  .لتزامات العملتمارس الأنشطة الترویحیة في وقت الفراغ والأوقات الخالیة من ا-1

  .یتمیز النشاط الترویحي بالمتعة عند ممارسته-2

 .اختیاري یتوفر فیه عامل الحریة الشخصیة في اختیار نوعیة النشاط الممارس .-3

یكون النشاط بناء علیه یعود علیه بالنفع والفائدة ولا یضر بالفرد بدنیة أو اجتماعیة -4

  .أو بأي جانب آخر من جوانب حیاته

   .)41،ص2018الأزهري، منى احمد(و غرضه في ذاته ولیس أساسا للكسب المادي هاد نشاط-5

فبرامج التربیة الریاضیة تكسب الفرد جوانب  ،هناك علاقة وثیقة بین التربیة الریاضیة والترویح  

ایجابیة في مختلف النواحي البدنیة والعقلیة والاجتماعیة والنفسیة من خلال ممارسة الأنشطة 

فالترویح لا  ،البدنیة المختلفة التي تعود على الفرد بالمتعة والسرور وإشباع رغباته ومیوله

بل یشمل برامج اجتماعیة وثقافیة وفنیة وغیرها  ،رامج الأنشطة البدنیة والریاضیةبیقتصر على 

حیث أن الأنشطة الریاضیة الترویحیة تعمل على التنمیة الشاملة للفرد  ،من الأنشطة المتنوعة

ومن هنا اهتمت التربیة الریاضیة بالأنشطة الترویحیة في برامج النشاط الداخلي والنشاط 

المتخصصین في هذا المجال لتنفیذ هذه  الخارجي في المدرسة و عمدت إلى إعداد وتأهیل

  .البرامج
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  علاقة الترویح بالعملیة التربویة : ثانیا

یعد الترویح جزء لا یتجزأ من حیاة كل فرد وان تهیئة الفرص المناسبة للترویح هو مسؤولیة   

أساسیة لكل مجتمع ناهض ومن جانب آخر یرى التربویون إن الترویح نفسه یؤثر في العملیة 

    .اوممتع ایكون مرحالتربویة بأكملها فكثیر من المربیین یعتقدون أن التعلم كله ینبغي إن 

انه ینبغي أن نمضي حیاتنا في ممارسة الألعاب والأنشطة ) أفلاطون (قال الفیلسوف و     

الترویحیة المنوعة و على عدم المغالاة في التربیة الحدیة للأطفال الصغار وطالب بالاهتمام 

بالألعاب والموسیقى في تربیتهم وقد أجریت عشرات التجارب التربویة على أساس الاستفادة من 

ویح الممتعة والمرحة في إكساب التلامیذ المعارف والمهارات الخاصة بالمواد ظروف التر 

الدراسیة التقلیدیة كالحساب والعلوم واللغة أي إدخال الترویح حتى في الحیاة العملیة لكل فرد 

   .على أوقات الفراغ فقط  حكراحتى لا یشعر بالملل والیأس ولیس الترویح 

الأوقات الحرة والفراغ في وقتنا الحالي فان ذلك یعود إلى عدة وان كان الترویح ینصب على    

    :أسباب من أهمها

  أن التطور الصناعي أوجد للإنسان أوقات حرة طویلة  -1

أن التطور السیاسي والاجتماعي أوجد الفرص لكل إنسان لیتمتع بحیاته ویستخدم أوقاته  -2

ر القدیمة كان الترویح حكرا على الطبقات الحرة بشكل مثمر لكل أفراد الشعب بینما في العصو 

  الغنیة والنبیلة على حساب الطبقات العاملة والكادحة 

الأیمان بالترویح على أنه وسیلة من وسائل النتاج فعندما یمارس الإنسان نشاط ترویحي - 3

  )15، ص7201مهند العواج (فأن ذلك یرتد إیجابا على الإنتاج ویقدم لها فائدة جسمیة وعقلیة وروحیة

  :  الترویح الریاضي . 2.2

  :مفهوم الترویح الریاضي . 1.2.2

مام كما هو على مر العصور التاریخیة للمجتمعات الإنسانیة لم تحظ الریاضة بالاهت       

فئة من الناس كالمتفوقین  ، فالاهتمام بالریاضة لم یعد مقصورا علىحاصل في الوقت الحاضر
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النشاط الریاضي متاحة للجمیع عبر برامج الترویح الریاضي ، بل أصبحت ممارسة ریاضیا

  .المتعددة والتي تشمل ما یعرف الریاضة للجمیع

، أصبح جزءا من النظام التربوي ضي كأحد أنواع الأنشطة الترویحیةوالترویح الریا       

نیة والاجتماعي في كل المجتمعات وذلك لدوره الحیوي في تحقیق العدید من الفوائد البد

، والتي تؤدي إلى الارتقاء الشامل بالمجتمع وزیادة الخ... ة و النفسیة والاجتماعیة والصحی

ة الریاضیة فاعلیة وإنتاجیة أفراده ، وذلك من خلال مبدأ إتاحة الفرصة للجمیع لممارسة الأنشط

  )22، ص 2001إسماعیل غولي ، مروان إبراهیم ، ( .كل حسب میوله وقدراته

الترویح الریاضي بأنه ذلك النوع )84، ص 1998محمد محمد الحماحمي ،عایدة عبدالعزیز مصطفى، (  ویعرف 

من الترویح الذي یتضمن برامجه العدید من المناشط البدنیة و الریاضیة ،كما انه یعد أكثر 

أنواع الترویح تأثیرا على الجوانب البدنیة والنفسیة للفرد لأوجه مناشطه التي تشتمل على 

  .  لعاب و الریاضاتالأ

  :  أنواع النشاط الترویحي الریاضي. 2.2.2

  : یقسم غولي وإبراهیم مناشط الترویح الریاضي إلى المجموعات الرئیسیة التالیة    

  الألعاب و المسابقات ذات التنظیم البسیط:  

تعتمد تلك المناشط على بعض القوانین أو القواعد لتنظیمها ، كما أن الاشتراك في        

، ویمكن لمختلف الأعمار الاشتراك مستوى عال من المهارة أو الأداء مناشطها لا یحتاج إلى

ومن أمثلة . في تلك المناشط بما یتفق مع مستوى قدراتهم البدنیة والعقلیة واهتمامهم ومیولهم 

  .الخ ... ، ألعاب الرشاقة الأنشطة ألعاب الكرة، التتابعات، ألعاب الماءك تل

 الألعاب أو الریاضیات الفردیة :  

لك إلى یفضل العدید من الأفراد ممارسة أوجه النشاط بمفردهم ، وربما قد یرجع ذ           

نوع معین  ى ممارسة، أو لصعوبة الاتفاق مع الأصدقاء أو الزملاء علاستمتاعهم بالأداء الفردي

التزلج على الجلید، المشي، الجري  : عاب الفردیة ، ومن أمثلة تلك الألمن النشاط أو وقت معین

  .الخ ... ، الغولف، السباحة ، ركوب الدراجات الفروسیة

 الألعاب الزوجیة :  

لعاب هذه الألعاب تشترط لممارستها فردین على الأقل للعب ، ویطلق علیها مسمى الأ         

التنس الأرضي، الریشة الطائرة، تنس : ومن أمثلة الألعاب الزوجیة. جیة أو الریاضات الزو 

  .الخ ... ، الإسكواش الطاولة، المبارزة
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  ألعاب الفرق:  

 ى تكوین الفرق ذات أهمیة للشبابتعد الألعاب أو الریاضات الجماعیة التي تعتمد عل       

كما أن الاشتراك في تلك المناشط یكون على مستوى عال . ولذا فهي تتوافق مع اهتماماتهم 

، لوجود بعض القواعد و كة في الألعاب و الریاضات الأخرىمن التنظیم بالمقارنة بالمشار 

 كرة القدم : ومن أمثلة تلك الریاضات. الفرق التنظیمات التي یجب إتباعها لتنظیم ریاضات

  )23، ص 2001إسماعیل غولي ، مروان إبراهیم ، (.  الخ ... ، كرة السلة ، الهوكي ائرةالكرة الط

  : فتقسم الترویح الریاضي إلى  )255، ص 2001تهاني عبد السلام محمد، (أما 

 .ألعاب خفیفة  تنظیمها قلیل  -  

د ـ تنس الراكات ـ ألعاب فردیة وثنائیة ـ مسابقات ریاضیة ـ بادمنتون ـ بلیاردو ـ غولف ـ كرة ی -

 .اسكواش ـ تنس طاولة 

 ... التمرینات على الأجهزة ـ استخدامات الحبال  -

 .ألعاب جماعیة ـ كرة السلة ـ هوكي ـ كرة القدم ـ الكرة الطائرة  -

دراجات ـ تجدیف ـ شراع ـ المصارعة ـ جري ـ قفز ـ سلاح ـ ركوب خیل ـ سباحة ـ : الریاضات -

   ...تزحلق على الجلید 

  :خصائص الترویح الریاضي. 3.2.2

  : من أهم الخصائص التي یتمیز بها الترویح الریاضي ما یلي   

إتاحة فرصة المشاركة للجمیع من خلال توفیر المنشآت  :تهیئة الفرص للنشاط الحركي  -

 .والتجهیزات اللازمة وإعداد البرامج المناسبة 

نشاط هادف وبناء یسهم في تنمیة المهارات والقیم و الاتجاهات التربویة وتطویر  :الهادفیة -

 .الشخصیة

 .ممارسة النشاط وعد الاقتصار على المشاهدة  :الإیجابیة -

لكل فرد الحق في المشاركة بغض النظر عن المراحل العمریة أو الجنس أو  :المساواة -

 .الخ ... المستوى المهاري 

 .تیار أي نوع أو مستوى من الریاضات المختلفة اخ :حریة الاختیار -

 ) .برغبة وإرادة الفرد ( المشاركة في النشاط تتم بدافع ذاتي  :الدافعیة -

تتوفر الأنشطة التنافسیة وغیر التنافسیة في مستویات مختلفة لكي تتفق مع حاجات  :التنوع -

 .ورغبات ومیول الأفراد 
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ى الوقایة من الأمراض العصریة المرتبطة بنقص یساعد الممارسین عل :الوقایة و التأهیل -

الخ  ... ، وبعض الأمراض النفسیة والاجتماعیة كأمراض القلب والدورة الدمویة، والبدانة(ة الحرك

 .ویساعد بشكل فعّال في تأهیل المرضى والمصابین والمعاقین 

ة الفرد وزیادة المشاركة الإیجابیة تؤدي إلى تحقیق السعادة وتنمیة وتطویر صح :التفاؤل -

 .إنتاجیته ، مما یبعث روح التفاؤل لدى الممارس 

تعتبر نشاطات الترویح الریاضي القاعدة الأساسیة التي ترتكز  :الكشف عن الموهوبین -

 علیها عملیة الكشف عن الموهوبین وأصحاب القدرات المتمیزة في مختلف الألعاب والریاضات 

یعتبر الترویح الریاضي وسیلة مثلى لاستثمار أوقات الفراغ المتزایدة  :استثمار وقت الفراغ -

 )4-3، ص ص 2007الفاضل أحمد محمد، ( . لدى جمیع أفراد المجتمع 

  

  :تأثیرات الأنشطة الترویحیة . 4.2.2

  :التأثیرات البدنیة والفسیولوجیة للأنشطة الترویحیة .4.2.2.1

الترویح البدني أو الترویح الریاضي بانتظام العدید من  لممارسة أوجه أنشطة الترویح وبخاصةل

 .التأثیرات الإیجابیة على النمو العضوي للفرد المشارك في أنشطته

 :وفیما یلي توضیح لأهم تلك التأثیرات

الحصول على القوام المعتدل والرشیق، والبعد عن النمط البدین، وذلك من خلال أداء  - 

  .الریاضات ة وممارسة بعض الألعاب والتمرینات والأنشطة البدنی

زیادة مرونة وكفاءة مفاصل الجسم وزیادة حجم العظام وتحسین كفاءتها ومعالجة آلام  -

 المفاصل والظهر

تطویر اللیاقة البدنیة، والمحافظة على مستوى لائق من عناصرها، وذلك كالقوة، والجلد  - 

 یادة المقاومة الطبیعیة للأمراضالعضلي، والسرعة، والتوافق العصبي والعضلي، وز 
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رفع كفاءة عمل الجهازین الدوري والتنفسي حیث یتكیف كل منهما مع متطلبات المجهود  - 

البدني مما یؤدي إلى زیادة حجم عضلة القلب وقوتها، والمحافظة على المعدل الطبیعي لكل 

 السعة الحیویة للفردمن النبض وضغط الدم والتخفیض من المعدل العالی لهما، وكذلك زیادة 

الإقـلال مــن احتمـال الإصـابة بــأمراض القلـب والأوعیــة الدمویـة وذلــك مـن خــلال الوقایـة مــن  - 

  البدانــــــــــــــــــة ومــــــــــــــــــن ترســــــــــــــــــب الــــــــــــــــــدهون علــــــــــــــــــى جــــــــــــــــــدران الأوعیــــــــــــــــــة الدمویــــــــــــــــــة، وذلــــــــــــــــــك

، ممــا یقلــل مــن فــرص  Triglycerides والــدهون الثلاثیــة  (L.D.L)كالكولســترول الضــار

الشــرایین والجلطــة الدمویــة، وكــذلك مــن التــوتر النفســي والعصــبي الــذي الإصـابة بــأمراض تصــلب 

  .)42،ص2018منى احمد الازهري،(یعد عام من العوامل المؤدیة إلى الإصابة بتلك الأمراض

عن احتیاجات الفرد، مما یسهم في   Energy  -Surplusالتخلص من الطاقة الزائدة -

  تجدید نشاط وحیویة الفردتحقیق الاسترخاء البدني والعصبي للجسم، و 

الوقایة من التعب الذهني حیث أن أنشطة الترویح تؤدي إلى التخلص من الإرهاق  - 

الذهنیوتجدید نشاط وحیویة الفرد وبخاصة تلك الأنشطة التي لا تعتمد على التركیز الذهني في 

  ممارستها

ة دخله المادي ومن ثم إشباع زیادة قدرة الفرد على الإنتاج في العمل مما یتیح له فرصة زیاد - 

  .حاجاته الأساسیة وتوفیر مستوى معیشي وحیاة أفضل

   التأثیرات الاجتماعیة للأنشطة الترویحیة .4.2.2.2 

فإن  كما أن لممارسة أوجه النشاط الترویحي العدید من التأثیرات البدنیة والفسیولوجیة على الفرد

  .علیهلتلك الأنشطة أیضا تأثیراتها الاجتماعیة 

  وفیما یلي توضیح لأهم تلك التأثیرات 
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تنمیة القیم الاجتماعیة المرغوبة وذلك كالتعاون، واحترام القانون، واحترام الغیر، واحترام  -  

المواعید، وخدمة الآخرین، حیث أن أنشطة الترویح الاجتماعي والأنشطة الجماعیة تتیح 

  الفرصة لذلك

من خلال المشاركة في جماعات اللعب، أو في جماعات تكوین وتوطید الصداقات، وذلك  -  

الهوایات، مما یتیح الفرص للتعارف، وللتقارب بین الأفراد وبعضها، أو بین الجماعات 

  .وبعضها، وتكوین وتوطید الصداقات بینهم

الشعور بالانتماء والولاء للجماعة وذلك من خلال العمل على مشاركة الجماعة في أنشطتها  - 

على التعاون في تحقیق أهداف الجماعة التي ینتمي إلیها الفرد، وكذلك الحظوة بالقبول والعمل 

  الاجتماعي

تنمیة القدرة على التفاهم مع الآخرین واحترام آرائهم وذلك من خلال المشاركة في الأنشطة  - 

 .بوجه عام الثقافیة التي تعتمد على الحوار والاستماع وتبادل الرأي بین الأفراد، أو المناقشات

في أوقات  تنمیة العلاقات الإنسانیة وذلك من خلال اللقاءات التي تتم في مجال الترویح - 

 .والقومیة الفراغ، وكذلك المشاركة في إحیاء العدید من المناسبات الاجتماعیة

فیما بین  التدریب على القیادة وذلك من خلال تبادل الأدوار في الجماعات والتعاون -  

 .على تحقیق أهداف جماعات الترویح أعضائها

أداء دوره في تنظیم  تقدیر العمل الجماعي من خلال مساهمة كل عضو في الجماعة على - 

الأهداف التي تسعى الجماعة  وتنفیذ الأنشطة المختلفة للترویح، والتعاون، والنجاح في تحقیق

 .إلى تحقیقها

 :التأثیرات النفسیة للأنشطة الترویحیة. 4.2.2.3

البدنیة  كما أن لممارسة أوجه أنشطة الترویح العدید من التأثیرات على كل من الجوانب

 .النفسي له والفسیولوجیة، والاجتماعیة للفرد، فإن لتلك الأنشطة تأثیراتها على الجانب

 وفیما یلي توضیح لأهم تلك التأثیرات
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الرضا النفسي للفرد  یسهم في تحقیقإشباع المیول والدوافع المرتبطة باللعب وبالهوایات مما  - 

 .عن مشاركته في أنشطة الترویح

أنشطة الترویح،  تحقیق السرور والسعادة في الحیاة من خلال إقبال الفرد على المشاركة في - 

التحرر من الارتباطات  مما یؤدي التي تخلصه من عناء العمل ومن أعباء الالتزام، أو من

 .لذلك ولاستمتاعه بنشاطه ثم إحساسه بالسرور والسعادةالأسریة أو الاجتماعیة، ومن 

أنشطة الترویح  تنمیة الصحة الانفعالیة للفرد وإعادة توازنه النفسي من خلال مشاركته في - 

الاكتئاب لدیه، كما و  التي تسهم في تخلصه أو الإقلال من التوتر النفسي ومن درجة القلق

خل علیه البهجة یدوالهوایات، مما  خلال اللعب تسهم في إشباع میوله وحاجاته، وذلك من

 .والسرور

التجارب  زیادة القدرة على الإنجاز وإثبات الذات وذلك من خلال تحقیق النجاح في - 

إلى تنمیة مفهوم  مما یؤدي أیضا ،والمواقف والخبرات التي یواجهها الفرد في مواقف النشاط

 .الذات الإیجابي لدیه

مختلف   س والتحرر من الخوف نتیجة للمشاركة الناجحة للفرد فيتنمیة الثقة بالنف - 

  .)44،ص2018منى احمد الازهري،(النشاطات

الترویح وبخاصة الترویح البدني أو ان ممارسة  الطالب الباحثومن خلال ماسبق یرى    

على النمو العضوي للفرد المشارك  ،العدید من التأثیرات الإیجابیة له الترویح الریاضي بانتظام

وتنمیة الصحة الانفعالیة والتقلیل من  ،من اشباع للمیول وتحقیق السرور والسعادة في أنشطته

الاضطرابات النفسیة، المصاحبة للعملیة التربویة خاصة بالنسبة للتلامیذ المرحلة النهائیة من 

  .ه القلق، الذي هو موضوع بحثناالتعلیم الثانوي والتي تتسم ببعض المشاكل النفسیة من

  : مجتمع نحو تدعیم الترویح الریاضيدور ال. 5.2.2

، وذلك حتى یمكنه توفیر الفرص لأكبر جتمع تدعیم حركة الترویح الریاضيیجب على الم     

  :مواطنین لممارسة المناشط البدنیة، وذلك من خلال العمل على ما یليعدد من ال

 . فئات المجتمعبناء إستراتیجیة لنشر الترویح الریاضي لتوفیر الظروف المناسبة لكل  -

  .أوقات الفراغ  استغلالالترویح الریاضي في  ثقافةترسیخ  -
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تشجیع بعض الریاضات كركوب الدراجات و المشي والعاب الخلاء ،مع توفیر مختلف  -

لمحافظة على لیاقتهم البدنیة والابتعاد ، هذا كله لالتي تسمح بممارسة هاته الأنشطة المساحات

 .عن خطر المرض

كل الوسائل المادیة والمعنویة من اجل ممارسة الأنشطة الترویحیة سواء في الریف الو  توفیر -

 .في المناطق الحضریة 

تشجیع مختلف أطیاف وفئات المجتمع والحث على ممارسة الأنشطة الترویحیة ، مع  -

 .وإعلام  المواطنین بهذه الأنشطة الترویحیة  استعمال كافة الطرق للأشعار

الخبرات المؤهلة في مجال الترویح الریاضي بمختلف أنواعه، واخذ الاستفادة من محاولة  -

 .الأمثلة من الدول الرائدة في هذا المجال 

 الترویحیة للأنشطةبإعداد برامج تعلیمیة المرئیة منها والسمعیة،  اهتمام وسائل الاتصال -

في التراث الثقافي والتراث الشعبي  الترویحیةالموجودةوكذلك اهتمام تلك الوسائل بتعلیم الألعاب 

 )99-98ص   ، 1998عایدة عبد العزیز مصطفى،  محمد محمد الحماحمي ،(  .للمجتمع 

 :البرنامج الترویحي الریاضي. 3.2

  :تعریف البرنامج الترویحي . 1.3.2

أجل تحقیق هدف هو مجموعة الأنشطة الترویحیة المنظمة تحت إشراف رائد ترویح من "

، ألا وهو تغییر سلوك الأعضاء أثناء وقت الفراغ إلى سلوك أفضل وذلك عن التربیة الترویحیة

السید محمد ( .طریق تنمیة معلومات ومهارات وتكوین اتجاهات إیجابیة نحو شغل وقت الفراغ 

  .)92، ص 2011سامي ناجي، شعلان ، فاطمة 

كما یعرف بأنه ذلك الكم من الانشطة الترویحیة التي یختارها الأفراد الممارسین والرواد 

المشرفین والإداریین معا لممارستها بطریقة منظمة وغیر منظمة في مكان معین وفي وقت 

طه عبد (. حیة معین یناسب الممارسین وقت فراغهم بغرض تحقیق هدف الترویح والتربیة التروی

   )52، ص 2006الرحیم طه، 

  :معاییر التخطیط العلمي لبرامج الترویح الریاضي . 2.3.2

إذ أن البرنامج یجب أن : مقابلة احتیاجات ومیول الأفراد المشاركین في البرنامج  – 1

  .یكون لدیه القدرة على إشباع حاجات ومیول الأفراد والعمل على تحقیق السعادة لهم 

د من أوجه یجب تنویع المناشط التي یحتوي علیها البرنامج لتضم العدی: تنوع ال – 2

یجب أن یسمح البرنامج بتوفیر الفرص المتكافئة لجمیع الأفراد : تكافؤ الفرص -3النشاط 
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، المستوى ، وذلك دون وضع أي اعتبار للدین للمشاركة في مناشطه المتعددة الاوجه

  ...  )79 ص 2017محمد بوعزیز "(الاجتماعي

یجب أن تقدم فقرات البرنامج في أوقات : التوقیت الجید لتقدیم فقرات البرنامج  – 4

في المناسبات وفي العطلة متفرقة ومختلفة في أثناء الیوم وفي أثناء عطلة آخر الأسبوع و 

، حتى یجد المشاركون الأوقات المناسبة التي یمكن ممارسة أوجه نشاط البرنامج من الصیفیة

  .لها خلا

یجب أن یستغل البرنامج الإمكانات المتوفرة في : الاستفادة من الإمكانات المحلیة – 5

 البیئة المحیطة 

للبرنامج الدعم المالي الذي یسمح بتوفیر  یجب أن یتوفر: توفر الدعم المالي – 6

  .إمكانات البرنامج وتنفیذه لتحقیق أهدافه 

ر في تأمین عوامل الأمان و السلامة للمشاركین ویتمثل هذا المعیا :الأمان والسلامة - 7

في البرنامج وذلك بالإختیار المناسب لأوجه النشاط وفقا للسن وللجنس وللحالة الصحیة 

  .للممارسین لتلك المناشط ومراعاة تلك العوامل وتوفیرها في أثناء تنفیذ البرنامج

البرنامج للأهداف التي تسعى وذلك للتأكد من مدى تحقیق : التقویم المستمر للبرنامج – 8

الى بلوغها وللكشف عن جوانب القصور في عناصره المختلفة والمرتبة بالمدخلات أو المرتبطة 

   )162- 161، ص 1997كمال درویش ، محمد الحماحمي، (. بالعملیات او المرتبطة بالمخرجات 

  :أهداف البرامج الترویحیة الریاضیة. 3.3.2

  .الأفراد في أوجه النشاط حتى لا تقصر الفائدة على عدد قلیلااشتراك أكبر عدد من  – 1

  .تحقیق مبدأ التآخي والتعارف و التعاون بین المشاركین – 2

  .قضاء وقت جماعي ممتع ومفید بعیدا عن جو الروتین  – 3

  .ممارسة الهوایات المحببة الى النفس بطریقة منظمة -4

ى النفس وخدمة المجتمع تحت إشراف نخبة التدریب تحمل المسؤولیة والإعتماد عل - 5

  .من المتخصصین و المتمییزین 

  .ایصال المعلومات الهامة والمفیدة بشكل ترفیهي ومسلي – 6

  .اتاحة الفرصة لكل فردا یروح عن نفسه بالتنفیس عن الرغبة المكبوتة – 7

صة عند الافراد اتاحة الفرصة لاكتساب القدرات الكامنة والاستعدادات والمهارات الخا - 8

  للعمل على تنمیتها وتشجیعها 
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   تنمیة الهوایات المرجوة لدى الأفراد وخلق هوایات جدیدة وتوسیع الأفاق الفكریة  – 9

  والعلمیة

المرونة  اتاحة الفرصة لتدریب الافراد على ممارسة فن الحیاة فنساعده على اكتساب  – 10

  .اللازمة للتكیف في الحیاة الاجتماعیة

  .تكوین علاقات اجتماعیة طیبة والتركیز على الاعتماد على النفس   – 11

تدعیم أسس الحیاة الدیمقراطیة السلیمة التي لا تكتسب بالتلقین وإنما بالممارسة  العلمیة  -12

  .في جمیع مراحل العمل 

  .تدعیم أسس الولاء وعواطف الزمالة والنفس الشریفة  –  13

 . )93-92، ص2011شعلان ، ناجي، (. یر ذلك تكوین المثل العلیا وغ -  14

 :الترویحیة الریاضیةخطوات بناء البرامج . 4.3.2

  :هناك خطوات علمیة مبنیة على أسس تساعد في بناء البرنامج الترویحي الریاضي وهي 

  .تحدید الهدف من وضع البرنامج بوضوح  -1

  .دراسة الفئة التي سیبنى البرنامج من أجلها  -2

  .الأفراد المنتفعین من البرنامج  دراسة -3

  .استطلاع میولهم ورغباتهم واتجاهاتهم ودوافعهم نحو البرنامج  -4

  .دراسة الإمكانات المتوفرة  -5

بحیث تتناتسب مع طبیعة  اختیار أوجه النشاط في ضوء تحددي أهداف البرنامج -6

  الأهداف 

  .یراعي تنوع الأنشطة  – 7

  .نشطة توفیر وسائل الأمان للأ -8

    )109-108- 107، ص 2011شعلان ، ناجي، (. توفیر الإسعافات الأولیة  -9

  :كما یضیف كمال درویش ومحمد الحماحمي إلى ذلك 

  .الانتشار الثقافي  -

  السن ونوع الجنس   -

  .الحالة الصحیة  -

  .معیار الواقعیة  -

 ).160- 159، ص 1997كمال درویش ، محمد الحماحمي، (. معیار الخبرة  -
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  :اعتبارات السلامة في إقامة البرامج الترویحیة الریاضیة . 5.3.2

هناك أسلوب لتحسین الصحة و اللیاقة البدنیة بسبب النشاط الترویحي هو بإقامة برامج أمنة    

، ویقدم نافسیة التي یندفع إلیها الجنسینخاصة في نطاق ألعاب الفتیات وبعض الألعاب الت

الجمعیات الطبیة الأمریكیة من خلال تقریره عن الخصائص الطبیة للریاضات رئیس لجنة 

  : ة عدة اقتراحات منهاالبدنی

 .وضع شروط خاصة بالنسبة للمشاركة من الشباب -

 .سلوك آمن في مثل هذه الریاضات  -

 .اختبار للمجموعات بدقة عند ممارسة الریاضات -

 .بأدوات ریاضیة یراعى فیها جانب الأمان و التناس -

التكلیف بمهام و أهداف معقولة ومسؤولیات محدودة للآباء والمشرفین والمدربین والسلطات  -

 .المدرسیة

 .تسهیلات كافیة مجهزة جیدا -

 )311- 310، ص  1990كمال درویش ، أمین الخولي ، ( .إشراف طبي معقول -

  :صفات البرنامج الترویحي الریاضي الناجح . 6.3.2

  .میول الأعضاءأن یراعي البرنامج  -  1

  .أن یراعي البرنامج اهتمامات المشتركین  -2

  .أن یكون البرنامج متنوعا ویلبي احتیاجات جمیع المشتركین -3

  .أن یستخدم طرقا مختلفة في تنفیذه  -4

  .أن یتوفر فیه ما یحتاجه من إمكانیات مثل القائد المختص الكفء  – 5

  .میع أن یتیح الفرصة في تكوین صداقات مع الج -6

  .أن یشجع الافراد على العمل  – 7

  ) 93، ص 2011، فاطمة سامي ناجي، ید محمد شعلانالس( .أن یضیف شیئا إلى حیاة كل شخص –8
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  خلاصة

المشاركة في الأنشطة الترویحیة  نیمكن القول من خلال استعراض هذا الفصل أ       

لسلوكیات و الریاضیة تساهم بشكل كبیر في التربیة العامة للفرد  كما تؤثر إیجابیا على مجموع ا

، وتطور الصحة البدنیة و النفسیة  وبالتالي تحقق الحاجات الإنسانیة، الاتجاهات وصحة الفرد

د على إعادة بعث طاقاته ، كما تساعالنفسیةالمشاكل  عن الابتعادحیث تساهم بقسط كبیر في 

نتاجیة تكون في ، وتساهم بشكل كبیر في إعطاءه أكثر حیویة وبالتالي المردودیة والإوتجدیدها

حیث تهدف إلى السعادة و السرور التي ینشدها  أعلى مستویاتها، أضف إلى ذلك البعد الروحي

  .كل فرد 
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  الثاني الفصل

 والنظریات المفسرة للقلق القلق
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 تمهید

 علیه یطلق الذي الحالي عصرنا في خاصة البشر لدى شیوعا الأمراض أكثر القلق یعتبر

 من الأطباء عیادات على یترددون الذین المرضى أن إلى تشیر والأرقام ،"القلق عصر"الكثیرون

 أصلها حالات لهذه، ثلث عن تقل لا نسبة منهم توجد الطب النفسي غیر التخصصات مختلف

 مشاعر على تنطوي نفسیة حالة فهو مرضیة متنوعة، أعراض لهم یسبب الذي النفسي القلق

 فسیولوجیة اضطرابات ویصاحبها ، واضح خارجي تهدید بدون تصدر للخوف، بهةمشا بغیظة

 مرضیة حالة الدفاع أو لعملیات منطلقا تعتبر أولیة سیكولوجیة حالة القلق یكون وقد مختلفة،

 . نهیارهاا عن ینتج

 الناس معظم یعانیها انفعالیة حالة باعتباره القلق تعریف عن الفصل هذا في التعرض تم و

 الأخیر وفي وأسبابه للشخصیة الدینامكیة الأسس أحد باعتبارها وأعراضه ودرجاته وأنواعه

  .له المناسب العلاج
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 :بها یؤمن نظر وجهة واحد فلكل للقلق، النفس علماء تعاریف تعددت لقد  :القلق تعریف 1-

 الفرد ومحاولات الدوافع مراعاة خلال ینشأ الذي الشامل التوتر من حالة بأنه":مسرمان یعرفه

 .)2004 .241محمد، جاسم محمد(للتكیف

 أو التهدید، أو الخطر الإنسان فیها یتوقع مؤلمة إنفعالیة خبرة أنه ":سعید إیمان فوزي تعرفه و

 یجهل ما وغالبا به، ینزل أن یوشك خطیرا حدثا أن الإنسان معه مؤلم یستشعر توجس نهاإ

 92 ) ص .سنة بدون سعید، إیمان فوزي ( محدد نحو على یستشعرتهدیده الذي الخطر طبیعة الإنسان

 والتوتر والتحفز الخوف بالتوقع سار غیر غامض شعور بأنه  :عكاشة أحمد یعرفه كما

 عكاشة أحمد(الفرد نفس في تتكون نوبات في یأتي الإحساسات ببعض عادة مصحوب

 )115ص1988.

 محدد یرغ خطر لترقب ،وذلك الإرتیاح بعدم متمیزة عاطفیة حالة أنه على": فیعرفهsillamy أما

 (n .sillamy. 1983.28 )أمامه عاجزون نحن والذي

 مع والإستقرار الراحة بعدم وشعور سار غیر إنفعال بأنه":( 1983 )القلق فیعرف سبیلبرجر أما

 لها یستجیب خطرا تشكل لا لمواقف مفرطة وإستجابة له، اللاَمبرر والخوف بالتوتر الإحساس

   ) 37ص 2008  مرزوقي محمد االله عبد محمدجاسم (فیها مبالغ بطریقة الفرد

 الوقوع وشیكة مصیبة هناك أن أو بالخشیة عام شعور بأنه :( 1994 ) الخالق عبد عرفه

 الموضوعیة، الناحیة من له سبب لا وخوف بالتوتر، شعور مع معلوم غیر مصدره تهدیدو 

 .) 169ص2001 .االله عبد قاسم محمد .(لمجهولوا بالمستقبل یتعلق ما وغالبا

 عدم أو الراحة وعدم الزائد والإهتمام الخطر أو الشر توقع من حالة بأنه":القلق هلجرد یعرف

  )131ص.2004 العبیدي جاسم محمد(للفرد الداخلیة الحیاة سهولة  عدم أو الاستقرار

 من أو إثارات، إدراك عقب تظهر العاطفیة الإثارة من حالة أنه على:  ( werner )ویرنر ویعرفه

 (werner(f ), 1988,p31 )نفسي تهدید ،أو فیزیولوجي لخطر عامة خلال تمثیلات

 وعدم الخطر أو الشر توقع من حالة إلى تشیر عبارة القلق أن :( 2000 )فرحة أبو خلیل یرى

 زحوف( والخوف بالشعور یرتبط التي الداخلیة الحیاة سهولة عدم أو  والاستقرار الراحة

 )50ص .2004.منیرة



74 
 

 ضغوط تحت أو مأزق في یكون عندما الفرد به یشعر ما أنه القلق على :داینز روبین یعرفه

 وبینر (ذهنیا أو وجدانیا أو جسمانیا كان سواء نوع أي من خطر أي مواجهة عند أو نفسیة

 .)36ص2006.داینز

 یمتلك الذي الشدید الغامض الخوف من حالة القلق أن :الجاموس محمد الهدى نور ترى

 الإنسان،

 یركز أن یستطیع ولا قرار، له یستقر لا القلق والشخص والألم، الضیق من كثیرا له ویسبب

 في الشر ویتوقع حوله، یدور ما كل في یشك متشائما یائسا ویبدوا على العمل، طویلا إنتباهه

 ) 117ص 2004 .محمد الجاموس الهدى نور (یخطوها خطوة كل

 عن الناجم الخطر على الفرد فعل ردة عن عبارة أنه على":رضوان جمیل سامر یعرفه كما

 هذا جراء بالتهدید یشعر حیث للفرد، شخصیا والمهم ، المتصور أو الواقعي الفشل أو الفقدان

  ) 266 ص  2002رضوان جمیل سامر(الفشل أو الفقدان

 تستدعي لا أشخاص أو أشیاء، أو بمواقف شدید انفعال أنه على :القلق الصفدي عصام یعرف

 حیاة ویحول والخوف، التمزق على الشدیدة الحالات في یعبث وهو ،الانفعال هذا بالضرورة

 )104 ص 2001الصفدي عصام( الاجتماعي التفاعل على قدرته ویشل عاجزة، حیاة إلى صاحبه

 لأغلب عدیدة لأحداث البال وانشغال التوتر هو :القلق أن ( 2008 )سعید جبر سعاد ویشیر

 وعدم الطمأنینة بعدم والشعور العضلات، كآلام جسمیة بأعراض مصحوبا ویكون الیوم،

 )233ص  2008سعید جبر، سعاد(الاستقرار

و  الارتیاح عدمو  الشعور من حالة القلق أن الطالب الباحثومن خلال ما سبق یرى 

 الاتزان وعدم الشر، وترقب الفكر وانشغال بالضیق، شعور یتضمن والذي الاضطراب والتوتر،

 یأتي كما ،مختلفة بأعراض عادة مصحوبا ویكون الوقوع، وشیكة أو متوقعة مشكلة أو ألم حیال

 .الشخص نفس في تتكرر نوبات في
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 :القلق أنواع -2

 مصدره لأن وذلك الخوف، إلى أقرب القلق من النوع وهذا : القلق العادي الموضوعي -1 2-

 العناني الحمید عبد حنان .(الامتحان موعد قرب إذا بالقلق یشعر مثل فالفرد واضحا، یكون

  )ص2000113.

وهو القلق الذي ینبع من الواقع ومن ظروف الحیاة الیومیة، ممكن معرفة مصدره وحصر 

مسبباته لأنه یكون غالباً محدوداً في الزمان والمكان وینتج عن أسباب واقعیة محدودة ومعقولة 

ویعتبر هذا مفیداً لأنه یحفز الإنسان إلى أن یقدر على المواقف ویحلل الأسباب ویهیئ نفسه 

 ) 255ص  2007القهش نوري مصطفى(ته لمواجه

وهو القلق المصدر یشعر من خلاله من التوتر والخوف  :القلق المرضي العصبي -2  2- 

الغامض المصحوب عادة ببعض الإحساسات الجسمیة وهي تأتي من نوبات تكرر لدى 

 نتیجة ومستمر شامل توتر حالة بأنه العصابي القلق ویعرف ،)256ص .2007 جمیل، سامر(الفرد

 جسمیة، نفسیة وأعراض غامض خوف یصحبها ،یحدث قد رمزي أو فعلي خطرتهدید  توقع

 قد القلق حالة في أنه إلا النفسیة، الاضطرابات عرضا لبعض یكون ما غالبا القلق أن ورغم

 .)113ص  2000العناني الحمید عبد حنان(اضطرابا نفسها هي فتصبح تغلب

 المرض هذا ضحایا لدى أن ویبدو مرضیة، حالة وهو المنشأ الداخلي بالقلق یسمى أنه كما

 سبب أو إنذار دون فجأة تأتي الدائم، القلق من بنوبات عادة یبدأ وهو له، وراثي  استعداد

 )  256ص  2007.القهش  نوري مصطفى(ظاهر

 :وسمة كحالة القلق - 3 2-

 لأخر، وقت من تتذبذب الإنسان حیاة في وقتیة طارئة إنفعالیة حالة تعتبر :كحالة القلق -أ

 المدركة والخطر التوتر بمشاعر تتسم داخلیة حالة وهي تبعثها، التي المثیرات بزوال وتزول

 هذه وتختلف حالة قلق علامات فتظهر الذاتي، العصبي الجهاز نشاط من تزید والتي شعوریا،
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 والإنفعالات المشاعر من مجموعة عن عبارة إذن فهو ، .الوقت معظم تقلبها و شدتها في

 ) 256ص  2007.القمش نوري مصطفى(معین بموقف المرتبطة المؤقتة

 علیه خطر أنه على محددا موقفا یدرك الذي الفرد على تظهر التي الإنفعالیة الإستجابة ویعتبر

 الخطر ذلك یمثل حقیقي شيء وجود عدم أو وجود عن النضر بغض مخیف أو ، شخصیا

  ) 165ص  2008 حسین قاسم صالح(

 في حیث یرى أصحاب هذه النظریة  للشخصیة، نسبیا ثابتة كسمة تعتبر :القلق سمة -ب

 بین الموجودة الاختلافات إلى أساسا ترجع والتي بالقلق، الإصابة قابلیة في الفردیة الاختلافات

 في فرد كل اكتسبه لما وفقا القلق مستوى بارتفاع خطیرة كمواقف للمواقف، ستجابةالا في الأفراد

 المختلفة القلق حالات بین أیضا النظریة هذه تمیز كما سابقة،مكتسبات  من طفولته مرحلة

  ).256ص  2007.  القهش نوري مصطفى( .. الحالات هذه إلى تؤدي التي الضاغطة البیئیة والظروف

 أكبر بقدر تتصف إذ الفرد، لدى نسبیا ثابت استعداد نهابأ فیعتبرها  ( 1983 ) سبیلبرجر أما 

 للعالم إدراكهم كیفیة في الأفراد بین فردیة فروق وهناك القلق، حالات مع بالمقارنة من الإستقرار

 محمد االله عبد محمد جاسم(مصدر باعتباره العالم یدرك عندما القلق سمة یمتلك الفرد بأن ویقال

   ) 37ص  2008. المرزوقي

هذه الأنواع والتصنیفات للقلق، فسرت  أنمن  الباحثالطالب خلال ما سبق ذكره یرى ومن  

ینبع من الواقع ومن ظروف الحیاة الیومیة، ممكن معرفة مصدره وحصر  ظاهرة القلق على انه

مسبباته، لأنه یكون غالباً محدوداً في الزمان والمكان وینتج عن أسباب واقعیة محدودة 

 .ومعقولة، و یمكن الاستفادة من هذه الأنواع في موضوع بحثنا، خاصة في دراسة القلق كحالة

 :القلق درجات -3

 للمشاكل مواجهته عند خاصة بالرهبة، والشعور توتر عن عبارة وهو :لبسیطا القلق 1-3-

 )242ص .2004محمد جاسم محمد(والصعوبات
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 حیث الحادة الأعراض عن ما نوعا خفیفة الشخص عند أعراضه تظهر :المزمن القلق 2-3-

 تجعل كبیرة بصفة العنف حالات وظهور مزعجة، بأحلام مصحوب النوم أثناء اضطراب یحدث

 .لمساعدة الطبیب یسعى المریض

 على تسیطر حیث مجهولة ولأسباب مفاجئة، بأشكال نوبات تحدث :الحاد القلق 3-3-

 أكثر أنه یقولون المرضي الرعب من حالة فیه تعبث الواحدة، المرة في دقائق لعدة المریض

   ) 242ص2004 .السابق المرجع نفس(حادة جسمانیة حالة أیة من إیلاما

 :القلق أعراض-4

 : جسمیة أعراض 1-4-

حیث یشعر الشخص بألم عضلي فوق القلب مع  : الدوري القلب بجهاز مرتبطة عراض -

 سرعة نبضات القلب مع الشعور بألم وضیق عندما یحاول الشخص النوم، ارتفاع ضغط الدم

 )259ص2007 .،القمش نوري مصطفى(

 البلع ،وصعوبات الهضم عسر أو الشهیة فقدان :الهضمي بالجهاز مرتبطة أعراض–  

 . الإمساك أو الإسهال أو والقيء الغثیان والانتفاخ،أحیانا الحلق في بغصة والشعور

یشكو الشخص من سرعة التنفس والهیجان وضیق  :التنفسي بالجهاز مرتبطة أعراض - 

 co2الصدر وعدم القدرة على استنشاق الهواء أحیاناً وكثیراً ما یؤدي سرعة التنفس إلى طرد 

 .وتغیر درجة حموضة الدم، مما تجعل الفرد تتقلص عضلات أطرافه ویشعر بدوران

، وارتجاف الأطراف و یبدوا جلیاً لدى الشخص اتساع حدة العین: أعراض الجهاز العصبي -

  )  259 ص ،   2007 السابق المرجع نفس(.الشعور بالدوران والدوخة والصداع

   :منها نجد :نفسیة أعراض 2-4-

  : الخوف -

یتمثل الخوف من الأماكن المغلقة، أو المتسعة، الخوف من الأمراض، الخوف من الموت 

  .من ابتلاع لسانهوأحیاناً یتخذ الخوف أعراض ومظاهر غریبة كخوف المرء 



78 
 

  : التوتر العصبي -

سرعة النسیان والشعور بالاختناق والصداع ویكون ذلك مصحوباً باختلال الآلیة أي یشعر 

  .الشخص بأنه قد تغیر عن سابق عهده، و أن العالم ربا تحول ویبدأ في القلق لأبسط الأمور

  :فقدان شهیة الطعام -

لصعوبة في النوم وهذا الأخیر یكون مصحوباً بأحلام مع هبوط في الوزن والأرق الذي یتمیز با

. 2006 .داینز روبین ( .وكوابیس مزعجة أو زیادة الشهیة للطعام التي تؤدي إلى السمنة الفاحشة

 )257ص

 :القلق أسباب -5

 هناك أن افترض حیث الوراثة، عبر ینتقل القلق أن الدراسات أثبتت :وراثیة أسباب 1-5-

 انتشار مدى عن إحصائیة دراسات أجریت وقد المرض یسبب كیمیائیا أوبیولوجیا  اضطرابا

 الوثیقة القرابة ذوي عند الإصابة احتمال أن ووجد من الناس المصابین أقارب بین الاضطراب

 المرضى، من قرابة صلة بطهمر لا ت أن مما إصابة احتمال من أكبر بالحالة مریض بإنسان

 لوكانا بمرض القلق التوأمین من كل لإصابة أكبر میلا هناك أن إلى التوائم دراسات وأشارت

 2007.القمش نوري مصطفى( متطابقین غیر توأمین لوكانا مما متطابقین توأمین أو متماثلین توأمین

 )266ص 

 إلى تؤدي نفسیة أسباب هناك أن والإكلینیكیة النفسیة الدراسات أثبتت :نفسیة أسباب 2-5-

 .والخوف  یداتتهد نتیجة یكون وقد نفسي صراع عن ینتج فقد القلق، ظهور

 .القلق تسبب التي الصراعات من أنواع ثلاثة هناك :النفسي الصراع -أ

 التوفیق أو الجمع الممكن غیر من مرغوبین هدفین تحقیق في رغبة أو بالمیل یتعلق صراع

  .القلق إثارة إلى أحیانا ویؤدي صعبا، اتخاذ القرار یكن ما وغالبا بینهما

 یدخل أن لشخص یمكن المثال، سبیل فعلى الوقت، نفس في فعله وعد شيء فعل في الرغبة

 من مزیدا یوفر أن العلاقة فسخ شأن فمن مسدودة، تبدوا رومانسیة علاقة نهاءإ حول صراع في

  .الطرفین لكلا ومعذبا ألیما اختیارا الوقت نفس في یكون یمكن أن لكن والفرص، الحریة
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 مع تؤدي أن یمكن عملیة إجراء أو ألم مع المعاناة مثل :یقال مركما أحداهما بدیلا وجد إذا

  ) 41ص2008. .المرزوقي االله عبد محمد جاسم(الألم تخفیف إلى الزمن

 الفشل من یخافون فالناس متنوعة، لأوضاع استجابة تأتي أن یمكن المخاوف :الخوف -ب

 أو حقیقیة أخرى وأشیاء الآخرة وعذاب والوحدة الموت، المرض، النجاح، وتحقیق والمستقبل

 .وهمیة

 الفرد قیمة ددیه محسوس، أو مدرك خطر من تأتي التي التهدیدات تلك هي :تهدیدات – ج

 41.السابق المرجع نفس(دراسیة مادة في الرسوب احتمال من القلق أو الآخرین رفض من كالقلق

2008،( 

 :الضاغطة الحیاة المواقف 3-5-

 .الحدیثة والبیئة والثقافیة الحضاریة الضغوط -

 .)القلق عصر في نعیش نحن(المتغیرة المدینة مطالب -

 حنان (الأمان وعدم والحرمان والوحدة، الضغط ومواقف الخوف بعوامل المشبعة القلقة البیئة -

  )12ص  2000.العناني الحمید عبد

 كالسرطان، والحادة المزمنة الأمراض لبعض الفرد تعرضبها یقصد  :جسمیة أسباب 4-5-

 والخلل الغذائي، التوازن عدم بسبب القلق یحدث أن یمكن أیضا والقلب، الربو، السكري، والداء

 )51ص2008 .المرزوقي محمد االله عبد محمد جاسم( الجسم داخل وعوامل كیمیائیة العصبیة، الوظائف في

  : مصادر القلق -6

مع بدایة فجر الوعي الإنساني كان القلق من الأمراض الغامضة التي حاول الإنسان أن یجد 

لها تعلیلاً أو تفسیراً مقنعاً وبالطبع كانت تفسیراته الأولى قائمة على الخرافة مثل إرجاعه الذي 

 تأثیراً تمارسه الأرواح الشریرة أو الشیطانیة في حیاة الإنسان أو إلى دورة القهر التي تمارس 

منتظماً على العقل والوجدان والمزاح ثم جاء العصر الحدیث لیقدم التحلیل النفسي للأسباب 

     .) 29ص .2003نبیل راغب (المؤیدة للقلق

یجمع الباحثون في موضوع القلق على أنه یظهر استجابة لخطر مدرك ذاتیاً، ومحسوبین  

على المخاطر التي یسببها الألم أو الجروح التي یمكن أن   "Mowrer" بدرجة ما، ویؤكد ماورر



80 
 

على فقدان   "Karl Rogers" تصیب الجسد في حین یؤكد عالم النفس الإنساني كارل روجر

أن مصدر " Kriegegard"احترام الأشخاص المهمین والمقربین ویرى الفیلسوف كریغیغارد 

ب بناء على قرارات خاطئة ویرى أدلر أن القلق یكمن في الخطر الناجم عن تحمیل الذات الذن

مصدر القلق یكمن في خطر الشعور بالنقص وعدم القدرة على تعویضه، بینما تشیر كارلین 

هورني على الموجة للمكونات الأساسیة بالنسبة لوجوده أما فروید إلى أن مصدر القلق یكمن 

" الكبت والقلق " قالته في م 1926في توقع الحیرة الذاتیة وقد صاغ وجهة نظره في سنة 

  ما هو جوهر وأهمیة موقف الخطر : یتساءل فروید قائلاً 

للقلق كثیر من الوجوه والأسباب فكل موقف خطیر ومهدد یمكن أن یسبب القلق وكذلك 

ویمكن كذلك للقلق أن ،مشكلات الحیاة المرهقة والهموم، وقلنا یوجد موقف حیاتي لا یثیر القلق 

للأمراض الجسدیة، كما هو الحال عند فرط نشاط الغدة الدرقیة أو في  تظهر كأعراض جانبیة

أمراض القلب وعلى الرغم من أن هذا القلق على سبیل المقارنة نادر الحدوث إلا أنه لا بد من 

سامر جمیل (  استبعاد تأثیر العوامل الجسدیة عند وجود شكاوي القلق من خلال الفحص الطبي

   . )232ص.  2003.رضوان

غالبیة المواقف التي نشعر فیها بالقلق أو الخوف یتم تعلمها من مجرى حیاتنا، فقد أظهر علم و 

النفس التعلم بأن الخبرات الغیر مرغوبة أو الخفیة ضمن ظروف محیطة معینة یمكن أن تقود 

إلى تجنب الإنسان منذ هذه اللحظة المواقف المشابهة أو لا یتمكن من مواجهتها إلا من خلال 

ناته من قلق شدید، ولقد تطور القلق والخوف أثناء تطورنا كمخلوقات بشریة بوصفة ردة معا

  .فعل ذات قیمة عالیة من أجل البقاء حیث كان لا بد منه

فعندما كان الإنسان یعیش في الطبیعة، كان الخوف ضروري من أجل الحیاة كان یهیئ الجسد 

خطراً مهدداً، وما زال نوع من الخوف أو القلق من أجل النزال أو الهروب عندما یواجه الإنسان 

حتى یومنا هذا أمراً طبیعیاً وضروریاً بوصفه إشارة خطر، فالخوف أو القلق إذا مفید وطبیعي 

بوصفه ردة فعل إنذار سریعة ولا شعوریة، فعندما نعبر الشارع مثلاً ونسمع فجأة صوت منبه 

ه نقفز إلى الشارع وبهذا فإنها تكون قد أنقذتنا من سیارة مسرعة قادمة، تجعلنا ردة فعل الآلیة هذ

  .حادث مهلك

أما التغیرات المتطرفة والسریعة الطارئة على الجسد فتفید في تحضیر الجسد للتصرف السریع 

  كالركض سریعاً عندما یشعر الإنسان بخطر مهدد للحیاة، ویرتفع هنا عدد نبضات 
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تعد الإنسان عن الخطر بأكبر قدر من السرعة القلب بشكل سریع وتتوتر العضلات، بحیث یب

 )229ص .مرجع سابق .سامر جمیل رضوان(الممكنة 
 

  :الأسالیب العلاجیة للقلق- 7

رغم صعوبة علاج القلق، إلا أنه من أكثر الأمراض النفسیة استجابة للعلاج، حیث یمكن 

علاجه بإزالة الأسباب التي أدت إلیه، ویمكن القول أن علاج القلق یختلف حسب الفرد وشدة 

ومن هذا المنطلق سوف یقوم الباحث  ، )115ص 1998،العناني(القلق، ووسائل العلاج المتاحة للفرد 

  باستعراض بعض أهم أنواع العلاج النفسي المستخدمة في مجال القلق الاجتماعي وهي كالتالي

  :العلاج بالتحلیل النفسي -7-1

للمریض باعتبارها ) الأنا(وهو أحد الوسائل الهامة في علاج القلق حیث یساعد على تقویة 

، وكما یهدف )الأنا الأعلى(وضوابط ) الهو(والمنسق بین متطلبات ) الهو(الجزء المسیطر على 

بمعنى تحدید أسباب القلق الدفینة في  ،إلى إظهار الذكریات والأحداث المؤلمة والمكبوتة

اللاشعور ونقلها إلى حیز الشعور، ویتم ذلك عن طریق التداعي الحر وتفسیر الأحلام ، حیث 

حیث ان هذا ، )334 ص، 1999،الداهري(یصل المریض إلى الاستبصار بالمشكلة ومحاولة حلها 

إلا حیث یستخدم هذا العلاج   ،و الإمكانیات المختلفةیحتاج لكثیر من الوقت النوع من العلاج 

 .الإمكانیاتو في الحالات الشدیدة المزمنة، التي یتطلب علاجها الوقت 

  :العلاج السلوكي المعرفي - 7-2

یعتبر العلاج السلوكي المعرفي أكثر أنواع العلاج النفسي شیوعا في الوقت المعاصر في 

اضطراب القلق هو العلاج النفسي السلوكي المعرفي، وهو محاولة تغییر النظم المعرفیة في 

   )149 ص 2003عكاشة،(التفكیر، من خلال هذا العلاج المتخصص 

  :العلاج بممارسة الریاضة  - 3-7
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تعمل على تحسین الصحّة البدنیة، كما تُجنّب  ،والریاضة بشكل عام التمارین الریاضیةإنّ 

الجسم الإصابة بمجموعة من الأمراض، إلا أنّ الغالبیة العظمى من الناس لا یدركون الأهمیة 

الكبیرة التي تقدمها ممارسة الریاضة للصحة النفسیة، حیث تؤدي ممارسة الریاضة إلى إفراز 

عمل على القضاء على الألم، كما أنّ ممارسة الإندورفین، وهي مواد كیمیائیة یفرزها الجسم ت

الریاضة لمدة تتجاوز الخمس دقائق تساعد الجسم في إفراز المواد المضادة للقلق، ویعمل 

الانتظام في ممارسة الریاضة على تحسین المزاج وتقلیل التوتر والإجهاد، كما یساعد في 

   )233 ص ، 1999،الداهري(لق والتوترالتوازن النفسي والابتعاد عن الضغوط النفسیة كالقتحقیق 

 مثیرات وعن النفسي الصراع مكان عن المریض إبعاد على یعتمد :الاجتماعي العلاج7- 4-

 یمكن كما والعائلي، الاجتماعي الوسط بتغییر ینصح ما وكثیرا ،انفعالاتهو  لآلامه المسببة

 خلال من حیاته، في جدید من تكیفه وإعادة على المرض، تغلب على للمریض المجتع مساعدة

 بالأمان ویحسسه بالارتیاح یشعره فهذا والتفاهم، الحب یسوده المنزل في مناسب جو توفیر

 )64ص  2003.غالب نبیل(یعانیها التي الآلام شدة من ویخفف

 إذا إلا النفسي القلق لعلاج تفید لا الصدمات أن إلى التجارب تشیر : الكهربائي العلاج5-7-

 في أحیانا یفید حیث الكهربائي والمنبه الاكتئاب سیختفي وهنا ،اكتئابیة بأعراض مصحوب كان

 )261ص  سنة بدون الشربیني، لطفي (جسمیة بأعراض المصحوبة الحالات

 النفسیة المرضیة الأعراض فهم في كبیرة أهمیة للقلق بأن فروید یرى :التحلیلي العلاج6-7 - 

 ویهدف للكبت، خضعت التي الانفعالیة الحالات كل بها تبتل متداولة عملة بأنه یقول حیث

 معه، ویتعامل الفرد یعیه لكي الشعور حیز إلى المكبوت ألاشعور إخراج إلى الفرویدي العلاج

 وبتالي الشعور، ساحة إلى ،المعذبة الذكریات إعادة بغیة التداعي طریقة إلى فروید ولجأ

 )271ص  2007 .القمش نوري مصطفى(الشفاء إلى الوصول

  : علاجات القلق نفسیاً 7-7-
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 هو عام في شرائح المجتمع جمیعا ، بل تقتصر على المرضى النفسیین فقطالقلق ظاهرة لا

كما یصیب الفقیر، ویحل بالكبیر كما  ، یصیب الغنيیفرق بین دولة غربیة وأخرى شرقیةلا 

لرجال والنساء  ویجول بین االضعیف ، یصول  ، وینتقل إلى القوي كما ینتقل إلىیحل بالصغیر

عصریة التي لیست المتعلمین ، إنها الظاهرة الفریدة والآفة ال ، والمتعلمین وغیروالصغار والكبار

، بل هي أقرب إلى مكائد الشیطان من منازل السائرین والمتفائلین ، ولامن مقامات الدین

ذي تعاني منه النفس وإن وهناك أسالیب مختلفة ومتعددة للسیطرة على القلق ال . ووساوسه

كانت هذه الأسالیب في مجموعها لیست أسالیب سویة مألوفة صحیحة، بل إن البعض منها 

ویمكن أن نضعها تحت تعریف محدد وهو . ملتوٍ غیر سلیم من وجهة نظر الصحة النفسیة

  :والتي تكون عن أحد طریقین" الحیل الدفاعیة"

 .ثلما یحدث في حالات فقدان الذاكرة التي یمكن شفاؤهاانكسار الدوافع أو الذكریات، وذلك م) أ

مسخ هذه الدوافع أو الذكریات وتشویهها وذلك مثلما یحدث في التبریر والإسقاط ویمكن أن ) ب

 ":الحیل الدفاعیة"نستعرض عدداً من هذه 

التبریر لیس معناه أن تكون كل تصرفاتنا معقولة، ولكن معناه أن نبرر سلوكنا : التبریر -1

تى یبدو في نظرنا معقولاً، وهو یعد حیلة دفاعیة لأنه یمكّن الفرد من تجنب الاعتراف ح

والتبریر یختلف عن . بما یدفعه إلى سلوكه غیر المعقول، الناتج عن دوافع غیر مقبولة

الكذب تمام الاختلاف، إذ أن التبریر هو عملیة لا شعوریة یقنع فیها الفرد نفسه بأن 

ارتضاه لنفسه عن قیم ومعاییر، في حین أن الكذب عملیة تزییف سلوكه لم یخرج عما 

شعوریة إرادیة، غایتها تشویه الفرد لوجه الحقیقة، وهو على علم بما یفعل، وبأن ما یصوره 

 .للناس ویحاول إقناعهم به لیس صحیحا بل هو مجرد محض خیال

یر معقولة إلى أن تنسب ما في نفسك من صفات غ: " یمكن تعریفه بأنه هو :الإسقاط -2

غیرك من الناس، بعد أن تجسمها وتضاعف من شأنها، وبذلك تبدو التصرفات كلها 

منطقیة معقولة، ومثال ذلك أن یلجأ الطالب إلى أن یقنع نفسه بأن كل ما عداه من 

الطلاب یغشون في الامتحانات، وذلك حتى لا یبدو  غشه في نظره نقیصة من النقائص، 
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ومن . وإنما یصبح غشه مجاراة منه لسائر زملائه، ومسایرة منه لهمأو رذیلة یتفرد بها، 

  .وأنه كثیر الشیوع في تصرفات جمیع الناس" التبریر"نوع من " الإسقاط" هنا یتبین أن 

التقمص یشبه التقلید في الغالب، وأن كان یختلف عنه في بعض النواحي ففي  :التقمص -3

ومثالاً یحتذ به، فالطفل یلذّ له أن یقلد والده،  التقلید یتخذ المرء من سلوك غیره نموذجاً 

ویرتدي ملابس الكبار، ویمیل إلى أن ینهج نهجهم في تصرفاتهم، بید أن المرء لا یتقمص 

أفعال وحركات وتصرفات الفرد الذي یقلده إلا إذا كان یكنّ له الحب في قلبه ووصلت 

صر على التقلید فحسب بل والتقمص الحق لا یقت. درجة الإعجاب به إلى حدّ التشبع

یتضمن شعور الفرد بأنه أصبح في الخیال والوهم الشخصیة المتقمصة ذاتها، فیحس 

بنجاحه وفشله، وفرحه وحزنه، والتقمص والتقلید لازمان من أجل نمو شخصیة الفرد، إذ 

في الحیاة، وهو لا یستطیع أن یخرج من مرحلة " ما"لابد للطفل من أن یتعلم القیام بدور 

الطفولة إلى مرحلة الرشد والنضوج إلا بأن یتخذ لنفسه نموذجاً صالحاً یحتذ به ونموذج 

الطفل والده ونموذج الطفلة والدتها ولا یكفي في ذلك عملیة التقلید البحتة بل لابد من 

 .عملیة الامتصاص

الكبت هو الوسیلة التي یتقي بها الإنسان إدراك توازنه ودوافعه التي یفضل  :الكبت -4

إنكارها، وهو یتمیز عن قمع الإنسان لنوازعه، فالكبت نوع من تهذیب الذات للذات، في 

والكبت الكامل یؤدي إلى . حین أن القمع هو خضوع النفس لنواهي المجتمع وتصرفاته

النسیان، واختفاء الدوافع غیر المقبولة اختفاءً تاماً كاملاً عن وعي الفرد وإدراكه، بید أن 

تاماً وكاملاً في معظم الأحیان، ولذلك تلتمس الدوافع والنوازع وسائل الكبت لا یكون 

 .أخري غیر مباشرة تعبر بها عن نفسها

على الإطلاق في حلّ المشكلات، وإنقاص " الحیل الدفاعیة"الإبدال هو أفضل : الإبدال -5

یر حدّة التوتر، دون أن یترتب على ذلك اطلاع الناس أو الفرد على ما لدیه من دوافع غ

مقبولة أو نزعات یحرمها المجتمع، وعن طریق الإبدال یعمل الفرد من أجل أهداف 

صالحة تختلف كل الاختلاف عن الأهداف الأصلیة غیر المقبولة، ویحاول أموراً ینتظر 

 ).255ص.1986عبد المتجلي، الغامدي (. في غیرهاله فیها من النجاح ما لا ینتظر له 
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انه توجد علاجات كثیرة ومختلفة للقلق، فمنها من  الطالب الباحثسبق یرى  ومن خلال ما  

من  أخرى وأنواعبطریقة التحلیل النفسي، ومنه من یعالج بالسلوك المعرفي،  أو بأسلوبیعالج 

الایجابي في الحالة النفسیة  التأثیر أهدافهطبیعة موضوعنا، والذي من  أن إلا، الأسالیب

یخدم  من هذه الأسالیب ما نشطة الترویحیة، حیث یوجدعن طریق الأ للتلمیذ المتمدرس،

كذلك طریقة التحلیل  الریاضیة  و بالأنشطةفي طرقتي المعالجة خاصة موضوع بحثنا، 

  .النفسي 

 أوجه بسبب وذلك كثیرة، حالات في والخوف القلق بین التمییز یصعب  :والخوف القلق 8-

 : التالیة الجوانب في واضحا الشبه ویبدوا بینهما، التشابه

 .یتهدده خطر بوجود یشعر والقلق الخوف من كل في -

 .والضغط التوتر على تنطوي إنفعالیة حالة والقلق، الخوف من كل -

 .الجسمیة التغیرات من عدد یصاحبه منهما كل -

 :والخوف القلق بین فروق عدة على أیدینا نضع أن یمكننا ذلك ورغم

 أن یمكن لذلك الخارجي، العالم في وجود له ولیس ذاتي القلق أشكال من عدد في المثیر -

 فموضوعه الخوف أما مصدره، یعرف ولا یدركه لا مجهول شيء یخاف من القلق الإنسان

 .الخارجي العالم في موجود

   )   2000115  .العناني الحمید عبد حنان(ومؤقتة عابرة حالة والخوف مستمرة، القلق حالة -

  الاختلاف بین الخوف و القلقأوجه  8-1

كثیرا من علماء النفس الذین فرقوا بین الخوف و القلق و جعلوا كلا منهما مختلف عن الآخر 

  فیرى سعد جلال أن القلق یختلف عن الخوف الذي یعرف سببه، و مصادره محددة و معروفة،

أما القلق فسببه . ، ویمكن التنبؤ بهذا الخوف ف الثعابین لیده سبب معقول لخوفهفالذي یخا

  .مجهولا أما حقیقة أو وهما 
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فیرى أن الاختلاف بین الخوف والقلق من حیث الموضوع وشدة كل : أما عبد السلام الهیثي 

ونتیجة . ومن حیث معرفة المثیر وعدمه2منهما ، ومن حیث الاستمراریة والصراع الداخلي

نه بأخذ صفة الدوام ، فاه العوامللى القلق وعدم معرفة هذلصفة تعقد العوامل التي تؤدي إ

، بعكس الخوف الذي ینشأ وقتیا نتیجة تعرض المرء إلى موقف یدعو إلى الخوف   والاستمراریة

  .ولیس للخوف صفة الاستمراریة والدوام التي نراها في القلق 

فرق بین الخوف والقلق من حیث الملامح "  لیف"أما احمد محمد عبد الخالق ذكر أن 

  :جیة في عدة نقاطالسیكولو 

یختلف الخوف عن القلق من حیث الموضوع ، فالقلق غیر معروف " من حیث الموضوع فقال 

أما ، أما الخوف فموضوعه معروفا من حیث التهدید فالخوف مثیره خارجي بعیدا عن الشخصیة

  ".القلق مثیره داخلي نابع من الشخصیة 

  .القلق فغامض وغیر مفهوم  أما من حیث التعریف فالخوف محدود ومعروف ، أما

  .ومن حیث الدوام فالخوف یزول بزوال المثیر أما القلق فهو مزمن ومستمر 

 ومن حیث الصراع فالقلق یصاحبه صراع داخلي أما الخوف فلا یصاحبه صراع دائم بل وقتي 

30ص .1987احمد محمد عبد الخالق (
 (  

المثیر الذي یؤدي إلي استثارتهما  إن الخوف یختلف عن القلق من حیث" لارانس"وقد أوضح 

 .الخوف هو رد فعل خطر معروف وواقعي ویكون الخطر خارجي:" عندما قال 

أما القلق فهو رد فعل لخطر غامض غیر معروف ، ویكون الخطر ذاتیا وأكثر عمومیة من 

 " الخوف

  جاك أما Jak shorn فرق بین الخوف والقلق وبین هذا الاختلاف في النقاط التالیة   

  .، أما القلق فلا یستطیع السیطرة علیه إن الخوف یستطیع السیطرة علیه -

  .مواجهة الخوف تؤدي إلي هلاك الفرد، أما مواجهة القلق قد یكون بدایة شفاء منه -   

  .، أما القلق استجابة لعدة مثیرات الخوف استجابة لمثیر واحد -

، أما القلق فتصاحبه أمراض ورة مباشرةمریض الخوف لا یصاحبه أمراض تصیب الفرد بص -

  .عدیدة تصیب الفرد بالقلق بصورة مباشرة 
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  . ، أما القلق فانفعاله یتمیز بالتعقید والتأزمانفعال الخوف یتمیز بالبساطة

جمال سعید عبد الغني ( ، أما القلق تصاحبه عملیات عقلیةلصاحب الخوف استجابات حركیة -

  .) 80،78مرجع سبق ذكره ص 

  أوجه التشابه بین الخوف والقلق  -9-2

إن أوجه الشبه بین الخوف والقلق بینته أراء علماء النفس، فكلاهما یعتبر انعكاس لخطر      

نجد كمال .ومن العلماء والباحثین الذین أوردوا جوانب الشبه بین هذین المفهومین .حقیقیي

، ودافع سلوكه وعلاقاته النفسي الدسوقي الذي یرى بان الخوف والقلق قوام التكوین الفرد

في حین یرى محمد إبراهیم الفیومي ، إن القلق هو . الاجتماعیة والطبیعیة الإنسانیة عموما

 حالة من الخوف الغامض الشدید الذي یمتلك الإنسان و یسبب له كثیر من الكدر والضیق

  .)54ص  .  1999محمد إبراهیم الفیومي (

على  ، لان الطفل الذي نشاالخوف كثیر ما یقترن بالقلقكما یرى مصطفى غالب، أن     

، وشتى أنواع القلق فانه سرعان ما یقع فریسة للوساوس، ومن ثم الخوف لا یمكن أن یكون آمنا

  . الذي یزداد حدة حتى یصل إلى الخوف والرعب والفزع

القلق ور بویضیف محمد جمیل یوسف إلى أن العزلة والخوف من مواجهة الأشیاء تولد الشع  

والقلق .، تؤدي إلى تكوین میل لتجنب العزلة والبحث عن المشاركة ، فإثارة دافع قوي  كالقلق

  1هو توقع الخوف 

ومما سبق یتضح أن الفریق الأول بین أن هناك تشابها بین الخوف والقلق ، وأنهما قوام   

وقلق المزاج، وكلما  والفرد الذي ینتظر الخوف ، یكون مضطرب الشخصیة. أساس تكوین الفرد

  .ازداد قلق الفرد ازداد خوفه وعلى ذلك یقترن الخوف بالقلق في اغلب الحالات

  )84جمال سعید عبد الغني نفس المرجع السابق ص( :أما رأي علماء النفس الأجانب  

أن هناك وجه الشبه في الجانب الفیزیولوجي  searguion ehglishذكر سیرجیون اجلش    

بین المفهومین وان المشاعر التي تستولي على الأطفال هي مشاعر القلق وهي في حد ذاتها 

یث یصاحبها نفس التغیرات الجسمیة، مثل سرعة التنفس، فقدان الشهیة مشاعر الخوف ح

  الخ ....، النوم المتقطع الغثیان
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أن الخوف العصبي هو نوع من أنواع القلق وان  helson harryكما بین هیلسون هاري  

  .المخاوف تشرح دور القلق في السلوك 

أن الاختلاف بین الخوف والقلق موجود ومن الصعب  gray melvinكما أوضح جراي میلفن 

  التمییز بین التهدید الحقیقي والغیر الحقیقي فهو وسیلة تقدیریة وان الاختلاف بتمثل في ذاتیهما  

ان القلق الذي یشاهده عند مرضاه هو عبارة عن حالة خوف غامض   freudما یرى فروید ك

وان الخوف والقلق هما أساس جمیع الحالات العصبیة غیر أن الخوف في نظره یرتبط 

  .بالمسائل والمواقف الجنسیة وما یتعلق بها 

من حیث ردود مع سیرجیون من أن الخوف والقلق متشابهان  woolmenكما اتفق وولمان 

، في حین نلاحظ أن هیلسون و فنیجل وفروید اتفقوا على فعال الجسمیة وان مشاعرهما واحدةالأ

  .أن القلق هو عبارة عن خوف عصبي أي خوف غامض یشرح دور القلق في السلوك 

وارجع میلفن جواي التشابه بین الخوف والقلق إلى صعوبة التمییز بینهما حیث التمیز بین 

الحقیقي الذي یحدد الخوف والتهدید الغیر الحقیقي الذي یحدد القلق ، فالتمییز بینهما التهدید 

   عملیة تقدیریة وان الاختلاف یتمثل في ذاتیة كل منهما

، مفهوم یرى أنهم متشابهین مفهومین مختلفینأن هناك  الطالب الباحثخلال ما سبق یرى ومن 

  .، والأخر یراهما مختلفین 

مثیر معروف فان یصیر لدى الشخص توقعات عما سیخیفه وهذا التوقع للخوف حیث أن 

 .المستقبلي هو القلق 

التمییز إن كان خائفا أو قلقا   في  الغیر متزن فیشكل لنا صعوبةسلوك الشخص  في حین أن

 .بین من هم خائفین وقلقین  التفریقیصعب أي هناك تداخل بین القلق والخوف مما  

  : القلق النفسي العام -10

بیعي یشعر به حالة من القلق المستمر الزائد عن الط:" وتعریف القلق النفسي العام هو

، لا یستطیع معها التكیف أو القیام بأعماله الیومیة أو المشاركة في المریض بصورة مزعجة

كثیر الاهتمام  بالأمور  –عصبیة  -ویكون هنا المریض في حالة قلق " الحیاة الاجتماعیة 
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، له ردود أفعال تثار من أقل مؤثر خارجي أو داخلي، دائم التوقع السیئ ویسلعائلیةالصحیة وا

   )88ص .2008رضا ،( . عصبیة وعنیفة وغیر متناسبة مع حجم الفعل الأساسي 

ویقلق . ویتصف مرض القلق العام بالقلق المستمر والمبالغ فیه والضغط العصبي

. حتى عندما لا یكون هناك سبب واضح لذلك الأشخاص المصابین بالقلق العام بشكل مستمر

وبالإضافة إلى الإحساس . و یتركز القلق العام حول الصحة أو الأسرة أو العمل أو المال

بالقلق بشكل كبیر مما یؤثر على قدرة الإنسان على القیام بالأنشطة الحیاتیة العادیة، و یصبح 

سترخاء ویتعبون بسهولة ویصبح من الأشخاص المصابین بالقلق العام غیر قادرین على الا

السهل إثارة أعصابهم ویجدون صعوبة في التركیز وقد یشعرون بالأرق والشد العضلي 

وبعض الناس المصابین بعرض القلق العام یواجهون مشكلة . والارتعاش والإنهاك والصداع

خاص ویختلف مرض القلق العام عن أنواع القلق الأخرى في أن الأش. القولون العصبي

ولكن، كما هو الحال في أعراض القلق . المصابین بهذه الأعراض عادة یتجنبون مواقف بعینها

. الأخرى، فإن مرض القلق العام قد یكون مصحوبًا بالاكتئاب والإدمان وأعراض القلق الأخرى

ویحدث هذا المرض عادة في النساء . وبشكل عام فإن المرض یبدأ في الطفولة أو المراهقة

من الأفراد % 4-2ویؤثر هذا العرض في . من الرجال ویبدو أنه شائع في عائلات بعینهاأكثر 

  .) .92ص.2008أبو العزائم  ،( . سنویًا
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 خلاصة

 المتاعب من نستخلص انه و یمكن القول من خلال استعراض هذا الفصل والذي تناول القلق، 

 إنساني انفعال أنه كما عوامل، عدة فیه تتدخل حیث التركیب شدید مفهوم لكونه وذلك ،النفسیة

 صغیرا أو كان كبیرا القلق یعاني من كل تشمل وأعراض مختلفة أثار وله متنوعة درجات له

 الجهاز مثل الجسم أجهزة على جسمیة الأعراض هذه وتظهر الجنسین من كل أیضا وتشمل

 الغدد وجهاز العضلي والجهاز التناسلي البولي ،والجهاز والعصبي التنفسي والجهاز ،القلبي

 الاستقرار عدم الشخص على یظهر إذ نفسیة، صورة شكل في الأعراض تبدو كما ، الصماء

 ومختلف المفرطة والحساسیة والراحة، الأمن بانعدام شعور مصدره، معرفة دون والخوف

 البشریة النفس طبیعة ومن الإنجاز، على الفرد قدرة في تدهور إلى تؤدي التي النفسیة الأعراض

 لنفسها تضمن حتى العلاج أو بالوقایة سواء والتخلص منه القلق هذا على السیطرة تحاول نهاأ

  .والراحة السعادة إلى یؤدي الذي التكیف
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 للقلق المفسرة النظریات
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  تمهید

 الراهن بالوضع الرضا وبعدم البال، وبانشغال بالانزعاج بالشعور تتمیز وجدانیة حالة القلق إن

 حاولت فلقد مواجهته، عن عاجز الفرد یكون مجهول خطر وتوقع الاطمئنان و الأمان، وبعدم

 فیما واضحا اختلافا تفسیره في اختلفت نهاأ كما ،الاضطراب هذا سببیة منشأ شرح مدارس عدة

 منها نذكر والتي القلق فسرت التي النظریات أهم الفصل إلى هذا في التطرق یتم فسوف بینها،

 نحو شرطیا منعكسة اعتبرته السلوكیة التي والنظریة الوراثة، إلى ترجعه التي البیولوجیة النظریة

 والنظریة التحلیلیة والخاطئ، عقلاني الغیر التفكیر إلى ترجعه التي المعرفیة والنظریة المنبهات،

 مواقف إلى ترجعه التي الإنسانیة والنظریة ألاشعور، في المكبوتة الرغبات إلى ترجعه التي

  .یواجهها التي الضاغطة الحیاة
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 : البیولوجیة النظریة -1

 الحیویة والعصبیة والهرمونیة الوراثیة والعوامل المثیرات ضوء في تفسر البیولوجیة النظریة إن

 على والهرمونات بالوراثة له علاقة لا القلق أن الماضي في تصور لقد تم ذلك، شابه وما

 الألفیة وأوائل المنصرم العقد أواخر في ذلك التصور قصور تبین ولكن العقلیة، الاضطرابات

 الأب أو القلق فمثلا والعصابیة، النفسیة الاضطرابات في حتى الوراثة تأثیر تبین حیث الثالثة،

 مواجهته عند مبكرا ولكن القلق أعراض علیه تظهر لا قد بالوراثة قلقا طفلا ینجبا وأن لابد القلق

تسمیته  یمكن ما وبفعل الجینیة الوراثة بفعل أعراض علیه تظهر ما معینة بكثافة لضغوط

 دراسة تؤكده ما وهذا القلق، من یعانون وأمهات أباء معایشة عن الناجمة النفسیة بالوراثة

 القلق تأثر توضح كما الهرمونیة، بالاضطرابات القلق تأثر إلى والتي تشیر وآخرین بریتشارد

 )49 صسنة، بدون الشربیني، لطفي(العصبیة المواصلات نشاط بإضطراب

 للاضطراب الوراثي لمالعا أثر إلى تشیر التي وتومسى للأوتمس الدراسات بعض هناك أن كما

 المخاوف حالات في أعظم فتبدوا المحیطة البیئیة تأثیرات أما والرهاب، الفزع اضطراب في كما

  ) 37ص2008 ..المرزوقي محمد االله عبد محمد جاسم(المحددة

 وقد المرض، یسبب كیمیائیا أو بیولوجیا اضطرابا هناك أن النظریة هذه أصحاب یفترض

 أن ووجد الناس من المصابین أقارب بین الاضطراب انتشار مدى عند إحصائیة دراسة أجریت

 لا ممن إصابة احتمال من أكبر حالة مریض بإنسان الوثیقة القرابة ذوي عند الإصابة احتمال

 من كل للإصابة أكبر میلا هناك أن إلى التوائم دراسات أشارت أنه كما قرابة، صلة تربطهم

 غیر توأمین كانا لو حتى متطابقین تأمین أو متماثلین توأمین لوكانا القلق، بمرض التوأمین

  ) 266ص.2007القمش نور مصطفى(متطابقین

 العادي القلق عن ناتج المرضي القلق أن المدرسة هذه أصحاب یرى :السلوكیة النظریة 2-

 ناجح تكیف یصاحبها ولا التهدید أو للخوف الفرد یتعرض حیث إشباع فیها لیس التي كالمرافق

 عدم توتر، من ویصاحبه ،الانفعالي الارتیاح عدم أهمها من انفعالیة مثیرات ذلك عن فتترتب
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 للشعور یعرضه قد الطفل حمایة في الوالدین إفراط أخرى جهة من أو ،الارتیاح وعدم الاستقرار

 ستعدادیةالا العوامل على المدرسة هذه أصحاب وأكد الخارجي، العالم یواجه عندما بالخطر

 لبعض العضوي التركیب في والشذوذ العصبي الجهاز في العام والضغط الوراثة في تتمثل التي

 نحو شرطیا منعكسا القلق اعتبرت نهاأ كما ).266ص 2007القمش نوري مصطفى(الجسم في أعضاء

  ) 39 ص 2008.مرزوقي االله عبد محمد جاسم(الخطرة أو المؤلمة المنبهات

 وفقا متعلمة استجابة هو وإنما المثیر، وظیفة له تكون أن یمكن لا السلوكیون عند القلق أن كما

 بین م یطابقوننهمأ كما الإنسان، وعادات استجابات كافة له تخضع الذي الشرطي التعلم لقواعد

 الخوف حالة في طبیعیا یكون الذي المثیر هو الوحید والفرق الخوف واستجابة القلق استجابة

 )94صبدون سنة  السعید، فوزي إیمان(القلق حالة في وشرطیا

 على القلق )  (Bandura 1969 walter 1963, wolpe1981 الاجتماعي التعلم نظریة فسرت أنه كما

 .منیرة زحوف(قالقل یحدث كي معینة بمثیرات الاقتران یشترط إذ معینة مواقف من التعلم أساس

تهم  قدرا عن الأفراد أحكام أن الأبحاث في معه یشتركون الذین الباحثین من وغیره )59ص  2004

 بعید حد إلى ،تؤثر معها والتعامل المواقف عن السیطرة في الذاتیة " bendura "بندور برهن وقد

 نوري مصطفى(المشاكل مواجهة من المتنوعة والمختلفة المواقف من كثیر في تهمسلوكا على

  ) ص 25ص  2007القمش

 :المعرفیة النظریة 3-

 التفكیر من بأنماط المواقف یسبق الفرد أن باعتبار للقلق تفسیرها في تركز النظریة هذه أن

 من التقلیل إلى الفرد یمیل وبالتالي المواقف خطورة تقدیر في المبالغ السلبي، المشوه أو الخاطئ

  (Beck) بیك" أما ،)39ص2008. المرزوقي االله عبد جاسم محمد(المواقف لهذه مواجهة على قدرة

 والقلق كالاكتئاب للفرد الانفعالیة السیكولوجیة الاضطرابات أن یرى المعرفیة النظریة صاحب

 .والخاطئة عقلانیة الغیر الأفكار مرجعها ...آخره إلى بالذنب والشعور
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 هي المختلفة المعرفیة العملیات أن ویوضح )المعرفیة الأولویة( للأفكار الأولویة یعطي فهو

 من المضطرب التفكیر یكتسب فهو له، المحیطة وللنظرة الفرد لتجربة أساسیة نتیجة بمثابة

 المستوى على الخلل فإن معینة تجربة في فشله ومن خلال حیاته، في له تجربة أول لالخ

 )180ص  2008  .حسین قاسم صالح(القلق مثل النفسیة الاضطرابات ظهور إلى یؤدي المعرفي

 في رأى وقد القلق، حللوا الذین النفس علماء الأوائل من فروید یعد : التحلیلیة النظریة -4

 الرغبات هو المهدد یكون ما وكثیرا یهددها ما ضداللازم  بعمل یقوم لكي للانا إشارة القلق

 نفسها عن الدفاع في یساعدها معین نشاط بعمل الأنا أن تقوم إما وهنا ورعاللاش في المكبوتة

 الحمید عبد حنان(النفسي المرض فریسة الأنا تقع حتى القلق یستفحل أن وإما یهددها، ما وإبعاد

 ).115ص، 2000العناني

 مصدر أن یرى الذي أدلر نجد ومنهم مختلفة لأسباب القلق أرجعوا فقد الجدد الفرویدیین أما

 .تعویضه على القدرة وعدم بالنقص رعو الش خطر في یكمن القلق

 حافل عالم في الحیلة وقلة والعزلة بالوحدة الطفل شعور هو القلق أن فترى هورني كارین أما

 أن كون الجنین على أثارهما سینعكس والقلق التوتر الأم لدى یكون عندما أنه وترى بالعداوة،

  ) 117ص ، 2000،|طالعنانی الحمید عبد حنان(والجنین الأم بین العاطفي الارتباط من ینتقل القلق

 الإنسان بهایمر  انفعالیة خبرة مجرد لیس النظریة هذه عند فلقلق :الإنسانیة النظریة  5-

 جوهر هو القلق وإنما التعلم، عملیة أثناء یكتسبها استجابة مجرد ولیس خاصة، ظروف تحت

 كخبرة ویعانیه القلق یستشعر الذي الوحید الحي الكائن هو فالإنسان الإنسانیة، النفس طبیعیة

 صسنة، بدون سعید، فوزي إیمان(الحیة أنفاسه ) أخر من إلا تنتهي ولا حیاته ببدایة تبدأ مستمرة یومیة

95( 

 المستقبل هذا یحمله قد وما المستقبل من خوف هو القلق أن الإنساني المذهب أصحاب ویرى

 الكائن هو الإنسان یتوقع مما ینشأ فالقلق إنسانیته، دتهد أو الإنسان وجود دتهد قد أحداث من
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 الموت توقع وأن لحظة، أیة في یحدث قد الموت وأن حتمیة، یتهنها أن الذي یدرك الوحید الحي

   118ص  2000 العناني الحمید عبد حنان(الإنسان ، عند للقلق الأساسي المثیر هو

لا تعمل بمعزل  ،هذه النظریات جاءت مفسرة للقلق أن الطالب الباحثومن خلال ما سبق یرى  

 منها توجهه و تفسیره كل ل حیث عن بعضها، بل جاءت في تكامل وتفاعل مع بعضها البعض،

الخ ،إلا انه .....، فمنهم من یراه من الجانب السلوكي والأخر من الجانب المعرفي لهذا القلق

درسین ذ المتموحسب طبیعة موضوع بحثنا، الذي یهتم بالتخفیف عن درجة القلق لدى التلامی

نستطیع الاستفادة من كل هذه النظریات  ،، عن طریق الأنشطة الترویحیةفي المرحلة الثانوي

   .في موضوع بحثنا خاصة النظریة التحلیلیة والمعرفیة
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 خلاصة

 النفسیة، المتاعب لب یعتبر القلقیمكن القول من خلال استعراض أهم النظریات، نجد أن 

 والبحث تفسیره في والباحثین العلماء من الكثیر اهتم حیث التركیب، شدید مفهوم لكونه وذلك

 الخاص وتفكیرها مفهومها حسب تفسره منها كل إذمتنوعة،   نظریات عدة إلى وانقسموا فیه،

 .الأفراد لدى ظهوره وأسباب القلق أصل تحدید في أساساحیث كان الاختلاف 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



66 
 

  

  

 

 

 

  

  الفصل الرابع

و مرحلة  المتأخرة المراهقةخصائص 

  التعلیم الثانوي
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  تمهید

لا یمنع من یعتقد العلماء والباحثون أن دراسة فترة المراهقة لاعتبارات مدرسیة، إلا أن ذلك 

دراسة هذه المرحلة لاعتبارات عملیة نفعیة تجعلنا أقدر على التعامل مع المراهق من جهة، 

  .وعلى فهمه وفهم ذواتنا والأصول النفسیة من جهة أخرى

فالمراهقة مرحلة من المراحل الأساسیة في حیاة الإنسان وأصعبها لكونها تشمل على عدة 

خاصیة النمو السریع غیر المنظم، وقلة التوافق العضلي تغیرات عقلیة وجسمیة، إذ تنفرد ب

أنها فترة "  ستانلي هول" العصبي بالإضافة إلى النمو الانفعالي والتخیل، حیث وصفها 

عواصف وتوتر وشدة وتكتنفها الأوهام النفسیة، وتسودها المعاناة والإحباط والصراع والقلق 

  .والمشكلات وصعوبة التوافق

تكون المحطة الأخیرة للفرد كي یعدل أو یتمم تكامل شخصیته في ظل الخبرات فهذه الفترة قد 

  .الدینامیكیة الجدیدة في حیاته

ومن هذا المنظور ارتأینا في هذا الفصل التطرق لمختلف أنواع المراهقة ومشاكلها وخصائصها 

 .               حتى یتسنى لنا الإلمام بجمیع جوانب الموضوع
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  :مفهوم المراهقة  -1

یؤكد العلم الحدیث أن مرحلة المراهقة هي منعطف خطیر في حیاة الإنسان وهي التي 

تؤثر طیلة حیاته على سلوكه الاجتماعي والخلقي والنفسین ولذلك لا بد من تحلیل ودراسة 

ته الظواهر النفسیة والسلوكیة التي تعتري والكائن البشري أثناء هذه الفترة العصیبة من حیا

  .الانفعالیة لاتصالها اتصالاً وثیقاً بسعادته أو بؤسه أو بصورة أدق وأشمل بسلوكه الاجتماعي

فالمراهقة هي عملیة الانتقال من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الشباب، وتتمیز بأنها فترة 

بالغة التعقید لما تحمله من تغیرات عضویة ونفسیة وذهنیة تجعل من الطفل كامل النمو ولیس 

  .للمراهقة تعریف دقیق ومحدد، فهناك العدید من التعاریف والمفاهیم الخاصة بها

على أنها المرحلة التي تسبق الرشد وتصل بالفرد إلى   " البهي فؤاد السید" فتعرفها 

اكتمال النضج، والمراهقة بمعناها العام هي المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد، فهي بذلك 

  .یة حیویة في بدایتها وظاهرة اجتماعیة في نهایتهاعملیة بیولوج

فالمراهق بهذا المعني هو الذي یدنو من ... غشى أو لحق أو دنا من : وراهق بمعني

          ) 275ص ، 1975،البهي فؤاد السید (الحلم واكتمال النضج

  Adolescérré: فیرى أن كلمة مراهقة مشتقة من الفعل اللاتیني" مصطفى فهمي " أما 

 .صالح العبودي( ومعناها التدرج نحو النضج الجنسي والبدني والعقلي والانفعالي"  Grow up" أو 

   ) 27ص . 1989

أنه الغلام الذي قارب الاحتلام ولم یحلم بعد " معجم متن اللغة " ومن الناحیة اللغویة یعرف 

 ) 21ص . 1995أحمد رضا ( فهو مراهق وراهق، وهي مراهقة وراهقة

بمعني تدرج نحو النضج ویقصد به مجموعة من " راهق " وكلمة مراهقة مشتقة من الفعل 

 1982 .محمد حسن علاوي  ،سعد جلال ( التحولات الجسدیة والنفسیة التي تحدث ما بین الطفولة والرشد

   )21ص.
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  النضجوقد یطلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي یحدث فیها الانتقال التدریجي نحو 

  .والاكتمال من النواحي النفسیة والعقلیة والجنسیة والبدنیة

  .المراهقة على أنها الوقت الذي یحدث فیه تحول البیولوجي  " AUSBEL" ویعرف 

فالمراهقة هي التدرج نحو : وهناك من یخلط بین البلوغ والمراهقة لذا یجب التمییز بینهما 

  .نضج الأعضاء الجنسیة واكتمال وظائفها یقصد به" البلوغ " النضج والاكتمال، و 

عبد الرحمان عیسوي ( فمن خلال ذلك یتضح لنا أن البلوغ یقصد به جانب واحد من جوانب المراهقة

   ) 87ص .1984

أما عن السن الذي یحدث فیه البلوغ فإنه یختلف باختلاف الجنس والظروف الاجتماعیة 

ا یخص الفرق بین الجنسین فإن هذه التغیرات والمناخیة التي یعیش في وسطها المراهق وفیم

سنة، كما ینبغي الإشارة  12تحدث عند البنات في سن مبكرة ولا تحدث عند الأولاد غالبا قبل 

  .إلى أن هناك فروق فردیة واسعة بین الأفراد في سرعة نمو واكتمال نضجهم

اشئ وهو الفرد غیر الناضج ومرحلة المراهقة هي المرحلة النمائیة، أو الطور الذي یمر فیه الن

  .جسمیاً وانفعالیاً، عقلیاً واجتماعیاً، نحو بدء النضج الجسمي والعقلي والاجتماعي

انه جاءت كل هذه المفاهیم متكاملة، حیث تصب  الطالب الباحثما سبق یرى ومن خلال   

ا التصرفات هي مرحلة فاصلة بین الطفولة والرشد، وتتمیز فیهفي نفس المفهوم، بان المراهقة 

السلوكیة بالعواطف، والانفعالات الحادة والتوترات العنیفة، وذلك لعدة  تغیرات نفسیة 

وعلى العموم من السهل تحدید  ،وفیزیولوجیة تؤثر على الفرد في المراحل اللاحقة من عمره

 .بدایة المراهقة ولكن من الصعب تحدید نهایتها كما جاء في مختف المفاهیم

  :الزمنیة للمراهقةالمراحل  -2

وفي هذا الصدد هناك تباین في . قد تم تقسیم مرحلة المراهقة إلى فترات زمنیة مختلفةل  

وجهات النظر في تقسیم مرحلة المراهقة بین التحدید والتوسع، ویطلقون علیها فترة السنوات 
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 21- 12من کما حددتها الیزابیث وهارلوك بالفترة الممتدة   .( The Teen Years)۔العشر

سنة،  20 - 12فحددها في الفترة من " جیر الد"سنة، أما  24 - 12من " لاندر"سنة، وحددها 

 سنة 21- 10في حین حددتها هیرلوك بالفترة الممتدة ما بین 

أن هذه التحدیدات تأخذ بعین الاعتبار الفروق الفردیة سواء ) 1988(ویری هرمز إبراهیم   

و نهایتها وتتحكم فیها عوامل وراثیة وبیئیة، حیث أن بدایة المراهقة بالنسبة لبدایة كل مرحلة أ

تختلف من فرد لآخر، ومن مجتمع إلى مجتمع آخر، كما یختلف طول فترة المراهقة باختلاف 

الثقافات، ففي المجتمعات البدائیة تكون مرحلة المراهقة قصیرة نسبیا، وتبدأ مبكرة بالمقارنة مع 

حیث یبدأ المراهق بتحمل مسؤولیاته الاجتماعیة مبكرة من خلال الزواج المجتمعات المتحضرة، 

المبكر، أو في المجتمعات المتقدمة فیعیش المراهق ولا یبدأ بتحمل مسؤولیاته کراشد إلا في سن 

   ۔متأخر نسبیة لیتمكن من إعداد نفسه علمیة وفكریة واجتماعیة واقتصادیا

عند أبناء الشعوب التي تسكن الجزء الشمالي الغربي أن المراهقة ) 1974(كما یذكر فهمي   

 من أوروبا تبدأ عندهم متأخرة بالمقارنة مع أبناء الشعوب التي تسكن 

أن الأولاد الذین یعیشون في ) 1921(ویری بلدوین . في منطقة حوض البحر الأبیض المتوسط

بالإضافة إلى ذلك . المدنالریف یبلغون مبكرة بمقدار ستة شهور عن الأولاد الذین یعیشون في 

 .فإن العوامل التغذیة، والمناخ، والأمراض أثر في النضج الجنسي عند الفرد

  :)567،ص 1988صباح ابراهیم،( تقسیمات مرحلة المراهقة -3

   :التقسیمات الثنائیة -3-1

وتمتد من سن الثانیة عشرة إلى سن الخامسة   : Early Adolescenceالمراهقة المبكر -أ

أو السادسة عشرة، حیث یصاحبها نمو سریع إلى ما بعد سن البلوغ بسنة تقریبا، ویتمیز  عشرة

سلوك المراهق في هذه المرحلة بالسعي نحو الاستقلال، والرغبة في التخلص من القیود 

   .والسیطرة ویستیقظ عنده الإحساس بذاته وكیانه
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لسابعة عشرة إلى سن الحادیة وتمتد من سن ا  : Late Adolescenceالمراهقة المتأخرة. ب

والعشرین، ویتمیز سلوك المراهق في هذه المرحلة بالتوافق مع المجتمع الذي یعیش فیه، 

والابتعاد عن العزلة، والانخراط في نشاطات اجتماعیة، وتقل عنده النزعات الفردیة، كما تتحدد 

  اتجاهاته السیاسیة والاجتماعیة، وتتضح میوله المهنیة

   :سیمات الثلاثیةالتق  -3-2

وتبدأ من سن العاشرة حتى سن الثانیة   Adolescence : -Pre ما قبل المراهقة  -1

 ، عشرة، حیث تظهر في هذه المرحلة حالة التهیؤ التي تدفع إلیها الطبیعة

تمهیدا للانتقال إلى المرحلة التالیة من النمو، كما تتمیز هذه المرحلة بالمقاومة النفسیة التي 

تبذلها الذات ضد تحفز المیول الجنسیة، وتكون مشوبة بالقلق نتیجة بدایة ظهور الخصائص 

  الجنسیة الثانویة

وتمتد من سن الثالثة عشرة إلى سنة السادسة عشرة، وتسمى بمرحلة  :المرحلة المبكرة -2

البلوغ حیث تبدأ الغدد الجنسیة بأداء وظیفتها بالرغم من أن المراهق لم یحقق بعد في هذه 

كما تبدأ في هذه المرحلة بوادر . المرحلة النضج الجنسي الكافي لیمارس العلاقات الجنسیة

  ند الفتیات، وإنتاج الحیوانات المنویة عند الفتیانالنضج كظهور العادة الشهریة ع

وتمتد من سن السابعة عشرة إلى سن الحادیة والعشرین، ویطلق علیها : المراهقة المتأخرة -3

ما بعد البلوغ، حیث یمكن للفرد أداء وظائفه الجنسیة بشكل كامل، وتكتمل الوظائف العضویة، 

المراهق من إشباع میوله الجنسیة بطرق طبیعیة وتنضج الأعضاء التناسلیة، وقد لا یتمكن 

مباشرة عن طریق الزواج فیلجأ إلى العادة السریة، وقد یفرط في ممارستها فتنعكس علیه على 

  .شكل مشاعر الذنب، هذه المرحلة بابتداء سن الرشد

  التقسیمات الرباعیة - 3-3 

تكون عند البنات من عمر إحدى عشرة إلى اثنتي عشرة سنة، وعند  :مشارف المراهقة -أ

  .البنین من عمر ثلاث عشرة إلى أربع عشرة سنة
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وتمتد عند البنات من اثنتا عشرة إلى أربع عشرة سنة، وعند البنین من  :المراهقة المبكرة -ب 

  .خمس عشرة إلى ست عشرة سنة

ویكون عند البنات ما بین أربع عشرة إلى ستة عشرة سنة، عند البنین  :المراهقة الوسطى -ج 

  .من سبع عشرة إلى ثماني عشرة سنة

وهي عند البنات من سبع عشرة إلى عشرین سنة وعند البنین من تسع : المراهقة المتأخرة -د 

 .عشرة إلى عشرین سنة

  :خصائص المراهقة  -4

    :       لمراهقةالخصائص الجسمیة و الفیزیولوجیة ل -1- 4

إن الخصائص الجسمیة للمراهق تظهر من ناحیتین، ناحیة فیزیولوجیة تشمل نشاط الغدد 

والأجهزة الداخلیة التي ترافق بعض الظواهر الخارجیة، والناحیة الجسمیة العامة والتي تشمل 

ومحیط والوزن، وینعكس ذلك على اتساع الكتفین والصدر وطول الجذع الزیادة في الطول 

  ) 141ص  . 1980.محمد علي بهادر  سعدیة( .الردفین وطول الساقین

وتمتاز مرحلة المراهقة بسرعة النمو الجسمي واكتمال النضج حیث یزداد الطول والوزن 

وتنمو العضلات والأطراف، ولا یتخذ النمو معدلا واحدا في سرعة النمو في جمیع جوانب 

قدان المراهق القدرة على الحركة ویؤدي ذلك إلى الجسم، كذلك تؤدي هذه السرعة إلى ف

    ) 87ص  . 1984 .عبد الرحمان عیسوي (. اضطراب السلوك الحركي

سنة تظهر الزیادة والنمو عند المراهقین في  14 – 11ففي المرحلة الممتدة من سن 

الطول والوزن باختلاف الجنس، فنجد في مراحل معینة أن البنات یكن أطول من الأولاد وكذا 

 الإناثمنه عند  15أكثر منهم وزنا، في حین یفوق متوسط وزن جسم الولد وطوله بعد سن الـ 

اسات الإدارة العامة للصحة المدرسیة إلى وتشیر متوسطات الطول والوزن التي أسفرت عنها در 

  :نتائج الموضحة في الجدول التالي
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  :الخصائص الجسمیة للمراهقة

  متوسط الطول  السن

  )سم(عند البنین

  متوسط الوزن

  )كغ(عند البنات

  متوسط الطول

  )سم(عند البنین

  متوسط الوزن

  )كغ(عند البنات

  39,5  147  37,00  143.1  سنة 12

  50,5  157,1  48,80  159.1  سنة 15

  60,3  158,8  64,40  169.3  سنة 18

  55,8  159,3  68,30  178  سنة 21

  .یمثل الخصائص الجسمیة للمراهقة) 01(جدول رقم * 

ومن أهم التغیرات الجسمیة في هذه المرحلة ما یسمى بالأعراض الجنسیة الثانویة نتیجة نمو 

    ) 48ص  .بدون سنة  .عمر محمد الشیبانین ( بعض الغدد

وقد یصحب ظهور هذه الأعراض المزید من المشكلات التي تعترض الأفراد، كخشونة 

الصوت أو السمنة أو النحافة، وغالباً ما تعزى أسباب ظهور الأعراض الجنسیة الثانویة إلى 

نشاط الغدد الجنسیة ونضجها بالإضافة إلى علاقتها بغیرها من والغدد كالغدة النخامیة والغدة 

  .الدرقیة

ویلاحظ أن هذه التغیرات الجسمانیة والفیزیولوجیة السابقة ترتبط بالعدید من التغیرات النفسیة 

 ) 230ص  . 1994 2ط .أسعد  إبراهیممیخائیل  (.والسلوكیة التي تتمیز بها هذه المرحلة

كما یمتاز النمو الجسمي بنوع من عدم التوازن، فالجهاز العضلي یكون أسرع من نمو 

الهضمي، وربما كان هذا سببا فیما یبدو على المراهق من قابلیة للتعب وعجزه عن الجهاز 

  .القیام بمجهودات
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  :الخصائص الحركیة -2- 4

اختلف العلماء بالنسبة للدور الذي تلعبه فترة المراهقة ومدى أهمیته بالنسبة للنمو الحركي 

تتمیز بالاختلاف  13ـ أن حركات المراهق حتى حوالي سن ال"  GORKIN" والجسمي ویرى 

في التوازن والاضطراب في نواحي التوافق والتناسق والانسجام، كما یؤكد أن هذا الاضطراب 

یجمل الطابع الوقتي إذ لا یلبث المراهق في غضون  مرحلة الفتوة حتى تتبدل حركاته لتصبح 

  .أكثر توافقاً و انسجاماً عن ذي قبل

محمد (. قة بأنها فترة ارتباك بالنسبة للنواحي الحركیةفیمیز مرحلة المراه" هومورجر " أما 

     ).141ص .مرجع سابق  .علاوي حسن 

في هذه الفترة أنها فترة الاضطراب والفوضى الحركیة، إذ " میكلمان ونویهارس " كما یرى 

أنها تحمل في طیاتها بعض الاضطرابات التي تمتد إلى فترة معینة بالنسبة للنواحي النوعیة 

  .للنمو الحركي

كما یلاحظ على المراهق في هذه الفترة أن حركاته یمیزها الكثیر من الاضطراب والارتباك 

وأبلغ مثال على ذلك مما یلاحظ أثناء المشي والجري، الزیادة المفرطة في الحركات، وتعني 

عدم القدرة على الاقتصاد الحركي ونقص هادفیة الحركات ونقص في القدرة على التحكم 

  .الحركي

  :الارتباك الحركي العام -3- 4

، التي اكتسبها في نلاحظ أن حركات المراهق التي كانت تتمیز بالتناسق والانسجام والسهولة

     ) 244ص  . 1987 .كورت منیل (. غضون المراحل السالفة یعتریها الكثیر من الاضطراب والارتباك

  :الافتقار للرشاقة -3- 4

بافتقارها لصفة الرشاقة، ویتضح ذلك جلیاً لتلك الحركات التي تتمیز حركات المراهق 

  تتطلب حسن التوافق لمختلف أجزاء الجسم
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  : نقص هادفیة الحركات - 4- 4

لا یتوافر للمراهق تنظیم حركات لمحاولة تحقیق هدف معین، إذ یمكن ملاحظة أن 

  .وخاصة بالنسبة، یستطیع التحكم فیهاحركات أطرافه لا تخضع لصفة الانتظام، ولا 

لحركات الجسم التي تسهم فیها حركات الذراعین والساقین، فنرى عدم استطاعة والمراهق توجیه 

طة الریاضیة التي تتطلب قدرا حركة أطرافه لتحقیق هدف معین أو القدرة على أداء بعض الأنش

  ) 274ص  .كورت منیل (.  كبیرا من الدقة والتوازن

  :الحركاتالزیادة المفرطة في - 4-5

كثیراً ما نجد أن الحركات العادیة للمراهق ترتبط بدرجة كبیرة ببعض الحركات الجانبیة 

الزائدة، ویتضح ذلك عند ملاحظة یدیه أثناء الجري، وتعني تلك الزیادة الواضحة في حركاته 

  .       وعدم قدرته على الاقتصاد الحركي ونقص في هادفیة الحركات

  :حركةاضطراب القوى الم- 4-6

في بعض الأحیان یجد المراهق صعوبة بالغة في استخدام قوته لكي تناسب الواجب 

الحركي، فنراه یؤدي الكثیر من الحركات باستخدام قدر كبیر من التوتر والتقلص ویعني هذا 

  .افتقاره للاقتصاد في الجهد وعدم قدرته على ضبط القوى المحركة للعضلات

  :  نقص في القدرة على التحكم- 4-7

العكس من المرحلة السابقة نجد أن المراهق یجد صعوبة في اكتساب بعض على 

المهارات الحركیة الجدیدة، كما یظهر علیه الخوف بصورة أكثر وضوحاً من المرحلة السابقة 

  .ویسهم ذلك في إعاقة اكتسابه واستیعابه الحركات الجدیدة
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  :في اللاسلوك الحركي العام) التضاد(التعارض - 4-8

یتسم المراهق بعدم الاستقرار الحركي الذي یظهر في القیام بمختلف الحركات غیر 

المقصودة، فهو یجد صعوبة في البقاء صامتاً لفترة طویلة، فنجده دائب الحركة بیدیه وینشغل 

فمه أو  باللعب بما یقع أمامه من أدوات وأشیاء، ونجده تارة یتحسس شعره وتارة یتحسس

ملابسه، وفي بعض الأحیان یؤدي عدم الاستقرار الحركي إلى بعض الانتفاضات غیر 

  .المنتظمة بالرأس أو الأكتاف وفي أحیان أخرى نلاحظ اتسام حركاته بالتكاسل 

سنة یظهر الاتزان التدریجي في نواحي الارتباك  18 – 15أما في المرحلة ما بین 

النواحي للمهارات الحركیة في التحسن لتصل إلى درجة  الحركي والاضطراب، وتأخذ مختلف

عالیة من الجودة ویستطیع المراهق فیها سرعة اكتساب وتعلم الحركات وإتقانها وتثبیتها، إضافة 

إلى ذلك فإن عامل قوة العضلات التي یتمیز بها الفتى یساعد على ممارسة أنواع عدیدة من 

في عضلاتها تساعدها على ممارسة الجمباز، كما الأنشطة الریاضیة وكذلك مرونة الفتاة 

 18یستطیع في هذه المرحلة الوصول بالتدریب إلى أعلى المستویات من النجاح، أنا من سنة 

سنة یصل إلى اكتمال الصفات البدنیة كالقوة العضلیة والمرونة والرشاقة ویستطیع  21 –

     ) 143ص  .سابقمرجع  .محمد حسن علاوي( .الوصول إلى أعلة مستوى ریاضي

  :النمو العقلي - 4-9

إن الحیاة العقلیة تتجه نحو التمایز، والذي یقوم على الذكاء والإدراك والتذكر والتفكیر 

  .، فالقدرة العقلیة لدى المراهق تلعب دوراً في تكوین صورة عن ذاته وتقییمه لها...والتخیل 

ا یحدث للمراهق على مستوى والنمو العقلي من الخصائص المهمة، لأن فهم ومعرفة م

  .العقلي یساعدنا على فهم شخصیته وتوظیف المعارف والمعلومات في العملیة التربویة

وتشیر معظم الدراسات أن منحنیات نمو الذكاء في هذه الفترة لا تظهر على هیئة قفزة 

  .سریعة كما هو الحال في النمو الجسمي
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المهارات والمعلومات وعلى التفكیر  كما یلاحظ في هذه الفترة القدر على اكتساب

والاستنتاج، كما تأخذ الفروق الفردیة في النواحي العقلیة بالوضوح، وتبدأ قدرة واستعدادات 

     ) 241ص  . 1979 .كمال دسوقي (.المراهق في الظهور خاصة في الانتباه والملاحظة والإدراك والنقد

النمط المجرد، حیث نجد أن الطفل عندما ویتضح ذلك بانتقاله من النمط المشخص إلى 

، بینما المراهق یتعدي هذا المستوى من التفكیر منطقه یستعین بالأشیاء المحسوسة یستعمل

باعتباره یستعمل المنطق حتى في الأمور التي لیس لها علاقة بالمحسوس وبالخاص، معنى 

 .ذلك أنه یفهم ویدرك ما هو مجرد

الدور الأكبر في بیان طبیعة النمو العقلي بكثیر من الوضوح " جون بیاجي " ویعود لنظریة 

  :بحیث یحدده في المرحلة التالیة

  . المرحلة الحسیة الحركیة یتم التعلم فیها بالأفعال والمعالجات الیدویة -

 .المرحلة الرمزیة أو المرحلة ما قبل العملیات ویحدث والتعلم فیها باللغة والرموز -

 ) 147ص  . 1987 .عبد الحمید نشواتي (ویتطور فیها التفكیر المنطقي مرحلة العملیات المجردة -

وتعتبر مرحلة العملیات المجردة من أهم المراحل التي یبدأ فیها المراهق ممارسة أكثر العملیات 

  .المعرفیة أو العقلیة

وتشكل والقدرة على التفكیر التجریدي ترتبط ارتباطاً وثیقاً بفهم العلاقات الكیفیة للأشیاء، 

  ).143ص ،  1983،حامد عبد السلام زهران (الجانب الهام والضروري من النضج الذهني والعاطفي

  :ومن الجوانب التي نتطرق إلیها في خصائص النمو العقلي في هذه المرحلة ما یلي

  :الذكاء – 1

بأنه القدرة "  بیرت" هو القدرة العقلیة العامة التي تبین المستوى العام للفرد، كما عرفه 

العقلیة والمعرفیة ویقصد به تأثره بالنواحي الجسدیة، بل تأثره بالنواحي الإدراكیة، وفي هذه 

المرحلة یجب استخدام اختبارات الذكاء والقدرات والاستعدادات لتحدید مستوى العمل المدرسي 
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بدء التعمق  من جهة، واكتشاف إمكانیات وقدرات التلمیذ المراهق من جهة أخرى لنضمن له

 ) 166ص  .1988محي الدین مختار ( .الدراسي وبالأخص التوافق الدراسي الجید

  : الإدراك – 2

یتجه إدراك المراهق إلى إدراك العلاقات المجردة والغامضة والمعنویة والرمزیة، وعلى هذا 

  .والإقناعالأساس وبهذا التطور نجده لا یتقبل الأفكار الجاهزة والتي لا تقوم على البرهنة 

  :   الانتباه – 3 

من الأزمة التي یمر بها المراهق إلا أن الانتباه یزداد یشكل واضح في مداه ومدته بالرغم 

  .ومستواه، وعلیه فإنه یستطیعه فهم مشكلات طویلة ومعقدة

  : التفكیر – 4 

یتأثر تفكیر المراهق بالبیئة، وهذا ما یجعله یلجأ على مختلف الطرق لحل مشاكله، ورغم أنه 

  ، إلا أنه یستخدم فیه الاستدلال ویرتقي إلى مرحلة التفكیر المجردیرتفع عن التفكیر الحسي، 

الاستقرار والاستنتاج، وما یهمه هو أن یكون تفكیره دائما مبنیا على افتراضات : بنوعیة

  ) 166ص  .محي الدین مختار (وصول إلى المشكلاتلل

  :التذكر – 5 

تؤكد الأبحاث الحدیثة أن الطفولة لیست هي المرحلة الذهبیة للتذكر، ذلك أن عملیة التذكر 

تنمو أیضاً في مرحلة المراهقة، وتنمو معها قدرة الفرد على الاستیعاب والتعرف والقدرة على 

ر بنمو قدرة الفرد على الانتباه بدرجة میله نحوها أو عزوفه الاحتفاظ ، وترتبط عملیة التذك

  ) 167ص  .نفس المرجع (. عنها

  :التخیل – 6 
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یتسم خیال المراهق بأنه الوسیلة التي یتجاوز من خلالها حواجز الزمان والمكان، ویحقق له عدة 

بالتفكیر ذلك أن وظائف، فهو أداة ترویحیة كما أنه مسرح للمطامح غیر المحققة، وهو یرتبط 

    .الخیال یعتبر وسیلة هامة للمراهق لتحقیق الانفعالات

  : النمو الاجتماعي -  4-9

یتمیز النمو  الاجتماعي في هذه المرحلة بالتغیر الوضاح الذي یتمثل في إعادة تنظیم 

العلاقات الاجتماعیة یشكل ومستوى جدیدین یتفقان ومستوى النضج الذي وصل إلیه المراهق، 

ا یخضع سلوكه لعدة تغیرات تتمیز بأنواع من التحول، وتشیر إلى نمو الحساسیة كم

الاجتماعیة، كما تظهر هناك فروق أساسیة بین اتجاهات المراهقین في الطبقة الاجتماعیة 

  ) 149ص  .مرجع سابق  .محمد حسن علاوي ( .المختلفة

والنزعـــــــــــــــــــــــــــــــة  الشخصي بالمظهروفیما یخص سلوك المراهق یظهر في الاهتمام المتزاید 

الاستقلالیة والانتقال من الاعتماد على الغیر إلى الاعتماد على النفس، وینمو لدیه الوعي 

  .والمسؤولیة الاجتماعیة

كما تعتبر المنافسة من مظاهر العلاقات الاجتماعیة في مرحلة المراهقة، وهناك عدة 

لوك الاجتماعي للمراهق وتتمثل في الاستعدادات والاتجاهات العائلیة عوامل تؤثر في الس

  .وجماعة الرفاق والمدرسة...) الاتجاه الدیني، العادات، التقالید(

أنواع التحول في السلوك الاجتماعي للمراهق وعلیها فهي تدور حول الرغبة   میك" ویلخص 

 ) 178ص  .مرجع سابق  .عبد الرحمان عیسوي (.  في تحقیق الذات

  .التنوع من التحول وعدم الاستقرار في المیول الاجتماعي إلى التحدید والعمق – 1

  .التحول من الثرثرة وزیادة النشاط أیا كان إلى سلوك أكثر ضبطاً واحتراماً  – 2

  .التحول من الرغبة في الارتباط بالأفراد إلى الارتباط بالمجموعات – 3
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التحول من عدم الاهتمام بمركز الأسرة الاجتماعیة والاقتصادیة كعامل مؤثر في العلاقات  – 4

الأسرة اجتماعیاً واقتصادیا عاملاً مهما في تحدید  نزلةالاجتماعیة وتكوین أصدقاء واعتبار م

  .والعلاقات وتكوین الصداقات

لاهتمام بأنواع النشاطات التحول من قبول أي نشاط یعطي فرصة لعلاقات اجتماعیة إلى ا – 5

  .التي تتفق والمواهب الخاصة للمراهق

وكثیراً ما یتعرض والمراهق إلى الإحباط والصراع نظراً لكونه من جهة یرید أن یدخل 

مجتمع الراشدین ویتحمل مسؤولیاتهم، وهذا ما یجعل دوره الاجتماعي غیر واضح لأنه لم یعد 

الوقت لتحقیق ذاته والتحرر من سلطة الكبار، لذا یلجأ طفلاً ولا یعتبر راشداً ویسعى في نفس 

             ) 302ص  . 1991 .مصطفى فهمي  (إلى اختیار صدیق یفهمه، یوجهه ویساعده في حل مشاكله

  : النمو الانفعالي - 4-10 

یشكل النمو الانفعالي جانباً أساسیاً في عملیة النمو في مرحلة المراهقة وتعتبر دراسته 

  هامة جداً وضروریة لیس فقط لفهم الحیاة الانفعالیة للمراهق، بل لتحدید وتوجیه مسار 

میخائیل ( .شخصیته ككل، والخوض إلى أعماق ذاته المتحولة بكل ما تحمله من عواطف وأفكار

   ) 302ص .مرجع سابق  .عد أس إبراهیم

 الجنسيتتمیز هذه الفترة بقلق انفعالي نتیجة التغیرات النفسیة والجسمیة، والتي تؤدي إلى القلق 

ویلاحظ عدم الثبات الانفعالي للمراهق، متجلیاً في تحول سلوكه ) 166ص  . 1981.مالك سلیمان مخول (

الحب والكره، والشجاعة والخوف، ومن  بین سلوك الأطفال وتصرفات الكبار، وتغیر شعوره بین

  :المظاهر الانفعالیة في هذه المرحلة

الاهتمام الشدید بالجسم والقلق للتغیرات المفاجئة في النمو، وقد یخجل البعض بسبب  -

  .هذه المظاهر الجسمیة

مرحلة اضطراب انفعالي وحساسیة شدیدة للنقد وخاصة فیما یتعلق بمظهر الصوت  -

 .مراهق للتكیف مع هذه المتغیراتوالجسم ومحاولة ال
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یهتم أفراد هذه المرحلة بمظهرهم الشخصي ویحبون والملابس الزاهیة وذلك لتعویض  -

 .العیوب الجسمي

یبدأ من التخلص من الأنانیة الفردیة، والتي كان یركز فیها نحو نفسه حتى یحصل على  -

 .مكانة في الجماعة

 .و یتخذ منهم مثله العلیایتمیز نموه الوجداني بحب أبطال التاریخ فه -

 .الرغبة في محاكاة الأفراد أكثر من الرغبة في الاستجابة لتوجیهات الكبار -

 .یزداد عنده الاعتزاز بالنفس -

 .في احتیاج إلى وعي بالاتجاهات القومیة حتى یكن حبه لزعمائه عن إدراك ووعي -

 

  :النمو الأخلاقي للمراهق - 4-11

یتعلق بالإنسان دون أن نتطرق إلى هذا الجانب المهم لا یمكننا التعرض لأي موضوع 

والخطیر، فلقد ربط الرسول الكریم في حدیث له أن الأخلاق لها علاقة وثیقة بالإیمان، وردا 

أي : سئل رسول االله صلى االله علیه وسلم : " على سؤال حول هذا الموضوع وهذا نص الحدیث

   ) 398ص  .حامد عبد السلام زهران (المؤمنین أفضل إیماناً؟ فقال أحسنهم خلقاً 

ولعل من بین أهم مظاهر الخلق الحسن احترام الآخرین مهما كانت صفتهم، سواء كان 

ولیا أو أستاذا أو صدیقاً أو حتى منافساً كي لا نقول عدواً ونبقى دائماً في مجال التربیة البدنیة 

المراهق كي تسمو بخلقه والریاضیة فوجب علینا تعزیز بعض المفاهیم وغرسها في نفس 

 .الخ... التسامح والصدق والتواضع والتعاون و: وشخصیته، ومن بین هذه المفاهیم

خصائص المراهقة كثیرة ومتنوعة، سواء  أن الطالب الباحثسبق یرى  من خلال ما

النفسیة والاجتماعیة، لذا وجب علینا الفهم الجید لهذه  أوالجسمیة و الفیزیولوجیة 

فكلما كان المربي  الخصائصلتحسین التعامل ومسایرة المراهقین، في هذه المرحلة الحساسة،

، وجد الطریقة الاحسن والامثل صائص، السلبیة منها أو الایجابیةأكثر فهم ووعي بهذه الخ

حلة من خلال إیجاد أنشطة نا یهتم بهذه المر للتعامل مع هذه الفئة، خاصة أن موضوع بحث
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، تقلل من هذه الخصائص السلبیة التي یعاني منها التلمیذ المتمدرس في المرحلة ترویحیة

  .النهائیة من التعلیم الثانوي 

 نلاحظ على المراهق في هذه الفترة زیادة الحساسیة الانفعالیة، فقد یضطرب المراهق أو  و

یعتریه من النمو الجسمي السریع، فیحس بأنه یحتال على الناس وتقل ثقته یشعر بالقلق بما 

بنفسه، ولذلك فهو كثیرا ما یمیل إلى أحلام الیقظة، فهو یحتاج لأن یحصل على العزلة بعضا 

  .من الوقت

  :حاجات المراهقین الأساسیة  -  5  

المراهقین، ویمكننا أن یصاحب التغیرات التي تحدث في مرحلة البلوغ تغیرات في حاجات 

  :نلخص أهم حاجات المراهقین الأساسیة فیما یلي

وتتضمن الحاجة إلى الأمن الجسمي والصحة الجسمیة، : الحاجة إلى الأمن والأمان -5-1

الحاجة إلى الشعور بالأمن والأمان الداخلي والحاجة إلى تجنب الخطر والألم والحاجة إلى 

المرض أو الجروح والحاجة إلى الحیاة الأسریة الآمنة والحاجة  الاسترخاء والراحة والشفاء من

 إلى المساعدة على حل المشکلات الشخصیة

وتتضمن الحاجة إلى الحب والمحبة والحاجة إلى القبول  :الحاجة إلى الحب والقبول -5-2

ة إلى والتقبل الاجتماعي والحاجة إلى الأصدقاء، والحاجة إلى الانتماء إلى الجماعات، الحاج

 الشعبیة والحاجة إلى إسعاد الآخرین

وتتضمن الحاجة إلى الانتماء إلى جماعة الرفاق والشلة، : الحاجة إلى مكانة الذات -5-3 

والحاجة إلى المركز والصحة الاجتماعیة، الحاجة إلى الشعور بالعدالة في المعاملة والاحترام 

 السنمن الآخرین، النجاح الاجتماعي والمساواة مع رفاق 

الحاجة إلى . وتتضمن الحاجة إلى التربیة الجنسیة :الحاجة إلى الإشباع الجنسي-5-4 

 اهتمام الجنس الآخر، الحاجة إلى التخلص من التوتر، الحاجة إلى التوافق الجنسي الغیري
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وتتضمن الحاجة إلى التفكیر وتوسیع قاعدة الفكر : الحاجة إلى النمو العقلي والابتكاري-5-5 

وك، الحاجة إلى تحصیل الحقائق، الحاجة إلى تفسیر الحقائق والحاجة إلى الخبرات والسل

الجدیدة والتنوع، الحاجة إلى إشباع الذات عن طریق العمل والحاجة إلى النجاح والتقدم الدراسي 

 والحاجة إلى المعلومات ونمو القدرات

إلى النمو، الحاجة إلى  وتتضمن الحاجة: الحاجة إلى تحقیق و تأکید وتحسین الذات-5-6 

أن یصبح سویا وعادیا والحاجة إلى التغلب على العوائق والمعوقات الحاجة إلى العمل نحو 

عادل (هدف والحاجة إلى معارضته للآخرین، الحاجة إلى معرفة الذات والحاجة إلى توجیه الذات

   )19،ص2014محمود رفاعي،

في جمیع  تلامیذ المتمدرسین الحالة النفسیة لل أن الطالب الباحث ومن خلال ما سبق یرى   

الانفعالات والاضطرابات  التعلیم الثانوي، تتخللها العدید منخاصة في مرحلة  التعلیمیة،مراحل 

المراهقة تعج بالعدید من ، التي تجعل منه في حالة عدم الاتزان النفسي والفكري، و النفسیة

وهنا وجب من وجهة نظرنا ، رتقلب وعدم استقرا في حالة  الانفعالات العنیفة الثائرة التي تجعله

اشي مع الحاجات ، والتمس من جمیع الجوانب، خاصة منها النفسیةالتكفل بالمراهق المتمدر 

 علمیة، من خلال البرامج المتاحة ، ومحاولة توجیهه توجیها سلیما وبطرقالأساسیة للمراهق

لها دور أساسي في تعدیل و توجیه السلوك السوي ، لما صة فیما یتعلق بالأنشطة الریاضیةخا

  .للمراهق ، كما بینته عدة دراسات مختصة في هذا المجال 

  :أنوع المراهقة -6

في الواقع أنه لیس هناك نوع واحد من المراهقة، فلكل فرد نوع خاص حسب ظروفه 

راهقة إن كانت تختلف الاجتماعیة والجسمیة والنفسیة والمادیة، وحسب استعداداته الطبیعیة، فالم

من فرد لأخر، وكذلك تختلف باختلاف الأنماط الحضاریة التي یتربى في وسطها المراهق، 

فهي في المجتمع البدائي تختلف عنه في المجتمع المتحضر، وكذلك تختلف في مجتمع المدینة 

 . عنها في المجتمع الریفي
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  : ومن هنا نستطیع تمییز أنواع المراهقة التالیة

  :المراهقة المتكیفة -6-1

هي المراهقة الهادئة نسبیاً تمیل إلى الاستقرار العاطفي، وتكاد تخلو من التوترات 

الانفعالیة الحادة، وغالباً ما تكون علاقة المراهق بالمحیطین به علاقة طیبة، كما یشعر المراهق 

 .سلبیةبتقدیر المجتمع له، ولا یسرف في أحلام الیقظة والخیال أو الاتجاهات ال

  ):     المنطویة(المراهقة الانسحابیة  -6-2

تتمیز بالانطواء والعزلة والتردد والخجل والشعور بالنقص، وعدم التوافق الاجتماعي، 

ویصرف فیها المراهق جانباً كبیراً من تفكیره إلى نفسه، وحل مشاكله والتفكیر في الجانب 

كما یسرف في الاستغراق في أحلام الیقظة، الدیني، والتأمل في القیم الروحیة والأخلاقیة، 

وخیالات مرضیة، یؤدي به إلى محاولة مطابقة نفسه بأبطال الروایات التي یقرأها أو یشاهدها 

 .في وسائل الإعلام المختلفة

 :المراهقة العدوانیة -6-3

الخارجي، كما ثائراً متمرداً على السلطة الأبویة أو سلطة المجتمع التي یكون فیها المراهق    

یمیل إلى تأكید ذاته، ویظهر السلوك العدواني إما بصفة مباشرة أو غیر مباشرة، فیتخذ صورة 

   ) 155ص  . 1979 .محمد مصطفى زیدان ( العناد ویرفض كل شيء

  : المراهقة الجانحة -6-4

لانهیار تشمل الصورة المتطرفة للشكلین المنسحب والعدواني، وتتمیز بالانحلال الخلقي وا   

النفسي، حیث یقوم المراهق بتصرفات تروع المجتمع ویدخلها في بعض الأحیان في عداد 

  ) 156ص  .نفس المرجع ( الجریمة أو المرض النفسي أو العقلي

 : في مرحلة المراهقةالمشكلات والتحدیات السلوكیة  - 7
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  :التحدیات السلوكیة   1-7-

: المراهق من جود عدة صراعات داخلیة، ومنهاحیث یعاني  : الداخليالصراع  -7-1-1

صراع بین الاستقلال عن الأسرة والاعتماد علیها، وصراع بین مخلفات الطفولة ومتطلبات 

الرجولة والأنوثة، وصراع بین طموحات المراهق الزائدة وبین تقصیره الواضح في التزاماته، 

والصراع الدیني بین ما تعلمه من شعائر  وصراع بین غرائزه الداخلیة وبین التقالید الاجتماعیة،

ومبادئ ومسلمات وهو صغیر وبین تفكیره الناقد الجدید وفلسفته الخاصة للحیاة، وصراعه 

 .الثقافي بین جیله الذي یعیش فیه بما له من آراء وأفكار والجیل السابق

یحاول الانسلاخ فالمراهق یشكو من أن والدیه لا یفهمانه، ولذلك : الاغتراب والتمرد-1-2- 7

عن مواقف وثوابت ورغبات الوالدین كوسیلة لتأكید وإثبات تفرده وتمایزه، وهذا یستلزم معارضة 

سلطة الأهل؛ لأنه یعد أي سلطة فوقیة أو أي توجیه إنما هو استخفاف لا یطاق بقدراته العقلیة 

متیقظة لدیه، والتي تدفعه التي أصبحت موازیة جوهریاً لقدرات الراشد، واستهانة بالروح النقدیة ال

إلى تمحیص الأمور كافة، وفقا لمقاییس المنطق، وبالتالي تظهر لدیه سلوكیات التمرد والمكابرة 

 .والعناد والتعصب والعدوانیة

فالتدلیل الزائد والقسوة الزائدة یؤدیان إلى شعور المراهق بالاعتماد  : والانطواءالخجل -7-1-3

مشكلاته، لكن طبیعة المرحلة تتطلب منه أن یستقل عن الأسرة ویعتمد على الآخرین في حل 

على نفسه، فتزداد حدة الصراع لدیه، ویلجأ إلى الانسحاب من العالم الاجتماعي والانطواء 

 .والخجل

والذي یسببه رغبة المراهق في تحقیق مقاصده الخاصة دون  : السلوك المزعج-7-1-4 

 وبالتالي قد یصرخ، یشتم، یسرق، یركل الصغار ویتصارع مع الكباراعتبار للمصلحة العامة، 

یتلف الممتلكات، یجادل في أمور تافهة، یتورط في المشاكل، یخرق حق الاستئذان، ولا یهتم 

 .بمشاعر غیره

فالمراهق یتصرف من خلال عصبیته وعناده، یرید أن  :  وحدة الطباعالعصبیة -7-1-5

 .الزائد، ویكون متوتراً بشكل یسبب إزعاجاً كبیراً للمحیطین به یحقق مطالبه بالقوة والعنف
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َ من الدراسات العلمیة تشیر إلى وجود علاقة قویة بین وظیفة  وتجدر الإشارة إلى أن كثیراً

الهرمونات الجنسیة والتفاعل العاطفي عند المراهقین، بمعنى أن المستویات الهرمونیة المرتفعة 

لى تفاعلات مزاجیة كبیرة على شكل غضب وإثارة وحدة طبع عند خلال هذه المرحلة تؤدي إ

  ) 23،ص  2016ھیام محمود رزق،( .الذكور، وغضب واكتئاب عند الإناث

  :تأكید الذات-1-6- 7

یتمرد المراهق على الوسط العائلي ویظهر إما على شكل سلوكات عنیفة وانتقادات موجهة 

شكل صورة شفقة علیهم من خلال إحساسه  ضد أفكار وأخلاق الكبار والأولیاء أو على

بالتفوق، ومن جهة نظر التحلیل النفسي، الرغبة في تأكید الذات والاستقلالیة هي الدافع 

الأساسي الذي یؤدي بالمراهق إلى عدم تقبل الأنماط الفكریة الأبویة، ویزداد ذلك حدة عندما 

  .یكتشف أن سلطة الوالدین غیر مطلقة

 ة بقیم جماعة المراهقین یسبب إهانة نفسیة وجرح نرجسي عمیق، تعدإن تضارب قیم الأسر 

هذه المشكلة من بین تناقضات المراهقة الناتجة عن رفض صور الآباء وعدم الامتثال لقوانین 

  )   .Dominguez) .Jordan Daniel 1993 p32 33 .الأسرة

  :مشاكل المراهقة 2-7 - 

  :المشاكل النفسیة 1-2-7- 

أن هذه المشاكل قد تؤثر في نفسیة المراهق، وانطلاقا من العوامل النفسیة من المعروف 

ذاتها، التي تبدو واضحة في تطلع المراهق نحو التجدید والاستقلال وثورته لتحقیق هذا التطلع 

بشتى الطرق والأسالیب، فهو لا یخضع لأمور البیئة وتعاملها وأحكام المجتمع وقیمه الخلقیة 

  .أصبح یفحص الأمور ویزنها بتفكیره وعقله والاجتماعیة، بل

وعندما یشعر المراهق أن البیئة تتصارع معه، ولا تقدر موقفه ولا تجش إحساسه الجدید، لذا 

فهو یسعى دون قصد لأن یؤكد لنفسه وبثورته وتمرده وعناده، فإذا كانت كل من الأسرة 
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تعامله كفرد مستقل ، ولا تشبع فیه حاجته والمدرسة والأصدقاء لا یفهمون قدراته ومواهبه، ولا 

 1971 .میخائیل خلیل عوض (الأساسیة، في حین فهو یحب أن یحس بذاته وأن یعرف الكل بقدراته

  ) 73ص .

  :المشكلات الانفعالیة 2-2-7-

إن العامل الانفعالي في حیاة المراهق یبدو واضحاً في عنف انفعالاته وحدتها واندفاعها، 

الانفعالي، لیست أسبابه نفسیة خالصة بل یرجع ذلك للتغیرات الجسمیة، فإحساس وهذا الاندفاع 

المراهق بنمو جسمه، وشعوره أن جسمه لا یختلف عن أجسام الرجال وصوته قد أصبح خشناً، 

فیشعر المراهق بالفخر وكذلك في الوقت نفسه بالحیاء والخجل من هذا النمو الطارئ، كما 

من المرحلة الجدیدة التي ینتقل إلیها والتي تتطلب منه أن یكون  یتجلى بوضوح خوف المراهق

  .   رجلاً في سلوكه وتصرفاته

  :المشاكل الاجتماعیة 3-2-7-

إن مشاكل المراهقة تنشأ من احتیاجات السلوكیة الأساسیة مثل الحصول على مركز 

  .ومكانة في المجتمع والمدرسة كمصادر للسلطة

  :الأسرة كمصدر للسلطة أ-

إن المراهق في هذه المرحلة یمیل إلى الحریة والاستقلالیة والتحرر من عالم الطفولة، 

عندما تتدخل الأسرة في شؤونه فهو یعتبر هذا الموقف تصغیراً له من شأنه واختبارا لقدراته، 

كما أنه لا یرید أن یعامل معاملة الصغار، لذلك نجد میل المراهق إلى نقد ومناقشة كل ما 

  . یه من أراء وأفكار، ولا یستقبل كل ما یقال له بل تصبح له مواقف وأراء یتعصب لهایعرض عل

إن شخصیة المراهق تتأثر بالصراعات والنزاعات الموجودة بینه وبین أسرته، تكون نتیجة 

  .هذا الصراع إما خضوع وامتثال المراهق أو تمرده وعدم استسلامه

  :المدرسة كمصدر للسلطة ب-
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لمؤسسة الاجتماعیة التي یقضي فیها المراهق معظم وقته، والسلطة المدرسة هي ا

المدرسیة تتعرض لثورة المراهق، فالطالب یرى أن السلطة المدرسیة أشد من سلطة الأسرة، فلا 

یستطیع المراهق أن یفعل ما یرید في المدرسة خضوعاً وامتثالاً للقوانین الداخلیة لهذه المؤسسة، 

سلبیاً للتعبیر عن ثورته كاصطناع الغرور أو الاستهانة بالدرس، وقد  ولهذا فهو یأخذ مظهراً 

میخائیل (تصل الثورة أحیاناً لدرجة التمر والخروج عن السلطة المدرسیة لدرجة تصل إلى العدوان

  ).162ص  ،مرجع سابق   :خلیل عوض 

  :المجتمع كمصدر للسلطة ج-

الإنسان بصفة عامة والمراهق بصفة خاصة، یمیل إما إلى الحیاة والاجتماعیة وإما إلى 

العزلة ، فالبعض منهم عقد صلات اجتماعیة بسهولة للتمتع بمهارات اجتماعیة تمكنهم من 

كسب الأصدقاء والبعض الأخر یمیل إلى العزلة والابتعاد عن الآخرین لظروف اجتماعیة 

ه القول في هذا المجال أن الفرد لكي یحقق النجاح والاندماج الاجتماعي ونفسیة، وكل ما یمكن

 لابد أن یكون محبوباً من طرف الآخرین وأن یشعر بتقبل الآخرین له 

  :مشكلة الرغبات الجنسیة 4-2-7-

من الطبیعي أن یشعر المراهق بالمیل الشدید إلى الجنس الأخر، ولكن أحیاناً تقف التقالید 

رغباته الداخلیة، فعندما یفصل المجتمع بین الجنسین فإنه یعمل على إعاقة الدوافع حائلاً أمام 

الفطریة الموجودة عند المراهق تجاه الجنس الأخر وإحباطها، وقد یتعرض لانحرافات وسلوكیات 

  .لا أخلاقیة، بالإضافة إلى لجوء المراهقین إلى طرق ملتویة لا یقرها المجتمع

  :المشاكل الصحیة 5-2-7-

من المتاعب التي یتعرض لها المراهق هي السمنة، فقد تكون سمنة مؤقتة، ولكن إذا ازدادت  

وكانت كبیرة یجب الاعتماد على نظام الحمیة باستشارة أخصائي فقد تكون وراءها اضطرابات 

    ) 220ص  . 1974 .محمد رفعت (.هرمونیة للغدد، كما یجب عرض المصاب على طبیب نفساني

  :شكل النزعة العدوانیةم 6-2-7- 
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من المشاكل الشائعة بین المراهقین النزعة العدوانیة على الآخرین من زملائهم، وتختلف 

  :أشكالها مثل

  ).العدوان الجسدي واللفظي(الاعتداء بالضرب والشتم على الزملاء  -

 .الاعتداء بالسرقة -

 .الاعتداء بإلقاء التهم على الآخرین -

د أحمد (أن غالبیة المراهقین یعانون من صراعات متعددة وهي "عزت محمد راجح"ویرى الدكتور

  ) 273ص  .1999عزت راجح 

  .صراعات بین مغریات الطفولة والرجولة – 1

  .صراع بین شعوره الشدید بذاته وشعوره بالجماعة – 2

  .ضمیره الخلقيصراع جنسي بین المیل المتیقظ وتقالید المجتمع أو بینه وبین  – 3

  .صراع دیني بین ما تعلمه من شعائر وبین ما یصوره له تفكیره الجدید – 4

صراع عائلي بین التحرر من سلطة الأسرة وقیودها، وبین رغبته في الاعتماد على الأسرة  – 5

  .في قضاء حاجاته

  .صراع بین مثالیة الشباب وبین الواقع – 6

  .                صراع بین جیله وبین الأجیال السابقة - 7

  .   صراعات بین أهداف متعارضة في داخل یرغب في تحقیقها في أن واحد – 8

  :أهمیة دراسة المراهقة - 8

تعتبر المراهقة قنطرة عبور بین الطفولة والرشد، كما أنها مفترق طرق یتحدد خلالها الطریق   

. أو قد تعترضه بعض المشاكل. ق في المستقبل والذي قد یجتازه بأمانالذي سیتبعه المراه

بالإضافة إلى ذلك فإن مرحلة المراهقة هي المرحلة التي یبدأ فیها الفرد بالتفكیر في عمل معین 

وهذا ما یجعل المراهق، في هذه المرحلة . أو تبني فكر سیاسي أو دیني معینین بشكل واضح
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التوجیه الصحیح، والسیر به نحو المستقبل الذي یحقق له السعادة،  بالذات أحوج ما یكون إلى

  .ویعود على المجتمع بالخیر الوفیر

فمرحلة المراهقة هي مرحلة حساسة من الناحیة الاجتماعیة، حیث تشوب العلاقات التفاعلیة   

هذه بین المراهق ووالدیه أو مع الكبار بعض الصعوبات، بالإضافة إلى تحمل المراهق في 

المرحلة العدید من المسؤولیات الاجتماعیة كعضو في المجتمع، كما یبدأ المراهق التفكیر في 

الزواج وتكوین الأسرة وما یمكن أن ینجم عن ذلك من ولادة أطفال ومسؤولیات تجاه الأسرة، كل 

 - والدین(ذلك یجعل لدراسة المراهقة أهمیة كبیرة لیس فقط للمراهقین، وإنما أیضا لذویهم 

  )ووكل من یتعامل معهم -مدرسین 

ولهذا نسعى من خلال دراسة المراهقة إلى فهم المراهق بشكل صحیح لیسهل علینا توجیهه   

والتعامل معه، كما نحاول مساعدته في أن یفهم ذاته بشكل أكثر واقعیة وموضوعیة لیتعامل مع 

هق صحة نفسیة سلیمة الواقع الذي یحیط به بشكل صحیح، وهذا من شأنه أن یوفر للمرا

 )569، ص1988صباح ابراهیم، (.تنعكس بدورها إیجابیة على صحة المجتمع

 دور المربي في مرحلة المراهقة  -9

 : مراعاة الفروق الفردیة بین الجنسین  - 9-1

تقوم التربیة في وقتنا الحالي على التعلیم المختلط بین الجنسین، دون الأخذ بعین الاعتبار 

الفروق الذهنیة والعاطفیة والجسمیة بین الجنسین، فمن الناحیة العاطفیة نجد المراهق الذكر 

 یشعر مع یقظة الإثارة الجنسیة بتنامي روح السیطرة والهجومیة عنده، والرغبة في الاستقلال

فإذا كانت  ،)182، ص1995عبد الغني الدیدي، (. العاطفي عن الأهل ممزوجة ببعض الكراهیة لهم 

الأسرة متسلطة مثلا فإن المراهق یمیل إلى الهرب أو إلى الانحراف مع جماعات الرفاق محاولا 

  .تأكید ذاته ورجولته ولو كان بالانحراف

الهجومیة وتعویضها واستغلالها إیجابیا عن ولذلك فالتربیة هي التي یمكنها أن تحد من هذه 

 .طریق توجیهها نحو النشاطات الاجتماعیة المقررة كالریاضة والفنون
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 بالنسبة للمراهقات تكون حدة الاستقلالیة عن الأهل أقل، فتتخذ طابعا هادئا نوعا ما، وهذه أما

 التأیید عن طریق الطاعة الاستقلالیة لدى الإناث تكون بغیة إثارة الاهتمام بها، ومن أجل كسب

والانصیاع، وهذه الوضعیة الأنثویة تجعل الفتاة مقبولة اجتماعیا وأسریا أكثر من الفتى الذي 

 بهدف الجذب ذاته ولو بالعنف والتحدي، في حین أن الفتاة تؤكد ذاتها عن طریق التراجع یؤكد

 )183المرجع السابق ص ( .والإغراء

فیختلف الذكر عن الأنثى، حیث یمیل الذكر إلى التجرید والمنطق أما من الناحیة الذهنیة 

وكذا .... العلمیة و الریاضیة والمفاهیم العامة الثابتة والتي لا تخضع لمؤثرات العواطف والمواد

البرهان العقلي والبحث وإلى كل ما هو تقني حسابي، في حین أن الفتاة تمیل إلى  المیل إلى

یر في الأشیاء في مجملها لا تفاصیلها وفي سطحیتها، وهي أكثر والملاحظة والتفك الحدس

لا یؤهلها إلى ممارسة القضاء أو الأمور الفلسفیة وكل ما یتطلب التجرد من  انفعالیة وهذا ما

 .العواطف

 والتربیة الصحیحة هي التي تأخذ بعین الاعتبار الفروقات بین الجنسین والتي سبق ذكرها

 :المراهقة وحاجاتهاالتوعیة بخصائص  - 9-2

 یحتاج المراهق إلى توعیة بالتغیرات الجسمیة التي یمر بها، وما تتركه من انعكاسات نفسیة

حتى یتمكن من تقبل هذه التغیرات واستیعابها والتأقلم معها، ویتم كل هذا عن طریق التوعیة، 

 .دون فرض الرأي والتعصب له، لأنه سیؤدي إلى مزید من التمرد والإرشادوالوعظ  التفهم

وهذه التوعیة تهدف إلى جعل المراهق یعیش مراهقته دون مشاكل، وذلك عن طریق تعزیز 

، وتعزیز قیم الشرف والحب والصداقة واحترام الأنوثة و الرجولة واحترام "السلیم الاختلاط

، ولا تزمت ولا كبت ولا تشدد من ناحیة ل من ناحیةك ولا میوعة ولا انحلاهت شخصیة الشریك،

  )186بق ص سا المرجع. (أخرى

  :ومن هنا یجب ان یعتمد المربي على النقاط التالیة

استثمار طاقة المراهقین في أوجه النشاط الریاضي والكشفي والصحي والثقافي والفني  -

 والعلمي والاجتماعي داخل وخارج المدرسة
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من قبل ولي الأمر والاستماع إلیه أكثر من توجیه الحدیث له، وإشعاره بأن احتواء المراهق  -

   .حدیثه مهم جدا مع توجیهه بطریقة غیر مباشرة

العمل على نشر الثقافة الصحیة وتنمیة الاهتمام بالتعرف على نقاط الضعف ووضع البرامج  -

 .الهادفة التحسین النمو الجسمي 

  ).…النبض –ضغط الدم  -الشهیة للأكل  -النوم  - التنفس (العنایة بالنمو الفسیولوجي   -

العنایة بالتغذیة السلیمة والبعد عن الوجبات السریعة التي تؤدي إلى مشاكل صحیة لدى  - 

 . المراهق

تشجیع المراهق على الابتكار وعلى اختیار التخصص المناسب الذي یتفق مع قدراته ومیوله  -

 .بالمتفوقین والمبتكرین وتنمیة قدراتهمواهتماماته والاهتمام 

 .تشجیع المراهق على التعلم الذاتي وتدریبه على استخدام الأسلوب العلمي في التفكیر  - 

ملائمة طبیعة وطریقة التدریس والمعلومات حسب مستوى النمو العقلي للطلاب والتأكد من  - 

 أن قدراتهم تحتاج دائما إلى الإثارة لتنمو كما ینبغي 

تنظیم مناهج واسعة شاملة للقدرات العقلیة والمیول المختلفة تهدف إلى النمو العقلي جنبا   - 

  إلى جنب مع النمو الجسمي والانفعالي والاجتماعي والروحي

 العمل على شغل أوقات الفراغ بما یفید من الأعمال والهوایات  -

 ولیة وتعود القیادة والتبعیةتنمیة المیل إلى فهم الآخرین ومساعدتهم على تحمل المسئ -

 تنمیة شخصیته وزیادة تقبله للمسئولیة الاجتماعیة 

 .الحوار الصریح معه حول الموضوعات المهمة  -

 تشجیع المراهق على ضبط النفس ومساعدته على الاتزان الانفعالي - 
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عادل محمود (.عفتهتنمیة الاتجاه السلیم نحو الجنس الآخر وتزویده بالقیم والمعاییر التي تصون  -

 )19،ص2014رفاعي،

  :بالنسبة للمراهق الأنشطة الریاضیةأهمیة  -10

مساعدة و منشطة و مكیفة  أو الأنشطة الریاضیة بصفة عامة وسیلةتعتبر الریاضة    

لكي یحقق فرصة اكتساب الخبرات والمهارات الحركیة  المتمدرس لشخصیة و نفسیة المراهق

على توفیرها  الاسرةعجز تالتي تزیده رغبة و تفاعلا في الحیاة فتجعله یتحصل على القیم التي 

له، لهذا یجب على مناهج التربیة البدنیة أن تفسح المجال من أجل إنماء و تطویر الطاقات 

من أجل  المؤسسات التربویةات الریاضة داخل و هذا بتكثیف ساع. البدنیة و النفسیة له

استعادة نشاطه الفكري و البدني و تجعل المراهقین یعبرون عن مشاعرهم و أحاسیسهم التي 

تتصف بالاضطراب و العنف و هذا عن طریق الحركات الریاضیة المتوازنة المنسجمة و 

،  1996الخولي ، أنور(» ...فسیةمي أجهزتهم الوظیفیة و العضویة و الننالمتناسقة التي تخدم و ت

  )41ص

ولتوضیح هذه العلاقة ما علینا إلا أن نستدل ببعض التجارب التي أقیمت من طرف 

بعض العلماء، حیث اهتم بعضهم بتأثیر الجسد والتمرینات الحركیة على القدرات العقلیة 

لجماعة، هذا ما یسمح والنفسیة، التي تلعب دوراً هاماَ في عملیة اندماج واحتكاك المراهق مع ا

  .له اكتساب التوازن النفسي والاجتماعي

أن التلامیذ المتفوقین من حیث القوة البدنیة " فزاز یارون وصاك " وحسب العالمان الروسیان 

من نفس السن، هم أكثر دینامیكیة من حیث النشاط الریاضي والتحصیل الدراسي، كما لاح 

" سان لویس " تلمیذ للمدرسة الابتدائیة والمتوسطة في  3500على " روتر " الباحث النفساني 

بفرنسا، استنتج أن التلامیذ الذین یتحصلون على نتائج دراسیة جیدة یتمتعون بنمو بدني جید، 

. ونفس الملاحظات أثبتت على تلامیذ مراهقین في إحدى المدارس الألمانیة في مدینة بون

(VAN SCHGEN 1993 p 379.)    
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في اعتبار أن اللعب والنشاط الریاضي كمخفض " فروي " مع " ریتشارد أدلرمان " ویتفق 

للقلق والتوتر الذي هو ولید الاحباط، فعن طریق اللعب یمكن للطاقة الغریزیة أن تتحور بصفة 

مقبولة، وبفضل اللعب والنشاط الریاضي یتمكن المراهق من تقییم وتقویم إمكاناته الفكریة 

  ) 444ص  ، 1965 .محمد الأفندي( .یة، ومحاولة تطویرها باستمراروالعاطفیة والبدن

فبفضل الریاضة یخفف المراهق الضغوطات الداخلیة ذات المنشأة الفیزیولوجیة، ویعبر 

عن مشاكله وطموحاته، كما تجعله یعطي صورة حسنة لكینونته الشخصیة وحضوره الجسدي 

  .غرض إثبات صورته المثالیة على الآخرینإلى غایة تحقیق رغبة التفوق والهیمنة، وذلك ب

یؤكد على وجود التمرینات البدنیة " روزن برغر " بالإضافة إلى هذا فإن الباحث 

والریاضیة بالقدرات العقلیة والحالة النفسیة والاجتماعیة التي تساهم في تحسین عملیة التوازن 

 (VAN SCHAGEN – P 379).  النفسي الاجتماعي للمراهق

خلال هذه التجارب العملیة والنفسیة تجدر لنا الإشارة أن سلامة البدن والنمو ومن 

الجسمي السلیم یعني سلامة العقل والتفكیر، هذا ما یؤدي إلى هدوء النفس وشعور الفرد یكون 

  .واضحاً على سلوكه النفسي والاجتماعي

رجع وهو الزمن كما أن هذه المرحلة تتمیز بالإتقان، بسبب الزیادة في سرعة زمن ال

الفاصل بین المثیر والاستجابة، هذا ما یجعل قابلیة المراهق للتعلم كبیرة، فمن مظاهر 

هـــــــــــــــــــــــــذه الفترة زیادة المهارات الحسیة الحركیة بصفة عامة، هذا ما یجعل تنمیة بعض القدرات 

حلة لتعلیم المهارات الحركیة، وتنمیة البدنیة ضرورة ملحة كالقوة والتحمل، لأنها تعتبر أحسن مر 

       4.القوة

بكل التلامیذ ضروریة ، هامة و الأنشطة الریاضیة بمختلف أنواعهاأن  الطالب الباحثوهنا یرى 

ومن أجل التعبیر عن  و نفسیا، المراهق فكریا وبدنیا تفیدحیث أنها  ،الجنسین المتمدرسین ولكل

ومن خلال هذه ، نفسیةالضطرابات الا نوع من التوترات و التي تؤدي إلى المكبوتات النفسیة

على جملة من القیم المفیدة التي لا یستطیع  المتمدرس، المراهق الأنشطة الریاضیة یتزود 
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التخفیف من العبء النفسي،ومجمل الاضطرابات تحصیلها في الحیاة الأسریة، كما تعمل 

 م به المربین داخل المؤسسات التربویة ،هوولعل أحسن ما یقو ، النفسیة وعدم اتزان الشخصیة

من أجل شغل وقت الفراغ الذي یحس فیه  ،المؤسساتداخل و خارج  الأنشطة الریاضیةتكییف 

  .المراهق بالقلق والملل
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  خلاصة

مرحلة  ، نستخلص انهاالمراهقةیمكن القول من خلال استعراض هذا الفصل والذي تناول 

انتقالیة بین الطفولة والرشد، وتعتبر من المراحل الحساسة وذلك لما یحدث فیها من تغیرات 

  .فیزیولوجیة وجسمیة ونفسیة تؤثر بصورة بالغة على الفرد في المراحل التالیة من عمره

وتتسم بمحاولة وصول المراهق إلى التوافق النفسي الاجتماعي والاندماج الاجتماعي قصد 

الذات، والحصول على مكانته الاجتماعیة، وذلك بالاستقلال الانفعالي والاقتصادي عن  تحقیق

الأسرة، أي الانتقال من الاعتماد على الغیر إلى الاعتماد على النفس، والانتماء إلى الجماعة، 

 وذلك حتى یكتشف قواه الحقیقیة ویفهم میوله ورغباته واهتماماته الأساسیة، وبالتالي یتقبل ذلك

  .ویثق في نفسه ویلبي حاجاته من الأمن وتحقیق الذات

واستخلصنا كذلك العوامل التي تساهم في تشكیل دوافع المراهق للإقبال على ممارسة 

النشاط البدني الریاضي، حیث أن الدافع هو مثیر داخلي یحرك سلوك الفرد، ویوجهه لتحقیق 

یة، ومن بین الطرق الأكثر ملائمة لتحقیق إشباع حاجة معینة أو لإعادة التوازن لحالته الداخل

  .الترویحیة  ذلك هو الاشتراك في النشاطات الریاضیة
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  مرحلة التعلیم الثانوي

  

  

  

  

  

  



130 
 

  تمهید 

 المتوسط التعلیم تتوسط التي التعلیمیة المرحلة سلسلة في حلقة تعد الثانوي التعلیمإن مرحلة    

 حصة أما .المراهقة مرحلة وهي المتعلمین نمو مراحل من متمیزة مرحلة یجعلها مما والجامعي

 تعمل فهي وكذلك الإنسان لحركة الإجمالي و الكلي المجال فتعتبر والریاضیة البدنیة التربیة

 .والاجتماعیة والعقلیة البدنیة جوانبه مختلف وإثراء الفرد أداء تحسین على

 لما نظرا المعمورة وجه على وجودها منذ الإنسان عرفها التي المفاهیم أهم من التربیة تعتبرو 

 وسیر تقدم مدى لمعرفة حقیقي مؤشر فهي المجتمعات، ورقي تكوین في بالغة أهمیة من لها

 والعلمیة والثقافیة السیاسیة المجالات مختلف في والتشیید البناء  نحو كان مجتمع أي

  والریاضیة والاقتصادیة
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 :الثانوي میالتعل مرحلة -1

 الشغل ،وعالم العالي میوالتعل المتوسط میالتعل نیب ةیسیورئ امةھ مرحلة ةیالثانو  المرحلة تعتبر

 شتى في نیبھوالمو نییاضیة بالر یاضیالر  النخبة لمد رایغز  ومنبعا خصبا مجالا تعد فهي

 في الاستثمار ةیاستمرار  تحدد نییاضیالر  ؤلاءبه ھتماموالا ةیالرعا قدر فعلى الاختصاصات،

 دیالج والإعداد المستمر بیفالتدر  المختلفة ةیاضیالر  في الأنشطة اتیوالإمكان الطاقات ھذه

اضي یالر  الانجاز قیتحق إلى نییاضیالر  الطلبة ؤلاءبه الوصول مكنی میه السلیوالتوج والصقل

 تعد" هأن على ةیالوطن المنظومة میتنظ قانون من الثامنة المادة قانون هیعل نص وما العالي،

 إلى والنظر اللازمالاهتمام  مستوى على للبرنامج مكملا جزءا الجماهریة  ةیالتربو  الممارسة

 كوحدة الخارجي اللاصفي والنشاط الداخلي اللاصفي ة والنشاطیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب درس

 :نیمرحلت اتیدت الثانو شهف ، متكاملة

 اعتماد ات ومرحلةیالثانو  انتشار ةیمحدود عكست والتي للاستقلال الأولى السنوات مرحلة

 القرى في خاصة النطاق الواسع على الأساسي میالتعل وانتشار میالتعل ةیمقراطید اسةیس

 ثیبح ةیالتقن اتیوالثانو  والمتاقن ات العامةیالثانو  من دیالمز  فتح عكست التي ةیالنائ والمناطق

 :نیقسم إلى الثانوي میالتعل قسمی

 .العامة اتیالثانو  في قدمیو : العام الثانوي میالتعل -

 .والمتاقن ةیالتقن اتیالثانو  في قدمیو : التقني میالتعل -

 ةیالوطن الحركة بعث في ایو یوح ھاما دورا المدرسي القطاع لعب كما

     . ةیاضیالر 

  د،یجد لیج نیبتكو  تمسكها الجزائرأظهرت  ، 1980 سبتمبر في المدرسة أسس وبوضع

 دیالمج عبد(نیللتكو  أطوار ثلاثة في تتمثل دةیالجد ةیالتربو  المؤسسة ھذه اهتقترح التي ةیوالبن

  28 . )ص1998 هامعالجت وطرائق و اللاصفي اضيیالر  النشاط ممارسة معوقات : ریالماجست رسالة . شعلال

 ولها الأول الطور من ابتدءا الدراسي البرنامج في مدرجة ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب وأصبحت

  . الأخرى المواد باقي مثل الأهمیة نفس
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 ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب لممارسة ملقنة منظمة مؤسسات أول ةیالتربو  المؤسسات وباعتبار

  المدرسي الوسط في اضةیللر  المعطاة رةیالكب الأهمیة مدى أخرى مرة تثبت أحكام اعتمادب

 من الأول الطور من ابتداء اضةیالر  ممارسة في ةیالإجبار  طابع إعطاء في ذلك تمثل و

 :ليی ما على بنص ثیح المجال ذاھ في واضح القانوني والنص ةیالأساس المدرسة

 .وواجبا حقا اضةیالر  ممارسة تكون أن نبغيی - 

  نیة والتكو یالترب مؤسسات على الجماهیریة ةیالتربو  الممارسة ریوتطو  میتنظ -

 )89-03قانون  من 07 (المادة  

 للمتحصل تخول التي ایالبكالور  بشهادة وتنقضي سنوات 3 مدة الثانوي میالتعل مرحلة وتدوم

 مهمة مرحلة الثانوي میالتعل مرحلة فان علیهو  العالي میالتعل معاهدو  بالجامعات الالتحاق علیها

 . ةیالتربو  المنظومة في میالتعل مراحل من

 :ةیالثانو  المرحلة في ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب مكانة  2- 

 الشباب إعداد فيباهتمامها  وذلك ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیبالترب رایكباهتمام  الجزائر أولت لقد

 ةیالبدن ةیالترب قانون دهیؤ ی ما ھذاو ةیوالاجتماع ةیوالنفس ةیالبدن ةیالناح من اضيیالر 

 والمادة ةیوالثان الأولى مادته في ةیالبدن ةیللترب ةیالتربو  المنظومة میبتنظ المتعلق ةیاضیوالر 

 خصی مایف والسابعة الخامسة المادة وكذلك ،الأهدافو  العامة الأحكام خصی مایف الثالثة

 فیها نظمت نییالجزائر  كل تضم واسعة ةیوطن حركة میتنظ بهدف ةیالبدن الممارسة میتنظ

 تولىی میسل لمجتمع العمل قیتحق لیسب في ةیوالمعنو  ةیعیالطب قدراتهم ةیتنم الأشخاص لمجال

قانون  من 07 المادة( ةیالوطن الحركة بناء في الانطلاق كان ھنا  ومن للبلاد، ةیالتنم بمهام امیالق

  ) هار یوتطو  ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیللترب ةیالوطن المنظومة میبتنظ المتعلق)03-89

  ةــــــــــــــــــــــــــــــــالدراس مرحلة أن - صالح أحمد عباس -الدكتور رىیو  ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب في

 المدرس متطلبات فان علیهاو  ، الكفاءة وارتفاع البدني النضج اكتمال مرحلة يھ ةیالثانو 

 والمنافسة والتعاون الاجتماعي للنمو خصوبة أكثر أرض ریتوف لأجل فعال أثر ذات تكون

 المرحلةھذه  في ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیوالترب ریالغ مع ةیقیحق مباشرة علاقات تضمنی ماھوكلا

 تضع اةیلح ةیمرض أنماط نیتكو  على ذیالتلام مساعدة في أثر لها قوة تصبح أن بالإمكان
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 ھذه لكل یتها عنا وتعطي حیالصح هامكان في كل حیوالترو  نیوالتمار  واللعب العمل

 أن الطلاب تجعل التيھات والاتجا العادات إرسال على تساعد وبذلك حد على ھرالمظا

 . والاكتساب الانجاز في ةیالكاف والقدرة ةیالبدن الصحة ریتوف في بادروای

 مرحلة في ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیللترب ةیقیالحق المكانة تبرز ھناو ن،یالآخر  مع بةیالط والعلاقات

 .الثانوي میالتعل

الأهداف و  المناهج نوع و ةیالترب اریباخت همستقبل قدری أن عیستطی الواعي التقدمي والمجتمع

 مكملا عاملا ةیاضیالر  ةیالترب تكون وبذلك الصاعدة الیالأج من لأبنائه یقدمها التي

 172 )ص.1999 .السمراني  صالح احمد عباس(  مایسل بناءا وبنائها تهملشخصی

 :الثانوي میالتعل مرحلة في ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب أهداف3- 

 الطور " ةیالثانو  الدراسة مرحلة إلى ذةیالتلم أو ذیالتلم نتقلی المتوسطة الدراسة انتهاء بعد

 .المرحلة ھذه اجتازوا أو المراهقة طور في إما عادة مھو ،"الثالث

 الخاصة الأهداف قیلتحق دایسد توجهاو  خاصة ةیعنا تطلبی الأمر أن نجد نیالحالت كلتا وفي

 ةیللترب العامة الخطة عند الأهداف راعيی أن للمدرس فلابدلهذا و  ة،یاضیوالر  ةیالبدن ةیللترب

 .اضيیالر  النشاط ةیتمش لغرض ةیالدراس السنة خلال بهابموج ریسی والتي ةیاضیوالر  ةیالبدن

   مكنیو  اجتازوها قد كانوا أو المراهقة مرحلة في عادة كونونی ةیالثانو  المدرسة ذیفتلام

 :ةیالتال الأهداف صیتلخ

 في میالسل الجسمي النمو بحاجات ذیالتلام فیوتعر  مةیالسل ةیالصح اةیالح ممارسة 

 .الحاجات ھذه قیتحق في ةیاضیالر  ةیالترب ودور والبلوغ ھقةالمرا طور من كل

 والجد الشجاعة و ةیالتلب وسرعة الرشاقة و المرونة وصفات ةیالجسم القوة ةیتنم. 

 والأحوال الظروف كافة في ةیالبدن الكفاءة مستوى رفع. 

 السكون حالتي في الخاطئة ةیالبدن الأوضاع وملاحظة حیالصح بالقوام ةیالعنا 

ھقة المرا طوري من كل في وبیع من الجسم بیصی قد ما ومعالجة والسعي والحركة

 والحركات نیبالتمار  إصلاحها ومحاولة ةیالجسم ھات العا ومكافحة والبلوغ

 .ةیالإصلاح
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 1ماتیوالتعل (  نیالقوان واحترام التلامیذ نیب ةیاضیالر  الروح لرفع السعي.(  

 المناسبة الألعاب في ةیالحرك راتالمها ةیتنم. 

  الجماعة مع التعاون و النظام وحب الطاعة على ذیالتلام دیتعو . 

 خلال ذیالتلام بیبتدر  وذلك اضيیالر  النشاط قیطر  عن المجتمع خدمة في ھمةالمسا 

 المدرسة داخل المجتمع في ةیالسو  ةیالإنسان العلاقات ممارسة على اتیالفعال تهممزاول

 .كهموسلو  مھھاتاتجا في اضيیالر  الخلق بهموإكساقهم أخلا میوتدعجها وخار 

 الثانوي میالتعل من سنوات ثلاث خلال العامة الأهداف بعض قیتحق إلى تهدف -1

 ةیومبن ذیللتلم والنفسي ولوجيیالب النمو خصائص مع ومراعاة غتهاایص نمت والتي

 .مهاحترا مع ھاوقواعد ةیالاجتماع میالق( :كمعرفة ةیمیتعل ةیتربو  قواعد على

  .)32ص .  السابق المرجع . شعلال دیالمج عبد( )الخ...

 -1-3الحركي الحسي المجال أهداف:  

  ذیالتلام ومساعدة ةیالحرك راتوالمها ةیالبدن القدرات ریتطو  إلى خاص بشكلیهدف  

 :منهاو  سینهاوتح العامة القدرات لاكتساب

 الجسم في والتحكم الإدراك . 

 معقدة حركات(الصعوبة دةیمتزا للحركات جيیالتدر  التعلم( 

 طةیالبس اتیالوضع كل وفي طیالمح مع وملائمة منسقة ةیحرك اتیسلوك اكتساب 

 : منها

 -الحواجز ازیاجت(مسلسلة أو دةیمق صبغة ذات دایتعق والأكثر ،)  ...الركض المشي، (

 ). ةیالتربو  لأجهزةا ملامسة

 الرشاقة ، التحمل ، ،القوة المطاولة ، المرونة ، السرعة مثل القدرات اكتساب. 

     :الاجتماعي المجال أهداف   2-3-

 ةیكینامیالد بالعلاقة ةیمیالأكاد المواد باقي عن ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب مادة زیتتم  :العاطفي

 . والتعاون المساعدة على ةیالمبن
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                 تعطى التي الأهمیة بنفس حاطی الذي العاطفي الاجتماعي المجال أهداف قیوتحق المناقشة

   .ةیالحرك ةیالحس للأهداف

 :ةیالتال القدرات مع والتحكم المواقف لاتخاذ ذیللتلم الفرصة إعطاء جبی هذا وعلى

 .اضيیوالر  البدني النشاط حب -

 .مستمرة بصفة بیالتدر  على دهیتعو  قصد دالجه بذل في الرغبة امتلاك -

 .البدني النشاط فيكته مشار  قیطر  عن الفوج في الاندماج -

 .مهاواحترا نیالقوان تقبل و ةیالخلق بالتصرفات التحلي -

 .الخ.... هزیمةال تقبل ، احیالارت ، الفرح :ةیجابیا قةیبطر  الانفعالات عن ریالتعب -

 )ةیالعدوان( ةیالسلب الانفعالات في التحكم -

  الخ.... التعامل، التعاون، : الجماعي العمل دیوتمج احترام -

 :المعرفي المجال أهداف- 3-3 -

 خاصة كيیالتكت ریوالتفك ةیالإدراك القدرات نیتحس على ةیاضیوالر  ةیالبدن الأنشطة تساعد

 :ةیالتال والمعارف ةیالفكر  القدرات واكتساب ةیالجماع الألعاب أثناء

 سهامار ی التي الألعاب نیقوان معرفة  -

 .عامة بصفة ةیاضیوالر  ةیالبدن الأنشطة خیتار  معرفة  -

 .ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب ھدافأ فهم  -

 :المعرفي المجال -4-3

 .المراهقة مرحلة في تحدث التي ةیالجسم راتیبالتغ ذیالتلام ةیتوع -

 . عامة ةیاضیر  بثقافة ذیالتلام ةیتوع -

 دیالج السلوك أسلوب حیوتوض الألعاب نیقوان عن ةیالواف المعلومات ذیالتلام اكتساب -

 .بالمسابقات المشاركة عند

 :النفسي المجال -5-3

 .ةیاضیالر  الألعاب في الإثارة مواقف في ةیالنفس الجوانب زیتتم -
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 سهمأنف ضبط من ذیالتلام نیتمك .ذاتیوالتلم ذیالتلام عند ادةیالق روح زیتعز  -

 . السباقات في المشاركة خلال السلبي السلوك اتجاه في تهموانفعالا

 في والنداء ةیوالتضح والشجاعة التصرف وحسن والنظام بالصبر التحلي روح ةیتنم -

 .الوطن لیسب

)9ص.السابق المرجع .ونيیالبس عوض محمد(ةیبالمسؤول والتحلي الانضباط روح غرس  - 
  

 :الحركي المجال - 6 -3 

  الفعل رد وسرعة الحركي والتوقع ةیالبدن اتیالقابل ریتطو  ادةیز. 

. .ةیالترب دروس في المختلفة ةیاضیالر  للألعاب والخططي مهاريال الجانب ریتطو     
 

 اضيیالر  بیوالتدر  ةیاضیوالر  ةیالبدن. 

 ةیاضیالر  الكفاءات لذوي ةیالفن النواحي قیلتطب الألعاب وممارسة بیالتدر  فرص توفر. 

 ةیالحرك المهاراتو  ةیالبدن اقةیالل ریوتطو  ةیتنم. 

 باتیالتدر  أن تماما دركی أن ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب مدرس واجب من أصبح ذلك قیولتحق

 للنشاط والخاصة العامة الأهداف دیتحد ةیبغ ةیالتربو  میبالق تصلی میتدع إلى تحتاج ةیاضیالر  

 .واللاصفي نهجيالمعیه بنو  المدرسي اضيیالر 

 :ةیالثانو  المرحلة في ةیدراس كمادة ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب-4

 بشكل ھمتسا فقد ، تهایح في ذیالتلم ھاجتازی التي المراحل مھأ من الثانوي میالتعل مرحلة تعتبر

 .یتهمشخص نیتكو  في ریكب 

  إظهارو  النفس عن حیالترو  أجل من ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب بمادة یهتم الفترة ھذه في ذیوالتلم

 اینفس والمتزنة ةیالسو  ةیالشخص نیتكو  في جابيیا دور رةیالأخلهذه  فكان ، ةیالبدن تهقدرا

 ایدانیم الحصة ھذه دیتجس في المدرسعبه لی الذي والهام ریالكب الدور إلى إضافة ، ایولوجیز یوف 

 .ةیالتربو  والمؤسسة ذیالتلم نیب العلاقة دیتوط في الحصة لأهمیة وذلك 

 راجعا مشجعا تطورا اتیوالثانو  اتیمیالأكاد مختلف في ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب ممارسة شهدت فقد

  في ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب معاهد جيیلخر  المستمر والعطاء ةیوالجد ةیالفعل ھمةالمسا إلى أساسا

 . التربوي بالوسط اضيیالر  للنشاطالهادف  الأداء ریتطو  لیسب
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 ممارسة ةیإلزام على تنص التي ةیالرسم والنصوص میالمراس فیها طبقت اتیوالثانو  كمالیات فالا

 ةیمیالأكاد المواد كباقي ةیأساس مادة ھاواعتبار ةیمیالتعل الأطوار كل في ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب

   الأخرى

 الاستغناء مكنی لا ةیدراس مادة فعلا ةیالبدن ةیالترب مادة أن على دلی فإنما شيء على دل أن فهذا

 . الانحراف قیطر  مهأما وتسد قھالمرا تمنع اتیجابیا من یهتحتو  لما الثانوي الطور في عنها

 ةیالواقع الخبرة على الاعتماد جبی ةیدراس كمادة ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیللترب فهم إعطاء مكنی وحتى

 ةیوالأساس المطلوبة رفاوالمع ةیالأدائ المهارات في تتمثل أن مكنی والتي دانیالم في المشاهدة

 واتجاه عام بشكل ةیالبدن الأنشطة تجاه الفرد لهاحمی التي ولیوالم الاتجاهات ضایوأ اضةیالر  لممارسة

 .خاص بشكل المختلفة اضةیالر  وأنواع الألوان

 :ماھ نیأساس نیعامل على توقفی سهندر  ما أن م 1981 " كیبلاس و لوسون" عتقدیو 

 ةیالترب برنامجمفهوم  فان معا العاملان نھذا دمج ما فإذا ةیالدراس المادة عةیوطب ذیالتلام خصائص

 ھدافأ دیتحد تمیو  ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب أهداف دیتحد لنا تضحی أن مكنی ، ةیاضیوالر  ةیالبدن

  ).46ص. السابق المرجع . دیالمج عبد شعلان( مضبوطة ةیعلم أسس حسب ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب برامج

  :ليی ما " الخولي نیأم " و "الحماحمي محمد" من كل رىیو 

 الاجتماعي للبناء يھ ةیاضیالر  ةیالترب برامج دیتحد ضوئها في تمی التي الأسس مھأ إن "

 و ذیالتلام عةیوطب ةیمیالتعل للمرحلة ةیالاجتماع بالنظم ةیالتربو  الأهداف ارتباط ھوو للدولة

 الأفراد دراسة ذ،أيیالتلام نمو خصائص دراسة ة،یاضیالر  ةیالترب برامج أهداف تحدد تهمحاجا

  )..47ص. 1996 .الحمامي ومحمد خولي انور أمین( البرنامجلهم عدی نیالذ

 من بعدد مرتبطة ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیللترب الأهداف دیتحد ةیعمل أن ھذا من الباحث لتمسی

 عةیوطب ةیاسیوالس ةیوالاقتصاد ةیوالثقاف ةیالاجتماع بالنظم الأهداف ارتباط يھو الأسس

 نمو وخصائص زاتیمم ودراسة ، ةیمیتعل مرحلة لكل بالنسبة تهموحاجا مھوتطلعات ذیالتلام

 . نیالمتعلم

 : الأخرى ةیمیالأكاد بالمواد ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب علاقة -5
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 اتیالغا قیتحق في الأخرى ةیمیالأكاد المواد ةیبق مع ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب مادة ھمتسا

 . بالمجتمع المدرسة وربط ةیالتربو  للمنظومة ةیالتربو 

 :مایلي  Alian herbrd " ربرادھ الان" قولی الصدد ھذا وفي

ھذه  وان ق،یوالتطب ریالتعب اتیعمل في الأخرى المواد مع ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب تشارك

 الذي  الشيء على ملموسة قةیبطر  قیللتحق مناسبة تكون اةیالح على المفتوحة قاتیالتطب

  .).239،238ص.1 .ط. 1995  مطاوع عصمت میھابرا( ةیمیالتعل الأطوار خلال ذیالتلام تعلمه

 المواد ضمن دخلی ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب درس بان "فرح احمد محمد اتیعنا" وترى

 صها یتلخ مكنی والتي ةیومیال ةیوالتربو  ةیمیالتعل ةیالعمل كملیو  المدارس في الأخرى ةیالدراس

 : في

  .اةیبالح المدرسة وربط والعملي النظري نیب الوحدة

  .للمدرس ةیالواع ادةیالق تحت الواعي الفعال المستمر ذیالتلم نشاط

 .والمختلفة  الأخرى ةیالدراس بالمواد بطهاور  ةیوالترب میالتعل تيیعمل نیب التناسق

   .ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب مادة من الباحث ستكشفی

  خلال من والمجتمع والمدرسة قھالمرا منها دیستفی ھامة ةیوتربو  ةیمیتعل صائلخب زیوتتم

 . العامة ةیالترب اتیغا قیتحق في لةیوس و كقاعدة ةیاضیوالر  ةیالبدن الأنشطة لهاستعما

 الإنسان حركةظاهرة  دراسة في ةیاضیالر  و ةیالبدن ةیالترب لمادة ةیالأساس زةیالرك وتنصب

 .الأخرى ةیمیالأكاد المواد كذلك یهتم به الذي البدني طهونشا

 :ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب في ذیوالتلم المدرس نیب ةیالتربو  لعلاقةا -1-5

 ةیالتربو  وللعلاقة ةیوالتربو  ةیمیالتعل ةیلمالع في مهم ةیدراس مادة لأي المدرس ومكانة دور إن

 زةیالمم العلاقة ان " حلون شیدرو  عدنان" قولی . ذلك في مھالأ الجزء ذیوالتلم المدرس نیب

 ذیللتلام والنفسي الاجتماعي النمو على ریكب ریتأث لها ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب مدرس نیب

 وانجههم توا التي الصعوبات اتجاه حساسا كونی أن أهمیة دركی أن لیهفع نتهممعاو  أراد فإذا

  .البعض عن ضهمبع نیومختلف نیمنفصل كأفراد معهم تعاملی
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 ةیالبدن ةیالترب مدرس فان ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب ومدرس ذیالتلم نیب مةیالحم العلاقة وبسبب

  .ذیالتلم لدى میالق و الأخلاق لیتشك في رایتأث بالمجتمع سیالتدر  ھیئة أعضاء أبرز من عدی

  :ةیاضیوالر  ةیالبدن ةیالترب برنامج -6  

 الأولى وبالدرجة ةیالثانو  المدرسة تهتم أن جبی والنمو والتكامل الاستمرار لمبدأ قایتحق  *

 .ةیالثانو  المرحلة في ذیالتلم مهاتعل وأن سبق التي ةیالحرك راتالمها ةیبتنم

 و والملاكمة الأثقال رفع مثل للإناث المناسبة ریغ اضاتیالر  بعض استبعاد راعيی  *

 من ھاریوغ الطائرة الكرة و السلة كرة في الأولاد ألعاب مع البنات ألعاببه وتتشا المصارعة

 .ةیالمدرس اضاتیالر 

 .دیوال والسلة القدم كرة مثل ةیوشعب ةیوفرد ةیوزوج ةیجماع ألعاب  *

 بالزانة والقفز بالحواجز والوثب والثلاثي لیوالطو  العالي والوثب الركض مثل القوى ألعاب  *

 .والجلة والرمح القرص ورمي

 . ةیالمائ اضاتیوالر  السباحة  *

 .والرحلات المعسكرات  *

 .ثیالحد الرقص  *

 :مادة كل في الحصص عیتوز  7-

 :ةیالتال العوامل على عیالتوز  ذاھ عتمدی

 حتى جدا متقاربة ةیجماع لعبة أو كالجري نةیمع لمادة الخاصة الحصص تكون أن جبی - 

 .ةیالموال الحصة تبدأ عندما السابقة الحصة مكتسبات تنسى لا

 .أمكن إن السنة في نیمرت المادة ھذه تعلم بإعادة تسمح قةیبطر  الحصص عیتجم جبی

 أخرى إلى مادة من التحول اتیإمكان استعمال تسببی قد بعدد الحصص جمع تجنب جبی

  148 )،149ص.الشاطي نیاسی صلیوف ونيیالبس عوض محمد( .الأدوار حسب
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 خلاصة

 التي والذي تناولنا فیه مرحلة التعلیم الثانوي،یمكن القول من خلال استعراض هذا الفصل 

 تمیز وكذا مذهلة، بصفة التلمیذ أو نمو الفرد فیها یمر التي المراحل أصعب من بحق تعتبر

 عمریتین مرحلتین وبأنها تتوسط التلمیذ، شخصیة تكوین في الحاسم المنعرج بأنها المرحلة هذه

 بین التعلیم الثانوي مرحلة وكذا والرجولة، الطفولة وهما إلا فرد، أي حیاة في جدا هامتین

  .والجامعة المتوسط مرحلتي

 ذلك فهي العامة، التربیة من الأهمیة بالغ هي جزء والریاضیة البدنیة التربیة وكذلك بینا أن 

 أحدث من تعتبر وهي النشاط الحركي، كل الفرد خلاله من یمارس الذي الحیوي المجال

 یستفید عملیة محضة فصارت علیه، كانت عما تطورت وسیلتها لأن الحدیثة التربیة أسالیب

 الإنسانیة العلاقة تنصهر و الأساسیة الحركیة الفرد مهارات خلالها تنمو و صحیا، منها

 الطرق أنسب من تعتبر كما علمیة ممارسة المدنیة المسؤولیة لیمارس وترجعه بفضل النشاط،

 الریاضة تكتسب لذا الخبرات، بأنواع وتزوده الأخیر هذا لدى زیادة التحصیل في تساهم التي

 .الثانوي التعلیم مرحلة في خصوصا الفرد تربیة وتنشئة في وبالغا هاما دورا
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  تمهید

، والمتمثلـة في معرفة اثر برنامج و المشكلة المطروحـة في الدراسة من أهداف البحث انطلاقا

المرحلة النهائیة من التعلیم  تلامیذالترویحي الریاضي التربوي في التخفیف من درجة القلق لدى 

، اتبعت حقیق الأهداف المرجوة من الدراسة، وتنوي ،وللوصول إلى حل هذه المشكلةالثا

  :  الخطوات المنهجیة التالیة 

  : الدراسة الاستطلاعیة 1.

  :خطوات بناء أداة جمع البیانات 1.1.

  :الدراسة الاستطلاعیة: الخطوة الأولى

الباحث أثناء دراسته لموضوع من الخطوات الرئیسیة التي یقوم بها الطالب  هذه الخطوة تعد 

، حیث تساعد هذه الدراسة على جمع كــل المعلومات والحقائق التي تخص موضوع بحثه بحثه

،كما تحدد له الطرق العلمیة التي بواسطتها دراسة الموضوع كما تمثل اللبنة الأولى للدراسة 

    .خلالها تمكن الطالب الباحث من إیجاد مرتكز علمي واقعيالأساسیة والتي من 

/  11/ 2018حتى  15/  11/ 2018حیث كانت  الدراسة الاستطلاعیة في الفترة من 

على عینة من تلامیذ المرحلة النهائیة في ثانویة الشهید مفتي عبد القادر بالمدیة، والتي بلغ  22

. تمع الأصلي ومن خارج عینة البحث الأساسیةتلمیذ وهم عینة مماثلة للمج) 40(قوامها 

  :واستهدفت هذه الدراسة

  .التأكد من صلاحیة الأدوات والأجهزة المستخدمة في إجراء البحث -1

  .معرفة الطرق الصحیحة لإجراء القیاسات وتحدید زمن الإجابة على المقاییس -2

  .التلامیذالتأكد من كفاءة المساعدین وتدریبهم على الدقة في متابعة  -3

  . إیجاد المعاملات العلمیة المتغیرات البحث -4

التعرف على المشكلات التي قد تواجه الباحث أثناء التطبیق والتأكد من صلاحیة المكان  -5

  .لتنفیذ البرنامج
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على التأكد من صلاحیة الأدوات والأجهزة المستخدمة وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعیة 

وطرق القیاس، والتأكد من المعاملات العلمیة المتغیرات البحث، وتجهیز استمارات تسجیل 

  .القیاسات للقیاسین القبلي والبعدي

  الإطلاع على الأدب التربوي : الخطوة الثانیة 

باعتبار أن الخاصیة المقاسة ینبغي  ، وذلكلتصمیم وبناء المقاییس  أساسیةتعتبر مرحلة   

وقد تضمن الأدب التربوي مختلف الدراسات والمواضیع  أن تستند على أساس نظري یفسرها،

  ).القلق(والكتب والمجلات والدوریات التي لها علاقة بموضوعنا 

  الإطلاع على المقاییس والاختبارات : الخطوة الثالثة

بعد ذلك تم الإطلاع على مختلف الاستبیانات و المقاییس النفسیة التي أعدت لقیاس ظاهرة  

، ،كما تم الإطلاع على الدراسات السابقة الثانویة الأطوارالمتمدرسین في  التلامیذالقلق عند 

  . التي أفادتنا كثیرا في التعرف على الأدوات المستخدمة لقیاس القلق 

  :وعرضه على المحكمین) مقیاس القلق (صیاغة الصورة الأولیة للأداة : رابعةالخطوة ال

بعد صیاغة بنود مقیاس القلق لتایلور تم عرضه على مجموعة من المحكمین بلغ عددهم 

محكمین من معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة ) 03(منهم   أساتذة) 6(

علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة من معهد )  02(ومحكمین اثنین  02بقسنطینة 

  .المدیة معهد علم النفس جامعةمن ) 01(بالمسیلة ومحكم 

، أما الملاحظة التي أجمع هاولقد اتفقوا بأن المقیاس یتناسب مع إشكالیة الدراسة وفرضیات

 .علیها المحكمین هو إعادة الصیاغة اللغویة لبعض البنود 

  :المنهج المتبع .2

 تحقیق بغیة الباحث یتبعها التي والخطوات العملیات مجموعة عن عبارة بأنه المنهج یعرف

 ینیر الذي هو إذ للبحث ضروري فالمنهج بالتالي و (Mourice Angers -1996.P.58) بحثه

 Jean Claude)  البحث فروض و أسئلة و مساعي و أبعاد ضبط في الباحث یساعد و الطریق

COMBESSIE - 1996-p.09)    
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البرنامج الترویحي الریاضي نظرًا لطبیعة موضوع بحثنا ومشكلته المتعلقة بمدى تأثیر  و   

 ، حیثحلة النهائیة من التعلیم الثانويالتربوي في التخفیف من درجة القلق لدى تلامیذ المر 

طبیعة  یلاءموالذي  ،وضابطةبعینتین تجریبیة  اعتمدت هذه الدراسة على المنهج التجریبي

  .الموضوع

  :مجتمع وعینة البحث  . 3

بأنه الجماعة التي یهتم بها الباحث والتي یرید أن یخلص : یُعرف المجتمع الأصلي للدراسة

إلى نتائج قابلة للتعمیم علیها، وهو المجتمع الذي له خاصیة واحدة على الأقل تمیزه عن غیره 

  . من المجتمعات أو الجماعات

  :وتتمیز المجتمعات الأصلیة بمجموعة من المیزات منها

  .عات الأصلیة متفاوتة بحجمها صغراً وكبراً المجتم. 1

  .تعیش المجتمعات الأصلیة في حدود زمانیة ومكانیة محدودة. 2

غالباً ما یصعب على الباحث تناول المجتمع الأصلي كاملاً بالبحث والدراسة، وهذا ما . 3

  .یدعو الباحث إلى اختیار عینة ممثلة للمجتمع الأصلي

وقد تم تحدید مجتمع الدراسة الأصلي بمتغیرات بحثنا و الذي تم على تلامیذ المرحلة 

الشهید مفتي عبد القادر بجواب ولایة في ثانویة ) السنة الثالثة ( النهائیة من التعلیم الثانوي 

  )تلمیذ 142(ي بلغ عددهم ذالمدیة ، وال

 :عینة البحث 

أي ، أو جمهور البحث"   Population Researsh" العینة هي فئة تمثل مجتمع البحث 

جمیع مفردات الظاهرة التي یدرسها الباحث أو جمیع الأفراد، أو الأشخاص، أو الأشیاء الذین 

  )183ص .2000 .رجاء وحید دویدري ( .یكونون موضوع مشكلة البحث

ل، بمعنى ویجب أن تكون قادرة على أن تمدنا بعینة ممثلة للمجتمع الكلي أصدق تمثی    

محمد فالعینة كما ذكرها . تحتوي العینة المختارة على جمیع ممیزات وخواص المجتمع الأصلي
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هي جزء من المجتمع الكلي المراد تحدید سماته، ممثلة بنسبة مئویة حسابها : "عبد الحمید

  ".طبقا للمعاییر الإحصائیة، وطبیعة مشكلة البحث، ومصادر بیاناته

، والدین اختیروا بطریقة مقصودة وتمثلت يالسنة الثالثة ثانو  ذتلامی حیث تمت الدراسة على 

   :في

 . ذ تلمی 40: عینة التجربة الاستطلاعیة بـ  -

  :موزعة على .تلمیذا 40: عینة البحث الأساسیة بـ -

  . تلمیذ عینــة تجریبیــة، الذین یخضعـــون للبرنامــج الترویحي الریـــاضي) 20( -             

  یخضعـــون للبرنامــج الترویحي الریـــاضيلا  تلمیذ عینة ضابطة،) 20( -             

  المجموع  الإناث  الذكور  المتغیرات 

  20  10  10  المجموعة التجریبیة  

  20  10  10  المجموعة الضابطة

  یمثل عدد و توزیع العینة المدروسة  )20(الجدول رقم

  :مجالات البحث . 4

) 40(أجریت الدراسة على تلامیذ السنة الثالثة ثانوي و البالغ عددهم : المجال البشري  -

  . تلمیذ

   .أجریت الدراسة في ثانویة الشهید مفتي عبد القادر بجواب ولایة المدیة: المجال المكاني -

شرعنا بدایةً في العمل بالنسبة للجزء النظري بعد تحدید موضوع البحث ، : المجال الزمني  -

  .للجزء المیداني  اتجهناومن ثم 

   2019الى نهایة    2015الوقت المخصص لإجراء الدراسة الأساسیة فكانت في بدایة 

 : متغیرات البحث. 5

 :تضمن البحث المتغیرات الآتیة

  : المتغیر المستقل
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  . التربوي  البرنامج الترویحي الریاضي ویتمثل في

  :المتغیر التابع

  .القلقمستوى : ویتمثل في    

  : ضبط متغیرات البحث 1..5

هة وعزل بقیة إن أي دراسة یقوم بها باحث تتطلب ضبط للمتغیرات قصد التحكم فیها من ج"

التي توصل إلیها ، حتى لا تؤثر في نتائج البحث، وبدون هذا تصبح النتائج المتغیرات الأخرى

، ویذكر محمد )2017محمد بوعزیز ("رعلى التحلیل والتصنیف و التفسی الباحث مستعصیة

ض على المسببات الحقیقیة حسن علاوي وأسامة كامل راتب أنه یصعب على الباحث أن یعتر 

 )177ص  .2008 .أحمد بن قلاوز تواتي( .، بدون ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحیحةللنتائج

 :و انطلاقا من هذه الاعتبارات عمل الطالب الباحث على ضبط متغیرات البحث

الضابطة (الزمني لأفراد المجموعتین  و الوزن والطول العمرات ضبط متغیر  -

 ).والتجریبیة 

من المتغیرات المؤثرة على الحالة النفسیة  )، الوزن السن، الطول(هذه المتغیرات  عتبرت

هذه للكشف عن دلالة الفروق بین متوسطي  )ت(حیث قام الباحث باستخدام اختبار .تلامیذلل

  .للمجموعتین الضابطة والتجریبیةالمتغیرات 

  مدى تجانس بین العینتین الضابطة والتجریبیة یبین ) 03(جدول رقم 

 

ت   )20=ن(التجریبیة  )20=ن(الضابطة   المتغیر

 المحسوبة 

  ت 

  الجدولیة 

  مستوى

  ع  س  ع  س  الدلالة

العمر 

  )سنة(الزمني

  غیر دال  2.10  1.54  9.51  18.31  8.52  18.23

  غیر دال   0.76  0.00  1.71  0.01  1.73  )م(الطول 

  غیر دال  0.35  44.51  76.51  46.54  77.21  )كغ(الوزن 
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انه لا توجد  الخاص بین مدى تجانس بین العینتین) 03( نلاحظ من خلال الجدول رقم 

المحسوبة لكل  )ت(، حیث كانت قیمة فروق معنویة بینهما، قبل إجراء التجربة الرئیسیة

، مما یؤكد 18ودرجة حریة  0.05ستوى الدلالة الجدولیة، عند م) ت(المتغیرات اصغر من 

  .التجربة  إجراءعلى تجانس و تكافؤ العینتین قبل 

  ).الضابطة والتجریبیة للقیاس القبلي(ضبط متغیر القلق لأفراد المجموعتین   -

 uباستخدام اختبار مان وتني ) للقلق ( تم التحقق من تجانس المجموعتین في الاختبار القبلي 

  .للكشف عن دلالة الفروق بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة

للفرق بین متوسطي رتب المجموعتین في متغیر  uیبین قیمة مان وتني ) 04(جدول رقم 

  .القلق للقیاس القبلي

  قیمة  )20=ن(التجریبیة  )20=ن(الضابطة   المتغیر

مان 

  وتني

U 

  قیمة

z 

القیمة 

  الاحتمالیة

ASYMP SIG  

  مستوى

متوسط   الدلالة

  الرتب

مجموع 

  الرتب

متوسط 

  الرتب

مجموع 

  الرتب

  10.32  القلــــــق

  

  غیر دال  0.823  -0.241  48.00  107.00  10.88  103.12

  إحصائیا

  ).23.00(تساوي ) 0.05(عند مستوى الدلالة ) 10= ح .د(الجدولیة عند ) u(قیمة 

وهي قیمة اكبر ) 48.00(قیمة مان وتني بلغت  أن)   04( نلاحظ من خلال الجدول رقم 

والتي هي اكبر من  )0.823( sigوهذا ما تشیر إلیه القیمة الاحتمالیة)23.00(من الجدولیة 

ذلك انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي رتب درجات ، ویفسر )0.05(

تكافؤ المجموعتین  إلىالمجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في متغیر القلق مما یشیر 

  .في هذا المتغیر

  :ظروف الدراسة  والعوامل المصاحبة لها -

 .تمت الدراسة وفق البرنامج المسطر مسبقا دون تسجیل أي خلل    
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  :أدوات البحث. 6

لإجراء هذه الدراسة قام الطالب الباحث بإعداد أداة جمع البیانات و التي تناسب موضوع 

و قصد اختبـــار فرضیتها و الإجابة على أسئلتها . الدراسة و تتماشى مع إشكالاتها و فرضیتها

مقیاس تایلور للقلق (برنامج ترویحي ریاضي تربوي وتطبیق مقیاس القلق  بإعدادقمنا 

  ) الصریح

تي الشهید مف ثانویة(المعني بالبحث كانت له تجربة مهنیة في نفس المؤسسة التربویة  أنو بما 

البحث المطلوبة  أدواتوتطبیق  إجراءسهل في  الذي الأمر، سنوات) 7(لحوالي ) عبد القادر

   أریحیةبكل 

  :البحث الأسس العلمیة لأدوات  .7

 :صدق مقیاس القلق.1.7

  : صدق المحكمین  -أ    

قام الطالب الباحث بعرض المقیاس على مجموعة من الأساتذة الخبراء  متكونة           

مقدمة البحث، أهداف البحث، (علما أنه قدّم إلیهم ملخص من البحث یحوي . أساتذة) 6(من

  ) .البحث  مشكلة البحث، وفرضیات

وبعد ما قام جمیع المحكمین بالإطلاع على المقیاس وإبداء جملة من التعلیقات        

  .  حیث تم الالتزام بما تم تقدیمه من ملاحظات وتعدیلات. والملاحظات علیها

  :ب ـ صدق الاتساق الداخلي     

،من خلال حساب معامل ) SPSS(الاتساق الداخلي بواسطة برنامج  تم التحقق من صدق

على انه قوة "محمود،الأغاوهذا ما یؤكداه  ،للمقیاس وبین كل محاوره" بیرسون " الارتباط 

الارتباط بین درجات كل مستوى من مستویات الأهداف ودرجة الاختبار الكلیة وكذلك درجة 

 الأغا إحسان("ارتباط كل فقرة من فقرات الاختبار بمستوى الأهداف الكلي الذي تنتمي إلیه

حققت  قد فقرة)50(أن جمیع فقرات القلق بعد الحساب  تبین  حیث . )1999، الأستاذ محمود

وهذا مایدل ) 0.925(قیمة  وأعلى) 0.709(قیمة  أدنىحیث بلغت ارتباطات دالة إحصائیا ،

   المقیاس یتمتع بصدق اتساق داخلي عال ما یطمئن الطالب الباحث على استخدام المقیاس أن
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  :الصدق الذاتي  - ب

 یبین معامل الارتباط للقلق) 05( جدول رقم 

 معامل الارتباط
 عدد الفقرات

0.923 50 

 

وهو معامل قوي وهذا ما یشیر  0.923معامل الارتباط بلغ  أن أعلاهنلاحظ من خلال الجدول 

  .ان الأداة صادقة لما وضعت لقیاسه

  :ثبات مقیاس القلق 2.7.

الاختبار مدى الدقة أو الاتساق أو استقرار نتائجه ، فیما لو طبق على عینة من یقصد بثبات ¨

 )152، ص1993مقدم عبد الحفیظ، (.الأفراد في مناسبتین مختلفتین

، یعتبر معامل ألفا كرونباخ و التجزئة النصفیة )  50(ولحساب معاملات ثبات المقیاس بفقراته 

محمد (¨.SPSSاستخدام البرنامج الإحصائي  سطةمن أهم أدوات القیاس حیث تم حسابه بوا

  )2017بوعزیز 

  :معادلة ألفا كرونباخ  -أ 

  كرونباخ في مقیاس القلق ألفامعامل الثبات  الكلي باستخدام  یبین) 06( جدول رقم 

Cronbach's Alpha عدد الفقرات 

0.859  50 

  

وهو معامل قوي  في  0.859كرونباخ بلغ  ألفامعامل  أن أعلاهنلاحظ من خلال الجدول 

تمتعه بثبات قوي وهذا ما یطمئن الطالب الباحث  إلىمقیاس القلق وهذا مایشیر المقیاس  

  باستخدام هذا المقیاس في الدراسة 

  :التجزئة النصفیة -ب 

 تم حساب الثبات الكلي لمقیاس القلق بحساب معامل الارتباط بین درجات الأسئلة

بیرسون براون " ، ثم تصحیح معامل الارتباط بمعادلة جات الأسئلة الزوجیةالفردیة ودر 

 ) spss(باستخدام البرنامج الإحصائي "
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  یبین معامل الثبات مقیاس القلق بالتجزئة النصفیة) 07(جدول رقم      

 التجزئة النصفیة

 الارتباطمعامل  معامل الارتباط بعد التصحیح(Spearman-Brown) عدد الفقرات

0.909 0.831 50 

وهو معامل قوي  في مقیاس  0.831معامل الارتباط بلغ  أن أعلاهنلاحظ من خلال الجدول 

أن المقیاس یتمتع بثبات قوي وهذا ما یطمئن الطالب الباحث   إلىالقلق وهذا ما یشیر 

  .باستخدام هذا المقیاس في الدراسة 

  :المقترح  الریاضي التربوي يحالبرنامج التروی بناء وخصائص. 8

  :محتوى البرنامج

بعد الاطلاع على المراجع العلمیة والدراسات السابقة وأراء الخبراء تم اختیار مجموعة من 

الألعاب الریاضیة الترویحیة المناسبة لطبیعة العینة والإمكانات الموجودة تم توزیعها كوحدات 

 .للبرنامج المقترح

  : البرنامج  أهداف -

لكل برنامج ترویحي ریاضي أهداف محددة یحاول بلوغها من خلال تنفیذه وإدارته وذلك      

حتى تحقق الفائدة المرجوة من إعداده ولذل یهدف البرنامج المقترح إلى تحسین بعض النواحي 

  : السلوكیة لدى التلامیذ وإكساب صفات شخصیة مرغوب فیها ومنها 

 . التلامیذالحد و التخفیف من القلق لدى  -

 .للتلامیذتحسین الحالة الصحیة النفسیة  -

 .العضلي والعصبي الاسترخاءتحقیق  -

 .تجدید نشاط وحیویة الجسم ،وتنمیة اللیاقة البدنیة -

  .تحقیق السعادة والترویح عن الذات -

  :وضع البرنامج الترویحي الریاضي التربوي المقترح  أسس -
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النشاط مع طبیعة التلامیذ من حیث استعداداتهم وقدراتهم ومهاراتهم  أوجهتتناسب  أن .1

   الحركیة

النشاط التي  ألوانالریاضیة وذلك حتى یتمكن التلامیذ من اختیار  الأنشطة أوجهتنوع  . 2

  تشبع میولهم وحاجاتهم والتي تتماشى مع اتجاهاتهم 

سهولة والصعوبة حتى یجد عدة مستویات من حیث ال الأنشطةلون من  لأيیكون  أن . 3

  .كل تلمیذ المستوى الذي یناسب قدراته وذلك من خلال مراعاة الفروق الفردیة بین التلامیذ

  ووسائل ترویحیة  وأدواتالمتاحة من ملاعب  الإمكاناتمع  الأنشطة أوجهتتناسب  أن 4.

  والسلامة  الأمن مبدأتحقیق  .5

  یقبل التلامیذ على الاشتراك فیه  النشاط المرجوة منه عندما أوجهتحقق  أن .6

السریع و من  إلىالصعب و من الطیىء  إلىالتمرینات متدرجا من السهل  أداءیكون  أن .7

  المركب  إلىالبسیط 

الاهتمام بإتاحة الفرصة للانتقال من الأجهزة والأدوات بأي طریقة یفضلها التلامیذ  .8

  .والأجهزةللتعرف على حركات متنوعة على الأدوات 

الاهتمام بالأنشطة المتعددة والبسیطة والتي تستخدم في أسلوب دمج عدة حركات أساسیة  .9

 مع استخدام التنوع والتجدید في الأدوات المستخدمة لبعث السرور) جري، وثب، مشي(مثل

 .والبهجة

  :الأدوات المستخدمة

البدیلة وتوفر ما یمكن  تم استخدام بعض الأدوات المتاحة في المكان وعمل بعض الأدوات

  ).صنادیق -كرات  -حبال  -أطواق  -کرات مختلفة الأحجام والألوان (

  :التوزیع الزمني 

بالرجوع إلى المراجع العلمیة والدراسات السابقة وآراء الخبراء حدد الباحث الزمن الكلي لتنفیذ 

توزیعها صة، تم في كل ح) دقیقة  60(حصة و ) 20(البرنامج الترویحي المقترح في عدد 

  :كالتالي

  :والذي یهدف إلى :الجزء التمهیدي -أ
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  .إعداد الجسم وهیئته بدنیا وفسیولوجیا ونفسیا لتقبل العمل في المرحلة التالیة -1

محاولة الوصول إلى أحسن الطرق للانتقال للجزء التالي مع إدخال روح المرح في  -2

  .التعلیمات لیكون هناك انطباع سار للمشتركین

  .زیادة الأنشطة الترویحیة تدریجیا -3

 الإعداد الجید لتلافي الإصابات التي قد یتعرض لها التلمیذ أثناء الأداء ومن الممكن أن - 4

  : تتمثل تمرینات الإحماء في الأشكال التالیة

  ) جري في الساحة -حواجز -جري تتابع (تمرینات الجري باختلاف أنواعها  -

  سابقات العاب صغیره في شكل م -

ویتعلق زمن الإحماء أو الجزء التمهیدي بالظروف المحیطة بالجو، أي أنه كلما كان الجو 

  . دقائق) 15(باردا طالت مدة هذا الجزء بحیث لا تظهر أي أعراض للتعب ومدته 

والذي یهدف إلى المحافظة على الحالة البدنیة والفسیولوجیة وتحسین  :الجزء الرئیسي - ب

من الألعاب الریاضیة الهادفة  التي والاجتماعیة للتلامیذ باستخدام مجموعة  النفسیة الحالة

وتكونت من . ، والتي من أبرزها القلقویح، والتقلیل من الضغوط النفسیةتهدف إلى التر 

  : للبرنامج وهما كالتالي) د 40(مرحلتي أعطیت تدریجیا على مدى الفترة الزمنیة الكلیة 

اشتملت على كثیر من التمرینات البدنیة الحرة والتمرینات بالأدوات والتي : المرحلة الأولى -

  .تزید من كفاءة عمل العضلات الكبیرة كعضلات الذراعین والرجلین والجذع والبطن والرقبة

لكرة القدم وكرة الید وكرة السلة  الترویحیةاشتملت على كثیر من الألعاب  :المرحلة الثانیة - 

ویجب أن یتوفر في الجزء  العاب ترویحیة مختلفة في جمیع النشاطات،و  والكرة الطائرة

  :الرئیسي ما یلي

  تنوع التمرینات وتغیرها وفقا للمجموعات العضلیة العاملة حتى یمكن تلافي تحمل بعض. 1

  .العضلات أو المجموعات العضلیة للجهد لمدة طویلة 

  جب محاولة الوصول إلى تعلم الشكلفي حالة تعلیم مهارة ریاضیة سهلة وأساسیة فإنه ی. 2

  . الألعاب بطریقة صحیحةالكامل للمهارة أولا ثم أداء 

  تؤدي التمرینات التي تحتاج إلى متطلبات عالیة من التركیز ورد الفعل والتوافق العضلي. 3
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العصبي في النصف الأول من الجزء الرئیسي لأن الجهاز العصبي یكون في حالة غیر 

  .مجهدة

  ناتیالأداء الحركي للأنشطة الترویحیة الریاضیة تمرینات للتهدئة والاسترخاء وتمر  یتخلل. 4

  .للتنفس کراحة إیجابیة نشطة

  :الجزء الختامي -ج

قد راعى الباحث أن یعقب فترة التدریب الأساسیة فترة تهدئة متدرجة وذلك باستخدام المشي 

  :والجري الخفیف، وهدف إلى

  .ما كان علیه في حالة الراحة الوصول بحالة الجسم إلى. 1

اختیار التمرینات بحیث تزید من اهتمام الفرد ولا تبعده على أدائها بل تعمل على إمكانیة . 2

  .قیامه بأدائها مرة أخرى بنفسه

  ریاضیة  بتحیةتنتهي الوحدة . 3

  دقائق) 5(مدة هذا الجزء . 4

  :أسالیب تنفیذ البرنامج الترویحي الریاضي المقترح

تنفیذ البرنامج المقترح على الباحث والتلمیذ ومدى قدرة كل منهما على تفهم الآخر  یتوقف

الأسلوب المباشر  التربوي والاستجابة ولقد استخدم الباحث في تنفیذ برنامج الترویح الریاضي

  . والغیر مباشر

  :الأسلوب المباشر

یؤدي فیها الأنشطة وفیه یظهر دور الباحث في البرنامج فهو المصمم للبیئة التي سوف 

الترویحیة الریاضیة بشكل یشجع فیه الأداء الفردي عن طریق إرشاد وتوجیه التلمیذ من نشاط 

  . خلال إجراءات معینة ینطلق فیها التلمیذ بحریة كاملة لاكتساب الخبرة إلى نشاط آخر من

  :الأسلوب الغیر مباشر

من الطرق الحدیثة التي ترمي إلى جعل التلمیذ یتعلم من خلال اعتماده على نفسه ومن خلال 

وخبراته الشخصیة، ومن ثم فإنها تسمح للفرد أن یمارس من خلال مستوى قدراته جهده الذاتي 
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 أدائه أثناءالهدف المنشود والباحث  إلىوخبراته و نشاطه الذهني و الحركي من اجل الوصول 

  .الأخطاءیعتبر الموجه والمرشد لیجنب التلمیذ الوقوع في  الأسلوبلهذا 

  نموذج لوحدة یومیة 

 د 60 :الزمن

  04: وحدة رقم       

  التلامیذالخبرات المعرفیة بین  تناقل :هدف الحصة  

  60:الزمن  

  الأدوات المستعملة  المدة  وضعيات التعلم  مراحل التعلم

مرحلة  ال
  مهيديةالت

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  - 

جرى خفیف حول الملعب حسب اتجاهات  - 

  مختلفة مع التغییر عند الإشارة

  )التمریرات العشرة' لعبة شبه ریاضیة - 

  .تمارین التمدید والإطالة - 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15
 - میقاتیة - صفارة - كرات

 –اطواق  –شواخص 
  ..صدریات 

مرحلة  ال
  رئيسيةال

 سباق الحیواناتلعبة 

في أربع قطارات  التلامیذیقف  :وصف اللعبة

أسم أحد الحیوانات یجري  الأستاذوعندما ینادي 

الأوائل من كل قطار للوصول إلى خط  أربعة

  .النهایة مع تقلید الحیوان في الصوت والحركة

 أشارة المرورلعبة 

 الأستاذفي الملعب وعندما یرفع  التلامیذینتشر 

العلم الأخضر یجري الأطفال بسرعة وعندما یرفع 

العلم الأصفر یجري الأطفال ببطء وعندما یرفع 

  العلم الأحمر یقف الأطفال وهكذا

  د40

 - میقاتیة - صفارة - كرات

 – أطواق –شواخص 

  ..صدریات 

مرحلة  ال
  ختاميةال

) العودة إلى الحالة الطبیعیة(.مشي خفیف  -
  تمرینات الاسترخاء

التلامیذ في صف واحد ، التحیة جمع  - 
  .الریاضیة والانصراف

    د 5
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 یبین توزیع حصص البرنامج) 08(جدول رقم: توزیع محتوى البرنامج     

عدد   نوع الحصص

  الحصص

حجم كل 

  حصة

مجموع الحجم 

  الساعي

تحضیر (حصص توعویة 

  )نفسي

  سا2  سا1  02

  سا2  سا1  02  حصص الإعداد البدني

  سا16  سا1  16  حصص ترویحیة 

ثلاثة  حصص رئیسیة تماشیا مع أهداف البرنامج حصص توعویة  إلىلقد تم توزیع البرنامج 

وفي الأخیر  ،البدني للأعدادحیث تعتبر بمثابة تحضیر نفسي لعینة الدراسة  و حصتین 

  )16( حصص ترویحیة 

  .الأسبوع حصة موزعة على حصتین في ) 20(یحتوي البرنامج على  :محتوى البرنامج -

 یبین البرنامج الترویحي الریاضي المقترح) 09(جدول رقم 

  المدة  الأهداف  الحصص

  سا1  حصة تعارف وشرح محتوى البرنامج   1

  سا1  ).تحضیر نفسي لممارسة النشاط الریاضي (تهیئة نفسیة   2

  سا1  تحضیر بدني عام  3

  سا1  تنمیة الجانب الحسي حركي   4

  سا1  والتعاون بین الجمیعمعرفة أهمیة الوقت    5

  سا1  العاب ترویحیة حرة من اختیار التلامیذ  6

  سا1  .الإنجازالعمل وسرعة  إتقان  7

  سا1  تنمیة التوافق البصري والحركي  8
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  سا1  العاب ترویحیة حرة من اختیار التلامیذ  9

  سا1  تنمیة التوافق البصري الحركي  10

  سا1  التوازن والدقة في الحركة  11

  سا1  والاستلامالتركیز في التسلیم   12

  سا1  العاب ترویحیة حرة من اختیار التلامیذ  13

  سا1  تناقل الخبرات المعرفیة بین التلامیذ    14

  سا1  النشاط العام وتنمیة الفكر والتعاون  15

  سا1  التعاون والحركة العامة والتفكیر بأسالیب مبتكرة   16

  سا1  التلامیذالعاب ترویحیة حرة من اختیار   17

  سا1  والتركیز هوالانتباتنمیة الدقة   18

  سا1  .وسرعة التخیل الیقظةتنمیة   19

  سا1  العاب من اختیار التلامیذ  20

 :یم البرنامجتقی -

  :اعتمد في عملیة التقویم على مجموعة من الإجراءات و الآلیات منها

وذلك من خلال الأسئلة قام الطالب الباحث بعملیة تقویم أولیة :أولي تشخیصي یمیتق  -

وما والمناقشات والآراء حول محتوى البرنامج على العینة التي سوف یطبق علیها البرنامج ،

واحتیاجاتهم النفسیة،بالإضافة إلى الاختبارات المیدانیة والتي  ،یتماشى مع میولاتهم ورغباتهم

 .تمثلت في الاختبارات القبلیة 

م هذا البرنامج من خلال ملاحظة سلوكات وردود أفعال تطبیق البرنامج بتقوی :یم تتبعيیتق -

 .العینة المستهدفة
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وذلك من خلال المناقشة وفتح الحوار مع  ،تقویم في نهایة كل حصة :یم ختاميیتق -

، إضافة إلى نوع الألعاب والتمارین شعورهم وإحساسهم بالراحة النفسیةالتلامیذ فیما یخص 

 .المستخدمة في الحصة

بتطبیق الاختبارات التي أعدت لذلك و المتمثلة في الاختبارات البعدیة  :یم نهائيیتق -

 ).القلق(للدراسة  من خلال المقیاس المعد لقیاس 

 :الأسس العلمیة للبرنامج  -

 :الصدق  -

مختصین في علم النفس  ةذأسات( كان هناك عرض البرنامج على مجموعة من خبراء 

أساتذة من معاهد التربیة البدنیة و ) 6(نة من، والصحة و التدریب الریاضي  متكو الریاضي

  .الریاضیة

 :الموضوعیة  -

یقصد بالموضوعیة التحرر من التحیز أو التعصب، و عدم إدخال العوامل الشخصیة فیما 

 ).332ص  . 2003 .عبد الرحمان محمد عیسوي(یصدر الطالب الباحث من أحكام

  :التالیةوترجع موضوعیة البرنامج في الأصل إلى النقاط 

اختیار النشاط تم وفقا لمیولات ورغبات ودوافع العینة المستهدفة، دون إغفال توجیههم  -

وإرشادهم نحو نوع النشاط الذي یتفق مع حاجاتهم واستعداداتهم وقدراتهم النفسیة و البدنیة 

 .  ،ومستوى نضجهم

كما تم الاعتماد على  ،علمي وذلك بمراعاة الشدة والحمل تم تخطیط البرنامج وفقا لأسلوب -

بعد  – أثناء –قبل  –بعض المؤشرات الفیزیولوجیة كالمراقبة المستمرة لمؤشر نبض القلب 

  .    الممارسة

 .لغة التعامل في إطار عرض و توجیه المستفیدین تمیزت بالبساطة و الوضوح  -

 .كذلك تم القیام بإجراء التعدیلات اللازمة حسب توجیهات الأساتذة المحكمین -

استنادا على كل الإجراءات المیدانیة و الاعتبارات السالفة الذكر یستخلص الباحث أن و 

 .البرنامج المقترح یتمتع بموضوعیة عالیة
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  : الوسائل الإحصائیة المستعملة . 9

إلیه من بیانات عن  ، وما سیتوصلبحثالبعض الأسس الإحصائیة لمعالجة نتائج  استعمل

  uاختبار مان وتني على أدوات البحث المختلفة المطبقة في هذه الدراسة مثل . أفراد العینة

وهذا بعد استعراض بعض الدراسات  ،لعینتین مستقلتین و اختبار ویلكوسون لعینتین مرتبطتین

السابقة التي لها علاقة مع الدراسة الحالیة من حیث المنهج و حجم العینة وفرضیات البحث 

  : جة ما یلي تضمنت خطة المعالو 

  النسبة المئویة  -

  المتوسط الحسابي  -

  : الانحراف المعیاري  -

  بیرسون " معامل ارتباط  - 

  .معامل ألفا كرونباخ  -

  .طریقة التجزئة النصفیة  - 

  .لعینتین مستقلتین )Mann Whitney )u اختبار مان وتني - 

  .لعینتین مرتبطتینWilcoxon اختبار ویلكوسون -

 ).spss(برنامج الحزم الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة  تمت المعالج الإحصائیة باستخدام -   
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  خلاصة

تتطلب أي دراسة علمیة منهجیة  یمكن القول من خلال استعراض هذا الفصل انه     

وإجراءات میدانیة، لان جوهر الدراسة یكمن في كیفیة ضبط حدود البحث الرئیسیة وإجراءاته 

  . المیدانیة 

بوضع خطة محددة ، الباحث من خلال هذا الفصل تجسیدهوهذا ما حاول الطالب       

، یخدم مشكلة وأهداف راسةتحدید منهج ملائم لطبیعة الد، وذلك بواسطة الأهداف والغایات

مع دراسة الأسس  ،ناتوالأدوات المناسبة لجمع البیا ،كما تم تحدید عینة الدراسة ،لبحثا

التي تساعد في عرض وتحلیل  ،حدید الوسائل الإحصائیة الملائمةبالإضافة إلى ت العلمیة لها،

  .   ومناقشة النتائج
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  الفصل الثالث

  النتائج ومناقشة عرض و تحلیل
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یوجد فرق في درجة القلق  لاتنص هذه الفرضیة على أنه : الفرضیة الأولى وتحلیل نتائج .1

،  بین أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في القیاس القبلي على مقیاس القلق

 وفیما. لعینتین مستقلتین )ت(المناسب في هذه الحالة هو اختبار  الإحصائيالأسلوب  وبالتالي

  .الإحصائيراضات هذا الأسلوب افتیلي نقوم بالتحقق من أهم 

درجات نقوم بالتحقق من عدم وجود قیم شاذة في : التحقق من عدم وجود قیم شاذة .1.1

بواسطة رسم  القیاس القبلي للمجموعة الضابطة ودرجات القیاس القبلي للمجموعة التجریبیة

 ).1(الشكل رقم  یبینهالصندوق وهذا ما 

 

 

 
 
 

 

 

  

  

  في درجات المجموعتینرسم الصندوق للتحقق من عدم وجود قیم شاذة ) 1(الشكل رقم 

في درجات القلق  توجد قیم خارج رسم الصندوق بأنه )1(رقم نلاحظ من الشكل 

 .هذا الافتراض لم یتحققن أ، وبالتالي نستنتج للمجموعة التجریبیة

للتحقق من مدى اقتراب : (Shapiro-Wilk’s Test)إختبار شابیرو ویلك. 2.1

  .من التوزیع الطبیعيللمجموعتین الضابطة والتجریبیة  القبليدرجات القیاس 
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  ویلك -نتیجة اختبار شابیرو) 10(الجدول رقم      

  القیمة الاحتمالیة  درجة الحریة  قیمة إختبار شابیرو ویلك  المتغیرین

درجات المجموعة 

  الضابطة

,8960  17  ,0580 

درجات المجموعة 

  التجریبیة

,8320  17  ,0060  

  

لدرجات القیاس بأن قیم اختبار شابیرو ویلك دالة إحصائیا ) 10(نلاحظ من الجدول رقم 

لا  القلقوبالتالي نرفض الفرضیة الصفریة بأن توزیع درجات  القبلي للمجموعة التجریبیة

لم وبالتالي . وهذا یبین أن الدرجات لا تتوزع توزیعا طبیعیا. تختلف عن التوزیع الطبیعي

نقوم مستقلتین وسلا یمكننا استخدام اختبار ت لعینتین یتحقق هذا الافتراض كذلك، ومنه 

 Mann Whitney U)اختبار مان وتني  وهو له باستخدام الاختبار اللابارمتري البدیل

test)قیام بحساب الاختبار تم التحقق من وجود نفس الشكل لتوزیع المجموعتین وقبل ال

  )2(وهذا ما یوضحه الشكل رقم . الضابطة والتجریبیة في القلق
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  شكل توزیع درجات المجموعتین) 2(الشكل رقم 

استخدام اختبار مان بأن شكل التوزیعین غیر متشابه لذلك سیتم ) 2(نلاحظ من الشكل 

وتني لمقارنة متوسط الرتب ولیس مقارنة الوسیطین الحسابیین، حیث بلغ متوسط رتب 

  ).2(المجموعتین كما هو موضح في الجدول رقم 
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  متوسطي رتب المجموعتین): 11(جدول رقم 

  مجموع الرتب  متوسط الرتب  عدد الأفراد  المجموعة

  267,00 15,71 17  المجموعة الضابطة

  328,00  19,29  17  المجموعة التجریبیة

مان وتني لمقارنة متوسطي رتب المجموعتین كما نتائج اختبار وفیمایلي نقوم بعرض 

  )11(الجدول رقم  هیظهر 

  اختبار مان وتنيقیمة ): 12(جدول رقم 

  القیمة الاحتمالیة  قیمة اختبار مان وتني

114.000 0.292  

فإن ، )U=114.000, P= 0.292( إحصائیادالة مان وتنیغیر بما أن قیمة اختبار 

في  رتب المجموعة الضابطة ومتوسط رتب المجموعة التجریبیة متوسط الفرق الملاحظ بین

نستنتج بأن الفرضیة الأولى قد تحققت، ، وبالتالي غیر حقیقي ویرجع إلى الصدفةفرق  القلق

، وهذا یعتبر مؤشر  والقیاس البعدي للعینة الضابطةیتأثر مستوى القلق بین القیاس القبلي  لا

  .جید بأن المجموعتین الضابطة والتجریبیة متكافئتین

یوجد فرق في درجة القلق  أنه تنص هذه الفرضیة على : الفرضیة الثانیةوتحلیل نتائج  -2

الترویحي بین أفراد المجموعة الضابطة و المجموعة التجریبیة بعد تطبیق البرنامج  التربوي 

، )المرحلة النهائیة من التعلیم الثانويتلامیذ  (الریاضي لصالح المجموعة التجریبیة 

  .لعینتین مستقلتین )ت(المناسب في هذه الحالة هو اختبار الإحصائيوبالتالي الأسلوب 

  .الإحصائيفتراضات هذا الأسلوب اوفیمایلي نقوم بالتحقق من أهم  
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درجات نقوم بالتحقق من عدم وجود قیم شاذة في : التحقق من عدم وجود قیم شاذة.1.2

بواسطة رسم  للمجموعة التجریبیة البعديللمجموعة الضابطة ودرجات القیاس  البعديالقیاس 

 ).3(الشكل رقم  یبینهالصندوق وهذا ما 

 

 
 
 

 

 
 

 

 

 

  

  

  في درجات المجموعتینرسم الصندوق للتحقق من عدم وجود قیم شاذة ) 3(الشكل رقم 

في درجات القلق  بأنه توجد قیم خارج رسم الصندوق) 2(نلاحظ من الشكل رقم 

 .هذا الافتراض لم یتحققن أ، وبالتالي نستنتج للمجموعة التجریبیة

للتحقق من مدى اقتراب : (Shapiro-Wilk’s Test)إختبار شابیرو ویلك .2.2

  .من التوزیع الطبیعيللمجموعتین الضابطة والتجریبیة درجات القیاس البعدي 

  ویلك -ننتیجة اختبار شابیرو) 13(الجدول رقم 

  القیمة الاحتمالیة  درجة الحریة  قیمة إختبار شابیرو ویلك  المتغیرین

 0.426  17  0.948درجات المجموعة 
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  الضابطة

درجات المجموعة 

  التجریبیة

0.875  17  0.026  

لدرجات القیاس بأن قیم اختبار شابیرو ویلك دالة إحصائیا ) 13(نلاحظ من الجدول رقم 

لا  القلقوبالتالي نرفض الفرضیة الصفریة بأن توزیع درجات  البعدي للمجموعة التجریبیة

لم وبالتالي . وهذا یبین أن الدرجات لا تتوزع توزیعا طبیعیا. تختلف عن التوزیع الطبیعي

نقوم وس، مستقلتینلا یمكننا استخدام اختبار ت لعینتین یتحقق هذا الافتراض كذلك ومنه 

 (Mann Whitney U test)اختبار مان وتني وهو  له باستخدام الاختبار اللابارمتري البدیل

لقیام بحساب الاختبار تم التحقق من وجود نفس الشكل لتوزیع المجموعتین الضابطة وقبل ا

  وهذا . والتجریبیة في القلق

  )4(ما یوضحه الشكل رقم 

  

  

  

  

 

 

  

  شكل توزیع درجات المجموعتین) 4(الشكل رقم 
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بأن شكل التوزیعین غیر متشابه لذلك سیتم استخدام اختبار مان ) 4(نلاحظ من الشكل 

وتني لمقارنة متوسط الرتب ولیس مقارنة الوسیطین الحسابیین، حیث بلغ متوسط رتب 

 ).13(المجموعتین كما هو موضح في الجدول رقم 

  متوسطي رتب المجموعتین): 14(جدول رقم 

  مجموع الرتب  متوسط الرتب  عدد الأفراد  المجموعة

  397,50 23,38 17  المجموعة الضابطة

  197,50  11,62  17  المجموعة التجریبیة

مان وتني لمقارنة متوسطي رتب المجموعتین كما نتائج اختبار وفیمایلي نقوم بعرض 

  )14(الجدول رقم  هیظهر 

  اختبار اختبار مان وتنيقیمة ): 15(جدول رقم 

  القیمة الاحتمالیة  قیمة اختبار مان وتني

44.500 0.001  

فإن الفرق ، )U=44.500, P= 0.001( إحصائیادالة  مان وتنيبما أن قیمة اختبار 

 في القلق رتب المجموعة الضابطة ومتوسط رتب المجموعة التجریبیة متوسط الملاحظ بین

 نستنتج بأن الفرضیة الثانیة قد تحققت، بأنه، وبالتالي یرجع إلى الصدفةلا حقیقي و فرق 

ایجابي على  البرنامج الترویحي الریاضي  المطبق على العینة التجریبیة یؤدى إلى اثر

، وبالتالي نستنتج أن البرنامج مستوي القلق لدى تلامیذ المرحلة النھائیة من التعلیم الثانوي

  .ة النهائیة من التعلیم الثانويلالترویحي فعال في خفض القلق لدى تلامیذ المرح

نامج سنقوم بحساب حجم ر بما أن الدلالة الإحصائیة لا تكفي للتأكد من فعالیة هذا الب

�ثر للتأكد من  الدلالة العملیة له من خلال المعادلة التالیة التالیة  الأ =
�

√�
حیث بعد  

�تطبیق المعادلة  =
��.���

√��
وهذا دلیل  - 0.840على النتیجة التالیة وهي تم الحصول  
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فعال جدا في  الریاضي وهذا ما یبین أن البرنامج الترویحيعلى وجود حجم أثر كبیر 

  .لدى تلامیذ المرحلة النهائیة من التعلیم الثانويالتخفیف من القلق 

  :تفسیر النتائج وفق الدراسات السابقة والخلفیة النظریة للدراسة . 3

  :الأولىالفرضیة 

  :تحققت الفرضي الأولى والتي نصت على انه 

یوجد فرق في درجة القلق بین أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في  لا

  . القیاس القبلي على مقیاس القلق

فاعلیة برنامج في دراسته   )2013إبراهیم باجس معالي (وهو ما توصل إلیه الباحث 

عینة ، على علاجي في خفض القلق النفسي وتنمیة مفهوم  الذات لدى الطلبة المتمیزین

حیث ) مجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة(طالب مقسمة إلى مجموعتین  40متكونة من 

في ) یبیة والضابطةالتجر (توصل إلى انه لا توجد فروق ذات دلالة معنویة بین المجموعتین 

، ویرى الباحث في هذا الصدد آن السبب راجع إلى عدم ممارسة العینتین إلى القیاس القبلي

 رب في نتائج درجات القیاس القبلي،، الأمر الذي أدى إلى التقاعلاجیة ج ریاضیةأي برام

فاعلیة برنامج في دراسته  )2011علي موسى علي دبابش (نفس الشيء بالنسبة إلى دراسة 

في الدرجات في الدرجات في الدرجات في الدرجات في الدرجات في الدرجات إرشادي مقترح لل

، ماعي لدى طلبة المرحلة الثانویة وأثره على تقدیر الذاتتخفیف من القلق الاجتفي الدرجات 

التجریبیة (، بین المجموعتین ق دالة إحصائیا في القیاس القبليأي انه لا توجد فرو 

، إلى عدم ممارسة كلا من أسباب هذا التكافؤ في الدرجات، ویرجح كذلك إلى أن )والضابطة

الدور الذي یلعبه وهذا ما یؤكده  ،ة من قبلالمجموعتین لبرامج ترویحیة ریاضیة بطریقة منظم

خاصة من الناحیة المتمدرس بصفة والمراهق ، في حیاة الفرد عامة الترویحي النشاط البدني

التلامیذ منح یفقد عكس الافراد الذین لایمارسون هذه الانشطة، ، النفسیة والاجتماعیة

علاوة على ، الترویح أثناء أوقات الفراغنشطة التفاهم والمتعة والبهجة من خلال أالمراهقین 

ولیام مارسنز رالف بیترز (ومظهر الصحة لاكتساب اللیاقة البدنیة والشخصیة المثالیة ،تنشیط الفكر

یوجد فرق في درجة القلق بین  لا :ومنه نستطیع القول أن الفرضیة التي تنص انه  ،)118ص

 .أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في القیاس القبلي على مقیاس القلق
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  :الفرضیة الثانیة

  :تحققت الفرضیة الثانیة  والتي نصت على انه 

یوجد فرق في درجة القلق  بین أفراد المجموعة الضابطة و المجموعة التجریبیة بعد تطبیق 

المرحلة النهائیة تلامیذ  (البرنامج  التربوي الترویحي الریاضي لصالح المجموعة التجریبیة 

  ) من التعلیم الثانوي

 إبراهیم محمد /د .م .أ السمنودي كمال محمد /د .أ( وهو ما توصل إلیه الباحث

 البدني القلق حالة خفض على ترویحیة ألعاب برنامج تأثیر  في دراسته )2015الذهبي

طفل حیث تحقق من انه  12، على عینة مكونة من المنصورة جامعة الأورام لأطفال مركز

، أي العینة س البعدي لصالح العینة التجریبیةتوجد دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي والقیا

، حیث ارجع الأسباب إلى ویحيالتي كانت تمارس أو التي طبق علیها البرنامج الریاضي التر 

ى خفض درجة القلق ، الأمر الذي أدى إلرویحيیجابي الذي تركه هذا البرنامج التالأثر الا

ونفس . مارس الألعاب الترویحیة الریاضیة، عكس العینة الضابطة التي لم تالبدني للأطفال

مدى إسهامات (في دراسته  )2017الدكتور بوعزیز محمد(النتائج التي توصل إلیها الباحث 

ریاضیة على بعض المتغیرات النفسیة وعلاقتها بالتوافق المهني لدى الممارسة الترویحیة ال

، وتأثیره الایجابي في صل إلى فعالیة البرنامج الترویحيحیث تو ) أساتذة التعلیم المتوسط

وسیلة یستطیع  إذ أن البرامج الترویحیة، یرات النفسیة، والتي منها القلقخفض بعض المتغ

یمارس  ،وحیاته الروتینیة لفترة مؤقتة دراستهمن خلالها الهروب من مشاكله وضغوط  تلمیذال

ولكنه یعود سعید متجدد ونشیط إلى . من خلالها النشاط الترویحي ثم یعود إلیها مرة ثانیة

وحیاته وبحیویة وتفاؤل فالترویح شعور ونشاط یعمل على تجدید حالة الفرد بجمیع  دراسته

 منى احمد( خاصة التخلص من ظاهرة القلق والعقلیة والاجتماعیة والنفسیة جوانبها البدنیة

یوجد فرق في  :على ومنه نستطیع القول ان الفرضیة الثانیة التي تنص .)41،ص2018الأزهري،

درجة القلق  بین أفراد المجموعة الضابطة و المجموعة التجریبیة بعد تطبیق البرنامج  

المرحلة النهائیة من تلامیذ  (لصالح المجموعة التجریبیة التربوي الترویحي الریاضي 

  .قد تحققت .)التعلیم الثانوي
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  :الفرضیة العامة 

  :تحققت الفرضیة العامة والتي تنص على انه  

للبرنامج التربوي الترویحي الریاضي دور في  التخفیف من درجة القلق لدى تلامیذ المرحلة 

  النهائیة

 الخاصة بالنتائج الإحصائیة للفرضیتین الأولى والثانیةمن خلال ما أظهرت نتائج الجداول 

تبین لنا أن وفق الدراسات السابقة والخلفیة النظریة للدراسة  وكذلك في ضل تفسیر النتائج

 تخفیف من درجة القلق لدى العینة التجریبیةال التربوي أدى إلى البرنامج الترویحي الریاضي

  . ومنه تحققت الفرضیة العامة  )تلامیذ المرحلة النهائیة من التعلیم الثانوي(

 :استنتاجات عامة. 4

إن من خلال الدراسة التي قمنا بها و من خلال أهدافها العامة و النظریة و التطبیقیة ، هو 

مدرسین بالتحدید ظاهرة القلق  في وسط التلامیذ المت وجاد علاج لبعض المشاكل السلوكیة یإ

البرنامج الترویحي   ذلك بمعرفة أثرتم و  ،حلة النهائیة من التعلیم الثانويوبصفة خاصة المر 

من سلوكهم  ، ومن ثم معرفة أثره في تحسینالظاهرة هذه في التخفیف من الریاضي التربوي 

 باعتبار مستوى، المرحلةهذه مستوى التحصیل الدراسي لدى تلامیذ  النفسي والاجتماعي وكذا

لمواقف التقویم التي تقرر وتحدد ه المرحلة، بسبب تعرضهم المستمر القلق یزداد أكثر في هذ

وقد أسفرت نتائج البحث الحالي . مصیرهم كامتحان الانتقال إلى الجامعة على سبیل المثال

على تحقیق جمیع الفرضیات، حیث أظهرت النتائج أثر البرنامج الریاضي الترویجي المقترح 

بشكل  - وتتفق نتائج هذا البحث . ، وبالتالي فقد تحققت الفرضیة العامةقلق رجةدفي خفض 

: العربیة والأجنبیة ومنها دراسات كل من المحلیة و مع نتائج عدد من الدراسات -عام 

و دراسة  ،) -مصر- 2014ابو مسلم و مایسة فاضل ( )2013إبراهیم باجس معالي (

ابو حسونة  و نشاة محمود ذیب  (و دراسة ، )Aponte &Aponte 1971أبوني وأبونتي(

التي  )-مصر  – 2011عبد الفتاح محمد رمضان ( ، ودراسة ) 2015 -فلسطین  -

أكدت على وجود تفاعل ایجابي بین ممارسة الأنشطة الریاضیة الترویحیة والتربویة الریاضیة 

إلى التعرف على الدراسات التي  اوفي محاولة من، صفة عامة وبعض المشكلات الدراسیةب

لدى تلامیذ المرحلة  قلقدرجة ال في التقلیل من  تربوي تناولت فاعلیة برنامج ریاضي ترویحي

وفي حدود  ،في هذا المجالتوجد دراسات قلیلة فانه  ،في بلادنا النهایة من التعلیم الثانوي

أستاذ، حمایة (اعب المهنة تنا، وان وجدت فاهتمت بالعلاقة بین النشاط الترویحي وماطلاع
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، ، وذوي الاحتیاجات الخاصةلمسنینكذلك اهتمت بالفئات الصغرى واو  .....)، شرطةمدنیة

 هذا یرجع إلى أن الاهتمام بناء البرامج الترویحیة العلاجیة في.والى غیرها من فئات المجتمع 

غایات  إلىللوصول ، ویحتاج إلى المزید من الدراسات المجال التربوي مازال في بدایته

، تتوفر فیه قیم المواطنة یا و نفسیا واجتماعیاالمنظومة التربویة في إعداد مواطن متوازن بدن

كما أن الدراسة التجریبیة التي قمنا بها من خلال تطبیق البرنامج الریاضي الترویحي المقترح 

التغلب ومواجهة ده على یجعلنا نؤكد أن التلمیذ یشعر بالارتیاح و یكتسب المهارات التي تساع

و الانزعاج والتور و الارتباك  لقلقوكذلك التقلیل من بعض السلوكیات السلبیة کا ،الضغوط

أن ممارسة النشاط الریاضي  ناكما استنتج. تحصیله الدراسي سلوكه و التي تؤثر على

للتلمیذ من شأنه أن یوفر فرصا طبیعیة لبناء شخصیته من خلال الأبعاد  التربوي الترویحي

الأنشطة الترویحیة على التكیف كذلك تساعد و  ،حیة و النفسیة التي یحققها الترویالاجتماع

ابراهیم (ويیؤدي إلى صحة نفسیة سلیمة وتكیف نفسي س ، مماوالاستقرار النفسي والرضا الذاتي

تحقق فرضیات البحث یرى الباحث أن  سبق و ما فمن خلال  ،)56، ص 1991بن محمد العبیدي ،

یساهم في تنمیة القدرات   من خلال برنامج مسطر ومنظم، الریاضي التربوي النشاط الترویحي

كما  ، انطلاقا من مكتسباته و تحویلها من ممارسة عادیة إلى ممارسة نفعیة ،الحركیة والنفسیة

المشاكل التي تعترض حیاته الدراسیة ومدى المواقف و تقییم  یمكنه من تعلم كیفیة مواجهة

فعالیة و تأثیر أفعاله و تصرفاته من أجل تحسینها و تطویرها في المواقف النهائیة 

   . )15، ص2017 ،مهند العواج(كالضغوطات النفسیة التي تولد القلق

  اقتراحات أو فرضیات مستقبلیة.5

واعتبارها جزءا هاما من الحیاة الدراسیة والیومیة وتحقیق الاهتمام بالأنشطة الترویحیة،  -

  .الأمن النفسي والاطمئنان للتلامیذ 

  .وضع برامج ترویحیة ریاضیة لفئة المتمدرسین  في الأطوار الأخرى  –

تسلیط الضوء على البرامج الترویحیة الریاضیة لما لها من أهمیة بالغة للصحة عامة  -

  .والصحة النفسیة خاصة 

  .زیادة الاهتمام بالبرامج الإرشادیة والتوجیهیة المتخصصة  –

الاهتمام بنشر الوعي الثقافي لدور الأنشطة الترویحیة الریاضیة في التخفیف والتخلص من  –

  .الضغوط النفسیة والقلق
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  الترویحیة   بالأنشطةوضع برامج للمدرسین في المنهاج تهتم  –

والوقایة من مناهج التربیة البدنیة والریاضیة بخصوص  التركیز على استراتیجیات التنمیة -

  .المشکلات ومشكلة القلق بصفة خاصة

تخصیص حجم ساعي لممارسة الأنشطة الترویحیة وتنویعها وهذا لتقدیم الخدمات الإنمائیة  -

والوقائیة والعلاجیة، بهدف وقایة وعلاج التلامیذ من المشكلات الدراسیة على أن یقوم بها 

  .التربیة البدنیة ضمن الأنشطة اللاصفیة على سبیل المثال  أساتذة

إعداد حصص خاصة بالأنشطة اللاصفیة ضمن منهاج التربیة البدنیة والریاضیة یستخدم  -

  فنیات ذات فاعلیة في علاج المشكلات الدراسیة بصفة عامة ومشكلة القلق بصفة خاصة 

عض المشكلات النفسیة و ه أن یعالج بتدعیم الریاضة المدرسیة والاهتمام بما من شأن -

  الدراسیة 

  .ضرورة العمل على تزوید مناهج التربیة البدنیة بأنشطة تربویة وریاضیة وترویحیة  -

ضرورة استخدام الألعاب التي لها أبعاد تربویة یمكن من خلالها بث القیم الاجتماعیة  -

  والتدریب على السلوك الجید بما یحقق الجانب التربوي

حث السلطات والهیئات المسؤولة على قطاع التربیة  وقطاعات أخرى مماثلة، على  - 

ا فیه من فائدة تسطیر برامج خاصة وتظاهرات ریاضیة ترویحیة لجمیع الفئات المجتمعیة  لم

  نفسیة واجتماعیة 

  دراسة واقع التلمیذ المصاب بالقلق الاجتماعي بین العلاج التقلیدي والعلاج المعاصر -
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( النشاط الترویحي للطالبة الجامعیة بین الصعوبات والتطلعات  )2006آمال صلاح عبد الرحیم، (دراسة  -7

  .) معیة للبنات ، جامعة الملك سعود دراسة مطبقة في مركز الدراسات الجا

الریاضیة والهوایات الترویحیة لدى  معوقات ممارسة الأنشطة )1983محمد محمد الحماحمي، (دراسة  -8

  .، مصرطلبة الجامعة

 مستوى خفض في سلوكي ، معرفي تدریبي برنامج اثر)2015ذیب محمود نشأت حسونة، أبو.د(دراسة  -9

 .الأهلیة إربد جامعة طلبة لدى الاختبار قلق

 ترویحیة ألعاب برنامج تأثیر )2015الذهبي إبراهیم محمد /د .م .أ السمنودي كمال محمد /د .أ(دراسة - 10

  .المنصورة  جامعة الأورام لأطفال مركز البدني القلق حالة خفض على
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فاعلیة برنامج علاجي في خفض القلق النفسي ): 2013إبراهیم باجس معالي ،(دراسة  أطروحة دكتوراه - 11

 . وتنمیة مفهوم  الذات لدى الطلبة المتمیزین

فاعلیة برنامج إرشادي مقترح للتخفیف من القلق الاجتماعي ) 2011علي موسى علي دبابش، (دراسة  - 12

  .الذاتلدى طلبة المرحلة الثانویة وأثره على تقدیر 

: جنبیةالأالمراجع باللغة  .3 

-1   B.Reymond. Rinier. le développement social de l’enfant et l’adolescent . 
MARDAGA. 1980. 
2 - Dominguez – Jordan Daniel – Suicid Adolescent , N°:20 Décembre 1993 . 

3 - Ph.Mozet d’houzel : Psychiatrie de l’enfant et de l’adolescent Edition Maloie – 
1979. 

4 - Sillemy (N) : Dictionnaire de la psychologie, Paris, 1983.   
5 - Norbert silamy : dictionnaire de la Psychologie 1992. 
6 - Docteur P.Steincrogn . Comment j’ai vaincu l’angoisse . Elsevier séquoia paris. 
Bruxelle 1975.  
7 - VAN SCHGEN KH. Role de l’education physique dans le developpement de la 
personnalité p.u.f paris ، 1993  
8- Fredrick. W.R.: Student Activities in American Education, New york, The center 
for Applied Research in Education inc 1965 
9- Mourice Angers - initiation pratique à la mèthodologie des sciences humains - èd 
: CASBAH / Alger - CEC –QUBES -1996- 

10- Jean Claude COMBESSIE - La mèthode en sociologie ( Sèrie Approches ).èd 
:Casbah - Alger - La dècouverte - Paris - 1996- 

11-Doran Roland, Dictionnaire de psychologie 1 édition, Paris, 1991.  
-12 Bouche(H), Dictionnaire de psychologie, Paris, 1993 

13  -Richter Host, Eberhard, angoisse Aujourd’hui Edition Frison Roche, sans  anné. 

14-werner (F), Encyclopédie Aujourd’hui, dictionna ire de la psychologie Paris, 
1998.  
 
15-Sillemy (N) : Dictionnaire de la psychologie, Paris, 1983.  

  

   



143 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الملاحق
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   01الملحق رقم 

 )تعریب محمد حسن علاوي(مقیاس القلق لجانیت تایلور 

  لا  نعم  الفقرات  الرقم

      لا أتعب بسرعة  01

      أحس غالبا بمغص في معدتي  02

      أقوم بأداء عملي تحت توتر عصبي شدید  03

      لا أستطیع أن أركز تفكیري في موضوع واحد   04

      )نفسي (   لیست لي ثقة في نفیي  05

      اعتقد أنني شخص غیر عصبي  06

      ألاحظ أن یدي ترتعش عند محاولتي القیام بعمل ما  07

      تفكیري في المستقبل یسبب لي القلق  08

      أصاب بالصداع بصورة نادرة  09

      تضایقنياخجل بسهولة بصورة   10

      نادرا ما یدق قلبي بقوة أو اشعر بصعوبة في التنفس  11

      اعرق بسهولة حتى في الأیام الباردة   12

      احلم أحلاما مزعجة في كثیر من اللیالي  13

      أحس بالجوع كل الوقت تقریبا  14

      من السهولة أن اشعر بالحرج   15

      أنا هادئ ولا تسهل إثارتي  16
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      كثیرا بمتاعب في معدةأحس   17

      أنا أكثر حساسیة من معظم الناس  18

      یصیبني القلق غالبا على بعض الأشیاء  19

      أتمنى أن أكون سعیدا مثل الآخرین   20

      لا أخجل بسرعة مثل بعض الزملاء  21

      أحیانا لا أستطیع النوم بسبب القلق  22

      ابكي بسهولة   23

      بصورة نادرةأصاب بالإسهال   24

      أشعر بأنني عصبیا في حالات الانتظار  25

      أنا سعید معظم الوقت   26

      أخاف غالبا من أن یقوم الآخرین بإحراجي   27

      باستمرار أحس بقلق على شيء أو شخصا ما  28

      أحلم كثیرا بأشیاء لا أستطیع أن اخبر الناس عنها  29

أحیانا أشعر بالتوتر لدرجة أنني لا استطیع أن أجلس على مقعد لمدة   30

  طویلة 

    

      أطرافي تكون عادة دافئة بدرجة كافیة   31

      أحیانا یصیبني التوتر لدرجة أنني  أجد صعوبة في محاولة النوم  32

شعرت أحیانا بأن المتاعب تتراكم علي لدرجة أنني لا أستطع التغلب   33

  علیها

    

      عندما أخجل فإنني غالبا اعرق بصورة تضایقني   34
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      في كثیر من الأحیان أشعر بالقلق من أشیاء تافهة  35

      في بعض الأحیان أحس بأنني لا شيء  36

      أجد صعوبة في أن أركز تفكیري على شيء ما  37

      یصبني الإمساك نادرا  38

      الضررأخاف من بعض الأفراد رغم علمي أنهم لن یسبب لي   39

      نومي غیر مریح ومتقطع  40

      أشعر بعدم الاطمئنان معظم الوقت   41

      أما من الأشخاص الذین یأخذون الأمور بجدیة  42

      مخاوفي تقل كثیرا عن مخاوف أصدقائي  43

      أنا شخص عصبي جدا   44

      الحیاة بالنسبة لي تعبا شقاء  45

      أنا واثق جدا من نفسي  46

      الأحیان أعتقد أنه لا فائدة مني على الإطلاقفي بعض   47

      أحیانا أشعر أنني أكاد انفجر من القلق  48

      أخشى مواجهة المشاكل أو اتخاذ قرار هام  49

      مستقبلي في العمل یسبب لي القلق  50
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 02الملحق رقم 

  )ترویحیة الوحدات بعض ال(البرنامج الترویحي الریاضي التربوي 
  01:  وحدة رقم

  تحضیر نفسي و حصة للتعارف: هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 
  التعلم

  الأدوات المستعملة  المدة  الوضعیات

المرحلة 
  التمهیدیة 

  

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر : تهیئة الجسم -
ویقوم الباحث بأداء مجموعة من التمرینات 

  )وثبات -مشي  -جري (لهم باستخدام 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  

  د15
 - میقاتیة - صفارة - كرات

  صدریات -أطواق –شواخص 

المرحلة 
  الرئیسیة

العاب ریاضیة من اختیار التلامیذ ، مع 
الحریة كاملة في الاختیار بدون  إعطاء

  قیود 

  

شواخص  - میقاتیة - صفارة - كرات  د40

  صدریات - أطواق –

المرحلة 
  الختامیة

العودة إلى الحالة .(مشي خفیف  -

  تمرینات الاسترخاء) الطبیعیة

جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة  -

  .الریاضیة والانصراف

    د 5

.  
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  02: وحدة رقم 

  تحضیر بدني:هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  الأدوات المستعملة  المدة  الوضعیات

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم : تهیئة الجسم -
الباحث بأداء مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )وثبات -مشي  -جري (

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15
 - صفارة - كرات

 –شواخص  - میقاتیة
  صدریات -أطواق

المرحلة 

  الرئیسیة

 لعبة المروحة

للمدرس وعند یجري التلامیذ في المحل في انتشار حر مواجه 

سماع الصافرة یقوم كل تلمیذ بالوثب عالیا ومحاولة اللف في 

 .الهواء دورة كاملة للعودة لمواجهة المدرس

 لعبة الرذاذ والمطر

فیثب كل ) رذاذ ( ینتشر التلامیذ في الملعب وینادي المدرس 

فیغیر ) مطر ( تلمیذ في المحل ثم فجأة ینادي المدرس 

الجري السریع في المحل مع التصفیق التلامیذ من الوثب إلى 

 .على الفخذین مقلدین صوت المطر

 لعبة أحسن توازن 

ینتشر التلامیذ في انتشار حر في الملعب وعندما یعطي 

المدرس الإشارة یقف التلامیذ على قدم واحدة ویعد إلى عشرة 

  ویشجع المدرس الطالب صاحب أحسن توازن

  د40
 - صفارة - كرات

 –شواخص  - میقاتیة

  صدریات -أطواق

المرحلة 
  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -
  الاسترخاء

جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة الریاضیة  -
  .والانصراف

    د 5
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  03: وحدة رقم 

  تنمیة الجانب الحسي حركي: هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

جمع التلامیذ ،المناداة ،شرح مضمون الحصة ، والهدف  -

  .منه

  )هرولة(جرى خفیف حول الملعب -

  )التمریرات العشرة' لعبة شبه ریاضیة -

  تمارین التمدید والإطالة  -

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15

 - صفارة - كرات
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الرئیسیة

 شمس وشمع

یقسم المجموعة إلى قسمین متساویین المسافة بینهما متران احدهما 

شمس والآخر شمع وینادي المدرس شمس أو شمع مع الإطالة في 

اللفظ في حرف ش والفریق الذي یسمع اسمه یجري للخلف ویحاول 

 ..الفریق الآخر الجري خلفه للمس أكبر عدد منه

 جمع المحصول

ینتشر التلامیذ في انتشار حر في الملعب ویقوم المدرس برمي كرات 

صغیرة في الملعب ویطلب من التلامیذ جمع هذه الكور ومن یجمع 

 .اكبر عدد من الكور یعتبر فائزا

 العقدة

الجري بطول الملعب وعند سماع الصفارة یقوم كل تلمیذ باللف دورة 

  نفس الاتجاه وتكرر كاملة حول نفسه ثم الاستمرار في الجري في

  د40

 - صفارة - كرات

 - میقاتیة

 –شواخص 

  أطواق

المرحلة 

  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -

  الاسترخاء

  جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة الریاضیة والانصراف -

    د 5
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  04: وحدة رقم 

  .الجمیعمعرفة أهمیة الوقت والتعاون بین  :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 

  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  - 

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث بأداء : تهیئة الجسم - 
  )وثبات -مشي  -جري (مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15

 - صفارة - كرات
شواخص  - میقاتیة

 - أطواق –
  صدریات

المرحلة 
  الرئیسیة

 المطاردة

یقسم التلامیذ إلى أربعة قاطرات متساویة وعند الإشارة یجري 

الطفل الأول من كل قطار لكي یلمس خط المطاردة ثم یعود ویقف 

 وهكذا یتكرر بالنسبة لبقیة التلامیذ) خلف أصحابة( خلف القطار 

  "بالتتابع بین أفراد القاطراتیكون الجري "

 نقل الكرات

یقف التلامیذ في قطارین خلف خط البدایة وإمام كل قطار دائرتان 

متر یوضع في الدائرة الأولى كرتان  3إلى  2المسافة بینهما من 

أو مكعبان صغیران وعند إعطاء الإشارة یجري التلمیذ الأول في 

ولى إلى الثانیة ویرجع كل قطار لیقوم بنقل الكرة من الدائرة الأ

لیقف خلف قطاره ثم یجري الذي یلیه لنقل الكرة من الدائرة الثانیة 

  .إلى الولي وهكذا حتى ینتهي جمیع التلامیذ في كل قطار

  د40
 - صفارة - كرات

شواخص  - میقاتیة

  اطواق –

المرحلة 
  الختامیة

 تمرینات الاسترخاء) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  - 

  
    د 5
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  05: وحدة رقم 

  تناقل الخبرات المعرفیة بین التلامیذ :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  الأدوات المستعملة  المدة  الوضعیات

المرحلة 

  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

جرى خفیف حول الملعب حسب اتجاهات  - 

  مختلفة مع التغییر عند الإشارة

  )التمریرات العشرة' ریاضیةلعبة شبه  - 

  .تمارین التمدید والإطالة - 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15
شواخص  - میقاتیة - صفارة - كرات

  صدریات - أطواق –

المرحلة 
  الرئیسیة

 سباق الحیوانات

یقف الأطفال في أربع قطارات  :وصف اللعبة

وعندما ینادي الاستاذ أسم أحد الحیوانات یجري 

كل قطار للوصول إلى خط  اربعة الأوائل من

  .النهایة مع تقلید الحیوان في الصوت والحركة

 أشارة المرور

في الملعب وعندما یرفع الاستاذ  تلامیذینتشر ال

العلم الأخضر یجري الأطفال بسرعة وعندما یرفع 

ببطء وعندما یرفع  تلامیذالعلم الأصفر یجري ال

  العلم الأحمر یقف الأطفال وهكذا

  

شواخص  - میقاتیة - صفارة - كرات  د40

  صدریات - أطواق –

المرحلة 
  الختامیة

العودة إلى الحالة .(مشي خفیف  -

  تمرینات الاسترخاء) الطبیعیة

جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة  -

  .الریاضیة والانصراف

    د 5
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  06: وحدة رقم 

  .الانجازأتقان العمل وسرعة  :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث : تهیئة الجسم -
مشي  -جري (بأداء مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )وثبات -

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15
 - صفارة - كرات

شواخص  - میقاتیة
  صدریات - أطواق –

المرحلة 

  الرئیسیة

  جمع وتوزیع التفاح

إلى قطارین یقفان على خط البدایة وأمام كل قطار  التلامیذیقسم 

ترسم عدة دوائر متقاربة وعلى بعد متر واحد  أمتاروعلى بعد ثلاثة 

توضع سلة وعلى الإشارة یجري الأول من كل قطار لجمع الكرات 

الموضوعة في الدوائر ویضعها في السلة ثم یعود بالسلة مسرعاً 

لتسلیمها للاعب الثاني ثم یقوم الطفل الثاني بالجري بالسلة لوضعها 

  وائرها الصغیرةفي مكانها ثم إعادة توزیع الكرات في د

 الوثب في الدوائر

یقسم التلامیذ إلى فریقین تقف كل فرقة اما م خط البدایة ترسم دوائر 

وعند الإشارة یجري الأول من كل مجموعة ) عدد خمسة(صغیرة 

للحجل داخل الدائرة او الوثب بالقدمین معاً حتى یصلوا خط النهایة 

  ویكرر اللعب بین كل اللاعبین على التوالي

  د40
 - صفارة - كرات

 –شواخص  - میقاتیة

  اطواق

المرحلة 
  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -

  الاسترخاء

جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة الریاضیة  -

  والانصراف

    د 5
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  07: وحدة رقم 

  تنمیة التوافق البصري والحركي :هدف الحصة 

  :الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  الأدوات المستعملة  المدة  الوضعیات

المرحلة 
  التمهیدیة 

  

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

  ).هرولة(جرى خفیف حول الملعب  -

  ' لعبة شبه ریاضیة -

  .تمارین التمدید والإطالة -

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15
شواخص  - میقاتیة - صفارة - كرات

  صدریات - أطواق –

المرحلة 
  الرئیسیة

 السلة إصابة

إلى فریقین ویقف كل فریق على  تلامیذیقسم ال

محیط الدائرة ومعه كرة وتوضع بداخل كل فریق 

سله محاطین فیها ویحاول كل لاعب من الفریق 

رمي الكرة لأصابة السلة من مكانه على محیط 

  الدائرة

 كرسي فوق وكرسي تحت

یقف التلامیذ في قاطرتین وعند إعطاء المدرس 

دلیل كل قاطرة لوضع كرسي فوق إشارة یجري 

كرسي ثم یعود لیلمس زمیله ویعود إلى آخر 

القاطرة ثم یقوم زمیله بالجري وإرجاع الكرسي إلى 

وضعه الأصلي والقاطرة التي تنتهي أولا هي 

 الفائزة

شواخص  - میقاتیة - صفارة - كرات  د40

  أطواق –

المرحلة 
  الختامیة

العودة إلى الحالة .(مشي خفیف  -

  تمرینات الاسترخاء) الطبیعیة

جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة  -
  .الریاضیة والانصراف

    د 5
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  08: وحدة رقم 

  .وسرعة التخیل الیقظةتنمیة  :هدف الحصة 

  60: الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث بأداء : تهیئة الجسم -

  )وثبات -مشي  -جري (مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15

 - كرات
 - صفارة
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الرئیسیة

 البط یمشي... البط یعوم 

إلى قطارین في وضع الإقاع مع وضع الیدین على  تلامیذیقسم ال

الركبتین وعندما تذكر المربیة البط یعوم یمشي الأطفال مع رفع الذراعین 

  .أماماً وتحریكهما لأسفل بالتبادل مع تقلید صوت البط

وعندما یذكر البط یمشي یشمي الأطفال مع وضع الیدین على الركبتین 

  .مقلدین البط في المشي

  قف+حركة

في الملعب وعندما تذكر المربیة كلمة حركة یتحرك الأطفال  تلامیذیقف ال

وعندما تذكر المعلمة قف ) ,یمشون,یركضون,یقفزون (حسب اختیارهم 

  یقفون حسب حركاتهم ومن یتحرك یخرج من اللعبة بسرعة

  

  د40

 - صفارة - كرات

 - میقاتیة

 –شواخص 

 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -

  الاسترخاء

  .جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة الریاضیة والانصراف -

    د 5

  



193 
 

  09: وحدة رقم 

  التوازن والدقة في الحركة :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  الأدوات المستعملة  المدة  الوضعیات

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر : تهیئة الجسم -
ویقوم الباحث بأداء مجموعة من التمرینات 

  )وثبات -مشي  -جري (لهم باستخدام 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15
شواخص  - میقاتیة - صفارة - كرات

  صدریات - أطواق –

المرحلة 
  الرئیسیة

 الجري بالملعقة

الملاعق وبداخلها كورة صغیرة  لتلامیذیمسك ا

وعند سماع الإشارة یجري الأطفال إلى خط 

النهایة وممكن ان تمسك الملعقة بالفم للأطفال 

 الأكبرسناً 

 حركات الساعة

یثبت حبل على عامود ویمسك  :وصف اللعبة

الدوران بالحبل باتجاه  ویبدأ تلمیذبطرفه الحر 

فأسرع وعلى  أسرععقارب الساعة ببطء ثم 

الأطفال اللذین یقفون حول العامود أن یقفزوا عند 

  وصول الحبل إلى محل وقوفهم

  

شواخص  - میقاتیة - صفارة - كرات  د40

  صدریات - أطواق –

المرحلة 

  الختامیة

العودة إلى الحالة .(مشي خفیف  -

  تمرینات الاسترخاء) الطبیعیة

جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة  -

  .والانصرافالریاضیة 

    د 5
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  10: وحدة رقم 

  التركیز في التسلیم والاستلام :هدف الحصة 

  :الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث بأداء : تهیئة الجسم -

  )وثبات -مشي  -جري (لهم باستخدام مجموعة من التمرینات 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15

 - كرات
 - صفارة
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الرئیسیة

 مناولة الكرات

حسب عدد فرق الأطفال وتكون متعددة الألوان  أكثركرتین أو  أستاذعد ی

الأول زمیلة لبكرة  التلمیذومنفوخة جیداً وعند إعطاء إشارة البدء یناول 

 .والذي یسلمها بدوره للذي یلیه الثالث دون أن تقع وهكذا

  .إذا وقعت ترجع إلى أول طفل لتكرر المناولة- :ملاحظة

 لعبة الثعلب والدیكة

تلامیذ وتنتشر  6- 5إلى عدة دوائر كل دائرة مكونه من  تلامیذیقسم ال

الدیك داخل  الدوائر في أرض الملعب یقف وسط كل دائرة تلمیذ یمثل

یمثل الثعلب وعند الإشارة یجري  تلمیذبیته ویقف خارج الدوائر كلها 

ت الدجاج فیجري الدیك الموجود داخل الدائرة یدائرة ب أيالثعلب لیدخل 

   .إلى دائرة أخرى یحاولوا البقیة في تسهیل مهمة الدیك وإعاقة الثعلب

  

  د40

 - كرات

 - صفارة

 - میقاتیة

 –شواخص 

 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -
  الاسترخاء

    د 5
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  11: وحدة رقم 

  النشاط العام وتنمیة الفكر والتعاون :هدف الحصة 

  60: الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

  ).هرولة(جرى خفیف حول الملعب  -

  )التمریرات العشرة' لعبة شبه ریاضیة -

  .تمارین التمدید والإطالة -

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  

  د15

 - كرات
 - صفارة
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 

  الرئیسیة

 الدجاج والدیك

إلى ثلاث أو أربع قطارات تمثل الدجاج یمسك كلا منهم  تلامیذیقسم ال

زمیله الأمامي من الكتف یقف أمام كل قطار طفل یمثل الثعلب 

ویحاول الثعلب مسك أخر دجاجة في القطار ویعمل الدجاج على 

  الدفاع عنها باستمرار

إلى مجموعتین على شكل قاطرتین وعند سماع  تلامیذیقسم النقل الكرة  

دء ینطلق أول لاعب من كل قاطرة وهو واضعاً الكرة على إشارة الب

  جبهته ثم یلف حول القمع ثم یعود ویسلم الكرة للزمیل

 تحدید الفائز أول مجموعة تنتهي بكامل أفرادها

  

  د40

 - صفارة - كرات

 - میقاتیة

 –شواخص 

 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -
  الاسترخاء

جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة الریاضیة  -

  .والانصراف

    د 5
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  12: وحدة رقم 

  التعاون والحركة العامة والتفكیر بأسالیب مبتكرة :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث : تهیئة الجسم -
مشي  -جري (بأداء مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )وثبات -

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15

 - كرات
 - صفارة
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 

  الرئیسیة

  

 السمك وشبكة الصیاد

التلامیذ إلى فریقین یمثل إحداهما السمك ویمثل الفریق الثاني یقسم 

شبكة الصیاد یقف فریق الشبك على خط نهایة الملعب متشابك 

الأیدي وینتشر فریق السمك في ساحة الملعب یبدأ اللعب بأن 

یتحرك فریق الشبك بتماسك الأیدي للأمام محاولاً اصطیاد السمك 

 .الإفلات من الشبك في الوقت الذي یحاول فیه السمك

السمك الذي یتم ,مع مراعاة عدم خروج السمك خارج حدود اللعب 

اصطیاده یتم خارج الملعب ویستمر اللعب حتى أخر سمكة ویتبادل 

  الفریقان بالمهمة وتبدأ اللعبة من جدید

 .جمع الصدف

طباشیر (یلقي الأستاذ في أرض الملعب بعض القطع الصغیرة

  ...),قواقع,حصى,

 الإشارة یحاول التلامیذ جمع مانشره الأستاذعند 

  د40

 - صفارة - كرات

 - میقاتیة

 –شواخص 

 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الختامیة

  تمرینات الاسترخاء) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  - 

  .جمع التلامیذ في صف واحد ، التحیة الریاضیة والانصراف - 
    د 5
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  13: وحدة رقم 

  تنمیة الدقة والأنتباة والتركیز :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات 

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث بأداء : تهیئة الجسم -

  )وثبات -مشي  -جري (مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )خاص+ بدني عام تسخین (

  د15

 - كرات
 - صفارة
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الرئیسیة

 .لعبة الصیاد والحیوانات

یقف التلامیذ داخل دائرة كبیرة ویمثلون الحیوانات ماعدا واحد یقف 

خارج الدائرة ویمثل الصیاد ومعه كره صغیرة ویبدأ اللعب بأن یصوب 

الدائرة وعند إصابة أحدهم یخرج من الدائرة الكره على الأرجل  داخل 

 ....لیأخذ مكان الصیاد ویدخل الصیاد داخل الدائرة وهكذا

  صیادین ممكن لاكتساب الوقت إن یكون- :ملاحظة

 ورد وشوك

یقف التلامیذ حول دائرة كبیرة ویختار المربي تلمیذا یمثل  :وصف اللعبة
وذكر كلمة ورد والتلمیذ البستاني لیسیر حول الدائرة مع لمس كل تلمیذ 

الذي یذكر البستاني كلمة شوك عند لمسه یجري خلف البستاني محاولاً 
لمسه قبل وقوف البستاني في مكانه فان لمسه یكرر البستاني المحاولة 

  .وإن لم یستطیع مسكه أصبح الللاعب الجدید بستانیاً 

  د40

 -كرات
 -صفارة
 -میقاتیة

 –شواخص 
 - أطواق

  صدریات

المرحلة 

  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -

  الاسترخاء

  .جمع التلامیذ في صف واحد، التحیة الریاضیة والانصراف -

    د 5
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  14: وحدة رقم 

  تناقل الخبرات المعرفیة بین التلامیذ :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث بأداء : تهیئة الجسم -

  )وثبات -مشي  -جري (مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15

 - كرات
 - صفارة
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 

  الرئیسیة

  دوائر بالعددتكوین 

ینتشر التلامیذ في جري حر في الملعب ثم ینادي المدرس أي عدد 

  یحاول التلامیذ 

عمل دوائر من نفس العدد والدائرة التي تتكون أولاُ یصفق لها باقي 

  .وهكذا .. التلامیذ 

  : لعبة إسقاط الصولجانات 

إلــى مجمــوعتین متســاویتین تقفــان مواجهتــان علــى مســافة  التلامیــذیقســم  

ــــي منتصــــف المســــافة صــــولجانات أو أقمــــاع ، المجموعــــة  15 ــــر ، وف مت

ـــة إســـقاط الصـــولجانات والأخـــرى ثبـــت الكـــرة  الأولـــى تصـــوب الكـــرة محاول

المجموعــة الفــائزة هــي ..... بالقــدم وتصــوب علــى الصــولجانات ، وهكــذا 

   ناتالتي تسقط أكبر عدد من الصولجا

  د40

 - كرات

 - صفارة

 - میقاتیة

 –شواخص 

 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -

  الاسترخاء
    د 5
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  15: وحدة رقم 

   النشاط العام وتنمیة الفكر والتعاون :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث بأداء : تهیئة الجسم -

  )وثبات -مشي  -جري (مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15

 - كرات
 - صفارة
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الرئیسیة

  : لعبة قائد القلعة 

یسع لعشرة  3×  3في ملعب كرة الید یرسم في الأركان مربع صغیر  

یتجمع الطلاب داخل دائرة في منتصف الملعب ویقف كل قائد  تلامیذ

داخل مربع صغیر ، تبدأ اللعبة عند سماع الصافرة بأن یتحرك الطلاب 

مان على بعد داخل الدائرة بالجري إلى خارج الدائرة للوصول إلى خط الأ

أمتار وأثناء ذلك یحاول كل قائد لمس أكبر عدد منهم والذي یلمسه  10

، تكرر اللعبة والقائد الذي یجمع ) القلعة ( یعود إلى مربعه الصغیر 

  .   أكبر عدد یكون هو الفائز 

  :سباق المطاردة 

، وعند سماع ) الظهر مواجه  –وقوف ( یقف كل تلمیذ مع زمیلة  
الصافرة یقوم الطالب الخلفي بالجري لمسك الطالب الأمامي، وعند 

   اللحاق به یتم التبدیل بینهم

  د40

 - كرات

 - صفارة

 - میقاتیة

 –شواخص 

 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -
  الاسترخاء

    د 5
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  16: وحدة رقم 

  التعاون والحركة العامة والتفكیر بأسالیب مبتكرة :هدف الحصة 

  60:الزمن 

مراحل 

  الوحدة
  المدة  الوضعیات

الأدوات 

  المستعملة

المرحلة 
  التمهیدیة 

  شرح الوحدة وهدفها وأهمیتها  -

بأداء یقف التلامیذ انتشار حر ویقوم الباحث : تهیئة الجسم -

  )وثبات -مشي  -جري (مجموعة من التمرینات لهم باستخدام 

  )خاص+ تسخین بدني عام (

  د15

 - كرات
 - صفارة
 - میقاتیة

 –شواخص 
 -أطواق

  صدریات

المرحلة 
  الرئیسیة

 لعبة كرة القاعدة

یشارك فیها فریقان فریق یسمى الرماة وفریق الحماة، فریق الحماة ینتشر 

، وتوضع حلقة في أحد )ملعب كرة الید مثلا(أرضیة المیدان فوق

الرماة فیصطف أمام خط العرض للملعب ثم یقوم  ،أما فریق الأطراف

للكرة وبقوة ثم یقوم بالركض حول الملعب  الریاضي الأول برمیة عشوائیة

حوله ولا یقف حتى یقوم فریق الحماة  المحدد بمعالم في الأطراف والدوران

في الأخیر عند الریاضي  ة وتمریرها بسرعة بینهم لتصلبمسك الكر 

الرامي ثم تحسب عدد  الواقف حول الحلقة ویضعها داخلها وبهذا یتوقف

لجمیع تلامیذ الرماة ،  المعالم التي اجتازها بإعطاء لكل معلم نقطة وهكذا

  .ثم تجمع نقاط الفریق وتستبدل الأدوار

  

  د40

 - كرات

 - صفارة

 - میقاتیة

 –شواخص 

 -أطواق

  صدریات

المرحلة 

  الختامیة

تمرینات ) العودة إلى الحالة الطبیعیة.(مشي خفیف  -

  الاسترخاء
    د 5
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  03الملحق رقم 

  ملحق الفرضیة الأولى

 

Tests of Normality 
 

 المجموعة

Kolmogorov-Smirnov
a

 Shapiro-Wilk 
 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

 058, 20 896, 150, 20 179, ضابطة القبلي.القیاس

 006, 20 832, 002, 20 272, تجریبیة

a. Lilliefors Significance Correction 

 
 

Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks المجموعة 

 267,00 15,71 20 ضابطة القبلي.القیاس

 328,00 19,29 20 تجریبیة

Total 40   

 

 

Test Statisticsa 

 القبلي.القیاس 

Mann-Whitney U 114,000 

Wilcoxon W 267,000 

Z -1,055 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,292 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,306
b

 

a. Grouping Variable: المجموعة 

b. Not corrected for ties. 

 ملحق الفرضیة الثانیة

 

Tests of Normality 
 

 المجموعة

Kolmogorov-Smirnov
a

 Shapiro-Wilk 

 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

200, 20 130, ضابطة البعدي.القیاس
*

 ,948 20 ,426 

 026, 20 875, 035, 20 216, تجریبیة

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Ranks 
 N Mean Rank Sum of Ranks المجموعة 

 397,50 23,38 20 ضابطة البعدي.القیاس

 197,50 11,62 20 تجریبیة

Total 40   

 

 

Test Statisticsa 

 البعدي.القیاس 

Mann-Whitney U 44,500 

Wilcoxon W 197,500 

Z -3,465 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,001 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,000
b

 

a. Grouping Variable: المجموعة 

b. Not corrected for ties. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 


	



