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  :ملخص
ة عامل من العوامل المساعدة على تخطي الأزمات، فعن طر  ة والراض ة البدن التر

بوتة وتسرب ال ات الم س عن الرغ حدث التنف ة  ة والراض ة البدن طاقة الزائدة وفك التر
ة تمنح  ا وعدم الأمان والعدوان، فمثلا الأنشطة الفرد لات الناجمة عن الإح وابل المش
ن العلاقات مع  ة تكو ما تمنح الأنشطة الجماع مة الذات، و النفس وق التلامیذ الثقة 
م في  ة تمنح فرصة التح المح المدرسي والتفاعل الاجتماعي، والممارسة الراض

ة عند الا القبول والانتماء، وتوطید العلاقات الاجتماع نفعالات وتوازنها في تحقی الشعور 
 .التلامیذ المراهقین

حیث  ة،  ة والشخص فالمراهقة مرحلة عمرة جد هامة، تحدث فیها التغیرات الفیزولوج
ة تتم ة والراض ة البدن م في التلامیذ المراهقین، والتر ح من الصعب التح ثل أهمیتها ص

الورا ات المراهقین المقبلین على شهادة ال ات ومتطل ة وسد حاج   .في تلب
ة على أنها لا تهتم  اض ة والر ة البدن قة التر ومن خلال هذه الدراسة نحاول إبراز حق

ظهار العلاقة الموجودة  البدن فق بل تتعداه ة، وإ ة ونفس ة عدة جوانب شخص إلى تنم
ین الضغ النفسي وهل بین ممارسة الر  ة و اض ة والر ة البدن اضة في ظل حصة التر

ة اضة یؤثر على هذه الضغوطات النفس   .ممارسة الر
ارات : الكلمات الدالة ة، الضغ النفسي، التحصیل الدراسي، الاخت اض ة والر ة البدن التر

ة  م   التقی
ة والر  ة البدن ة التر حث الى معرفة مد أهم ة في التقلیل من الضغ النفسي یهدف ال اض

الورا، ة لد المراهقین في و  لد التلامیذ المقبلین على شهادة ال ولوج ة الس الحالات النفس
 .الطور الثانو 

  : النتائج المتوصل إلیها - 1
م الثانو على العموم ضغ مرتفع وخاصة السنة  - درجة الضغ النفسي لد تلامیذ التعل

ة                     .  النهائ
ة  تؤثر في درجة الضغ النفسي من خلال حصصها - ة والراض ة البدن   . ممارسة التر
ة دور في التقلیل من الضغ النفسي لد التلامیذ المقبلین  - ة والراض ة البدن لأستاذ التر

الورا   على شهادة ال
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Résumée de l’étude 
 :1- But de la recherché 
Cette recherche sert a la connaissance de l’importance de 
l’éducation physique et sportive dans la réduction de la pression 
psychique chez les bacheliers .et les états psychique et 
psychologique chez les adolescent lycéens 
-2 plan de l’étude: 

- Echantillon  : on a choisi deux échantillons d’une manière 
aléatoire (échantillon aléatoire simple) pour la recherche qui est 
composée de: 
 - Le première échantillon: contient 170 élevés du lycée qui 

représentes  les classes finale pour les cinq lycée. 
 - Le deuxième échantillon: contient 15 enseignants du lycée qui 

sont choisie sans  prendre les variables de l’expérience،  l’âge، 
et du sexe. 
- Intervalle temporaire et spatiale: 
 - Intervalle temporaire: début de 15/01/2015 a 15/03/2015.  
 - Intervalle spatiale: cinq sont présentés au niveau de quelque 

commune de la wilaya de m’sila. 
- Plan: on a utiliser la méthode descriptif parce que c’ est le plus 
convenant a ce type de recherche. 
 - Les outilles de la recherche: utilisées. 
- 3  les résultats obtenues: 

 - Degré de pression psychique chez les élevés du lycée qui est 
en générale augmentée surtout chez les élevés du baccalauréat. 
 - La pratique de l’éducation physique et sportive  influence sur 

le degré de la pression psychique a partir de ses séances. 
-Les enseignant de l’éducation physique et sportive jouent a rôle 
important dans la diminution de la pression psychique chez les 
élevés qui préparent au bac. 
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حث .1 ال ف    :التعر
حث. 1.1 ة ال  :مقدمة وأهم

أنه عصر  ما یتصف  ة،  عصر الضغوطات النفس لقد عرف الإنسان عصرنا هذا 
حت تمیل إلى الجلوس وقلة  الضعف البدني نظرا اة الضاغطة للناس، التي أص للح

ة، ة التي یتعرض لها  الحر ات النفس معظم أنواع الاضطرا إن الضغ النفسي 
ة على  ة وخارج فه الاجتماعي والنفسي لما لها من تأثیرات داخل الإنسان، وتعی تك

ة قد ة فسیولوج ات انفعال صاحب ذلك من اضطرا اته، وما  ا في  ح ه سل تؤثر عل
اة الضاغطة  اته، ودرجة الضغ النفسي تختلف من فرد لآخر، إن مواقف الح ح
قة المضا صاحبهم من شعور  ، وما قد   التي تتعرض للمتعلمین في الوس الترو

ة على المراهقین المقبلین على شهادة  هذا الأمر من شأنه إحداث تأثیرات سلب
ة  الورا، نظرا لأهم هذا الامتحان في نفوس التلامیذ، وهذا ما یدفعهم إلى الوقوع ال

ة التي تعی مشوارهم الدراسي لات النفس  المنعم عبد( .في العدید من المش
، لاد   )114:ص ،2004 الم

ات  قة بین الضغ النفسي والاضطرا حوث عن وجود علاقة وث عض ال وقد أثبتت 
ما تناول علم النفس الترو  ة،   الظواهر التي تحدث في الوس الترو النفس

ة  ة البدن ة التر ین أهم النشا البدني الراضي الترو و وخاصة المتعلقة 
ة المراهقین من الأزمات الناجمة عن الضغ النفسي مثل  ة في وقا والراض

مهم ، وتعل أس، القل ة المهارات التعصب، ال ة، الأساس  نمطهم وتغیر الراض
ة المؤسسات داخل الایجابي الاستشار  للاكتساب  وجمال المجد، ابو عمرو. (الترو
ي، إسماعیل   ).14:ص ،2001 الم

ة عامل من العوامل المساعدة على تخطي هذه  ة والراض ة البدن فممارسة التر
بوتة  ات الم س عن الرغ حدث التنف ة  ة والراض ة البدن الأزمات، فعن طر التر

ا وعدم الأمان  وتسرب الطاقة لات الناجمة عن الإح وابل المش الزائدة وفك 
ما تمنح  مة الذات، و النفس وق ة تمنح التلامیذ الثقة  والعدوان، فمثلا الأنشطة الفرد

ن العلاقات مع ال ة تكو  مح المدرسي والتفاعل الاجتماعيالأنشطة الجماع
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م في الانفع ة تمنح فرصة التح الات وتوازنها في تحقی الشعور والممارسة الراض
ة عند التلامیذ المراهقین  .القبول والانتماء، وتوطید العلاقات الاجتماع

ة ة والشخص حیث  فالمراهقة مرحلة عمرة جد هامة، تحدث فیها التغیرات الفیزولوج
ة تتمثل  ة والراض ة البدن م في التلامیذ المراهقین، والتر ح من الصعب التح ص

الوراأ  ات المراهقین المقبلین على شهادة ال ات ومتطل ة وسد حاج   .همیتها في تلب
ة على أنها لا تهتم  ة والراض ة البدن قة التر ومن خلال هذه الدراسة نحاول إبراز حق

ظهار العلاقة  البدن فق بل تتعداه ة، وإ ة ونفس ة عدة جوانب شخص إلى تنم
ین الضغ  الموجودة بین ممارسة الراضة ة و ة والراض ة البدن في ظل حصة التر

ة هذا النفسي وهل ممارسة الراضة یؤثر على هذه الضغ النفسي،  وتتمثل أهم
ة، حیث أن هذا  ة والراض ة البدن ة التر الدرجة الأولى في التعرف على أهم حث  ال

ر منها اب نذ ان له عدة أس   :الاهتمام 
ع .1 ة حذف المفهوم الخاطئ ل ة البدن ض الشرائح من المجتمع للتر

عتبرونها مادة زائدة في البرنامج الترو  ة، إذ    .والراض
ة في التقلیل من الضغ النفسي .2 ة والراض ة البدن ة التر  .إبراز مد أهم
ص توقیتها  .3 ة بتخص ة والراض ة البدن عض المدراء لمادة التر ش  تهم

ةلمواد أخر خاصة مع اقتراب فت  .رة امتحانات السنة النهائ
اب التي تساهم في ظهور الضغ النفسي لد  .4 وضع حاجز أمام أهم الأس

 .التلامیذ المراهقین المتمدرسین
اب التي تؤد إلى إثارة حالة التذبذب  .5 محاولة التعرف على مختلف الأس

ة ة لد تلامیذ المرحلة الثانو  .للنتائج الدراس
ة  .6 ة التر ة إلا أن معالمها لا تتجاوزالرغم من أهم ة والراض ح ( .البدن را

ي  .)27، ص2008، تر
حث. 2.1 لة ال   :مش

ة التي تتم عند ممارسة مختلف أوجه  ة تلك العمل ة والراض ة البدن التر قصد 
ما تعتبر من بین الدروس التي یتلقاها التلامیذ ضمن  النشا البدني والراضي، 

ة، وا ة وهم في مرحلة مؤسساتهم الترو ة والنفس لتي تؤثر على مرفولوجیتهم البدن
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الورا التي تناسب سن المراهقة ال على شهادة ال ة ألا وهي مرحلة الإق  انتقال
عض  بیر في معالجة  قدر  ة تساهم  ة والراض ة البدن ن أن التر ح من المم فأص

ع ة عند التلامیذ، الأمر الذ دفع  ات النفس ة القرن الاضطرا ض الدول في بدا
ة، وهذا ) م20(العشرن  ة في المؤسسات الترو ة والراض ة البدن إلى إلزام التر

ة التر ة قصد إكمال العمل اضمن نصوص قانون م بدن ن الفرد السل ة في تكو  و
ة  ق ة للدولة الجزائرة على غرار  النس ما هو الحال  ا  ا، واجتماع ا، وأخلاق ونفس

  .ول الأخر الد
ة الحدیثة أن الطفل الغیر نش  عض الدراسات العمل شفت  ل هذا  وعلى غرار 

الغا غیر نش على سبیل المثال نجد دراسة  ح  سنة  RAITA. KARIET/ALص
ع 1994 ة في المدارس بجم ة والراض ة البدن ، وقد أشارت إلى أن إهمال التر

بیرا على المجتمع  أطوارها سیؤد إلى خل جیل من الخاملین مثلون عبئا  الذین 
  .برمته

ة یزد في مستو تقدیر  ة والراض ة البدن ة فإن ممارسة التر ة النفس أما من الناح
ل فعال في التقلیل ش ما أنها تساهم  الضغ  من الأفراد لأنفسهم وتمنحهم الثقة، 

، والاكتئاب، والتوتر، والتعب،  ما لا نغفل هنا عن النفسي الذ ینجم عنه القل
ة لاكتساب الأفراد العدید من  ة والراض ة البدن حه ممارسة التر الدور الكبیر الذ تت
ا والشجاعة،  ة والإصرار والانض ة مثل تحمل المسؤول ة الإیجاب السمات النفس

حوث والدراسات التي أجرت سنة  ه ال اب  2000وهذا ما توصلت إل أن معدلات الغ
ة، ومما لا شك أن  تنخفض في ة والراض ة البدن ز على التر المدارس التي تر

ة  ة متعددة على صحة الفرد حیث یؤد إلى الأمراض القلب للضغ النفسي أثار سلب
ة مثل ارتفاع ضغ الدم وجلطة  ما، یؤد إلى الإمراض العضو ة الحادة  والنفس

د احثین والمختصین یؤ ما نجد معظم ال ون من خلال دراستهم على أن الشرایین، 
اسة والإعلام نتیجة شدة الالتزام  ة لد رجال الس الضغ النفسي ذات شدة عال
ة من اجل الوصول إلى الهدف  اء النفس قات العمل والأع المواعید، وتحمل مضا
عانون من  ثیرا ما  ما أكد المختصون في الراضة على أن الراضیین  المنشود، و

ل واضح، ولذلك لابد العمل على إیجاد  الضغ النفسي ش حیث یؤثر على أدائهم 
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اراة  ة أ منافسة أو م ص الراضیین من الضغ النفسي قبل بدا طرق ناجحة لتخل
ة تعرض التلامیذ  ا على أدائهم وفي نفسیتهم، حیث هذه الوضع لأنه سیؤثر سل

عرضهم إلى  اة ضاغطة ناتجة عن ما  لى ح ة وإ الضغلمواقف مستعص  .الشعور 
  ).27، ص2002جمعة سید یوسف، (

ة  ة والراض ة البدن ة التر حث والكشف عن أهم وتعتبر هذه الدراسة محاولة ال
المدمجة في النظام الترو في التقلیل من الضغ النفسي لد التلامیذ المقبلین 

الوراعلى شهادة  ة ال ال ن لنا تحدید إش م ناءا على ما سب  حثنا من خلال ، و
  :طرح السؤال الجوهر التالي

ة في التقلیل من الضغ النفسي لد التلامیذ  ة أهم ة والراض ة البدن هل لتر
الورا   ؟  المقبلین على شهادة ال

حث . 3.1 ة : أهداف ال ة البدن ة التر حثنا هذا إلى إبراز أهم نسعى من خلال 
ة في التقلیل من درجة الضغ  النفسي لد التلامیذ المقبلین على شهادة والراض

الورا   .ال
حث . 4.1 ة ال ة في التقلیل من الضغ النفسي : فرض ة أهم ة والراض ة البدن لتر

الورا   .لد التلامیذ المقبلین على شهادة ال
حث.  6.1  :مجالات ال

اني .1 ات الثانو  قمنا بتوزع الاستمارات على أساتذة وتلامیذ: المجال الم
ة المسیلة ات ولا لد عض دوائر و رها المتواجدة على مستو   .التي سب وذ

ة 15/01/2015: ابتداء من: المجال الزماني .2  .                15/03/2015: إلى غا
م والمصطلحات . 7.1   :تحدید المفاه

ة .1 ف التر ة مأخوذة من الفعل الراعي رى أ غذ أ غد :تعر التر
ادة الولد، وجع ة عند العرب تفید الس له ینمو فأصلها یرى الولد أ زاد ونمى، والتغذ

ة الإنسان تبدأ في  ائن حي، فمثلا تر ل  ة وهي تتعل  ادة، وتفید معنى التر والق
قة قبل ولادته، ولا تنتهي لموته ح( الحق ي، را   .)16ص ،1990 تر

ة .2 اض ة والر ة البدن ف التر م: تعر ة  تعددت مفاه ة والراض ة البدن التر
ان حول أنها جزء من  ل منهم مفهوم خاص بها، إلا أن الاتفاق  حیث وضع 
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ر  م نذ ة العامة حیث من بین هذه المفاه وزك(التر ي و س قول) و إن : "إذ 
ا،  ا، وانفعال ا، وعقل ن الفرد بدن ة العامة هدفها تكو ة جزء من التر ة البدن التر

 أنور أمین( "ا بواسطة عدة أنواع من النشا البدني المختار لتحقی الهدفواجتماع
 )30ص  2003،الخولي
ست بوشتر"تشیر  ة " و ة والراض ة البدن التحلیل إلى أن التر في هذا التعرف 

ة والمحافظة علیها من  اقة البدن ة الل ة وتنم تشتمل اكتساب وصقل المهارات الحر
ة أجل أفضل مستو صح ة، واكتساب المعارف وتنم اة طب ي من خلال ح

ة نحو النشا البدني    .)10ص ،1986 حورة، أحمد سید( .الاتجاهات الإیجاب

اس"قول فیها  ا رنو ا ة تحتو على ) "Biaba Rounaisse" (ب ة البدن أن التر
ات البد ي الحسن الذ هو المنتج لكل الحر اء خاصة تتمثل في السیر الحر ة أش ن

فما تكون  ة،  ن إسماعیل نصر الدین، ( ".والراض صل، و  1984بوعبد الله ف
   .)15ص

ف المراهقة .3  فترة أنها" 1904 سنة) S.Hall( "هول ستانلي" عرفها: تعر
ة الأزمات تكتنفها وشدة وتوتر عواصف ا المعاناة وتسودها النفس  والصراع والإح

لات والقل ات والمش  ).Boukris et Souveur 1995, p:45(" التواف وصعو
ال، "عرف  س ه التحول " AUSBELا حدث ف المراهقة على أنها الوقت الذ 

وهناك من یخل بین البلوغ والمراهقة لذا یجب التمییز بینهما، فالمراهقة  ،البیولوجي
ة واكتمال  قصد الأعضاء الجنس هي تدرج نحو النضج والاكتمال والبلوغ، أ 

ه جانب واحد من جوانب وظائفها قصد  ، فمن خلال ذلك یتضح لنا أن البلوغ 
  ).275ص ،1982فؤاد السید،  البهي( المراهقة

ة الأنشطة ممارسة دوافع .4 ة البدن اض   :للمراه والر
اشرة دوافع  - اع الرضا الإحساس: م ة عد والإش  العضلي النشا نها

ات ةومهار  وجمال رشاقة سبب البدني، النشا نتیجة ة الحر  الاشتراك للفرد، الذات
ة والمنافسات التجمعات في   .)76ص ،1975 معوض، خلیل میخائیل( الراض
اشرة غیر دوافع  - اقة الصحة اكتساب محاولة: م ة والل  ممارسة طر عن البدن

ة، الأنشطة نقاص النفس عن الدفاع ضرورة والإحساس الراض  الوعي الوزن، وإ
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ة وجوب المراه یر  إذ الاجتماعي الشعور ة في المشار ة الفرق ( الأند ) الراض
سعى ا، وتمثیله للجماعة الانتماء و ا راضً  .اجتماع

 (GAGA et Hill, R. Thomas, 1993, P:227)  
ة .5 ي التطور في المراهقة أهم اضي الحر ة تتضح :الر  مرحلة المراهقة أهم

ي، والتطور والنمو النضج مال  الناد فالجامعة، المدرسة مجالها دأیب حیث الحر
ات الراضي ة، فالمنتخ ة المراهقة وتكتسي القوم سي احم( ونها في أهم  دسطو
  )187ص، 1996

ة الفروق  فیها تتضح مرحلة أعلى - ات، في الفرد س المستو  الجنسین بین فق ل
ضا الواحد الجنس بین بل درجة أ   .بیرة و

طولة على المستو  للوصول سرعة انفراج مرحلة - ات راضة" ال ة المستو   ".العال

اتهم تمثیل من نهم والذ المتقدمین إلى الناشئین من انتقال مرحلة -  منتخ
ة ة القوم   .والوطن

ات مرحلة - ة قدرات من المراه لد ما إظهار طر عن الذات لإث  ومهارات فن
ة  .حر

ف شهادة  .6 اتعر الور الورا أ: ال م الثانو هي شهادة ال و شهادة التعل
، وهي شهادة  ة للطور الثانو شهادة ینالها الناجحون في امتحانات الدروس النهائ

الجامعات أو المعاهد ن التلامیذ من الالتحاق  ارة لكي یتم   .إج
ف الضغ النفسي .7 الضغ " Grenbergجرنبیرج، "عرف   :تعر

ولوجي وعق أنه رد فعل فسیولوجي وس ات الأفراد النفسي  لي ناتج عن استجا
عرفه  ة والصراعات والأحداث الضاغطة، و الضغ  1989سنة " میلر"للتوترات البیئ

ات  المتطل النفسي على انه رد فعل داخلي ینتج عن عدم قدرة الفرد على الوفاء 
ه ة الواقعة عل  .البیئ

 من تنشأ طفيالعا التوتر من حالة النفسي الضغ أن" "Candler اندلر،" عرفه
اة أحداث ة الح ، ( ."المرض    .)20:، ص1999هارون توفی الرشید
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اضي .8 ف الضغ النفسي في المجال الر عرف الضغ النفسي في : تعر
أنه  ارات أو "المجال الراضي   حالة نفسّة غیر سارة تنتج وقع التهدید في الم

أعراض بدنّة وفسیولوج ة  قات المختلفة المصحو ةالمسا م( "ّ  ،1996 حمادة، إبراه
  .)102ص

تتمیز المنافسة بنوع من الضغو النفسّة وتسبب زادة في التنش الفسیولوجي لد 
عض الضغو الجسمّة نتیجة لذلك ومن بینها   :الراضي فتظهر 

ات المعدة، الحاجة للتبول، زادة العرق ف ضات القلباضطرا  ي راحتي الید، زادة ن
 .ر العضليزادة التوت

ة( النفسي الضغ مواجهة أسلوب .9   :)التقدیر على المرتكزة الإستراتیج
ة( المطالب زادة مثل النفسي الضغ إن ة الداخل  عن الفرد على الواقعة) والخارج

اته، ان ستدعي إم ة أولهما الفرد جانب من عملیتین ذلك و ة وهي التقدیر، عمل  عمل
ة ة عقل  الأول المستو  هو وهذا له؛ المعرض التهدید تقدیرل الفرد بها قوم معرف

ه أطل ما أو للتقدیر ناءاً  الأولي، التقدیر 1984 سنة" لازاروس" عل  هذا على و
 أخر  مرة عود ثم الضاغ الموقف) Coping( مقاومة في یبدأ الفرد فأن التقدیر

ة إلى ة تقدیر عمل عرف ثان عرف المقاومة، عن نتج ماذا ل  الثانو  التقدیر ذلك و
ر  ات ثلاث من یتألف الضاغ الموقف مقاومة أن" لازاروس" و   :وهي عمل

ة .1 ة وهي: Primary Appraisal الأولي التقدیر عمل  الفرد إدراك عمل
  .الواقع للتهدید

ة .2 ة وهي: Segondary Appraisal الثانو  التقدیر عمل  تحضیر عمل
ة نة الاستجا یر أو لتهدیدا لمواجهة والملائمة المم  .فیها التف

ة .3 ة وهي: Coping المقاومة عمل ة، تنفیذ عمل  من الرغم وعلى الاستجا
ن من ون  قد انه ات هذه وضع المم  أن إلا متدرج خ على الثلاث العمل
د" لازاروس"  تستثیر فقد دائما، التسلسل من النحو هذا على تسیر لا أنها على یؤ

ات إحد نتائج قة العمل  ),French. J, & Caplan. R 1970 p 79(.علیها السا
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ل م نموذج): 08( الش  يالنفس للضغ المزدوج للتقی

 :عرض وتحلیل نتائج. 10

 :عرض النتائج. 1.10
ارة ة : الع الورا هل تساعدك ممارسة التر از شهادة ال صفتك مقبل على اجت

ة على تقلیل الضغ النفس ة والراض   ي ؟البدن
مستو  الدالة

الدلالة 
α 

درجة 
الحرة 

df 

X2 
  المجدولة

X2 

ة  المحسو
ة  النس
ة  المئو

ات التكرار  الإجا

 دالة
إحصائ

 ا

 
0,05 

 
01 

 
3,84 

 
14,8 

 نعم 157 %92.35
 لا 13 %7.65

 المجموع 170 100%
ة والنسب التكرار  التوزع یبین: الجدول   .السؤال لنتائج X2 و المئو

ات التلامیذ نلاح أن هناك  ة  157من خلال تحلیلنا لإجا دون على أهم تلمیذ یؤ
ة  ة في التقلیل من ضغطهم النفسي أ بنس ة والراض ة البدن ، 92.35%التر

 الضغوطات

 إدراك التھدید

لمواجھةلإدراك عدم القدرة   

 رد فعل للضغط

 إدراك القدرة للمواجھة

التھدید لإدراكلا وجود   

لضغطللا وجود رد فعل   
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المقابل نجد أن هناك  ة  13و ة والراض ة البدن ة للتر دون أنه لا توجد أهم تلمیذ یؤ
ة في التقلیل من الضغ  النفسي أ   . 7.65%بنس

ان عن طر حساب  ة للاستب المبینة في الجدول  X2ومن خلال المعالجة الإحصائ
مة  ة تساو  X2أعلاه نجد أن ق مة  14,8المحسو المجدولة  X2وهي أكبر من ق

فسر وجود دلالة  0.05ومستو الدلالة  01عند درجة الحرة  3,84 وهذا ما 
ة  .إحصائ

بیرة من التلامیذ أكدوا لنا أنه یوجدمن خلال نتائج الجدول نلا ة   ح أن هناك نس
ة في التقلیل من ضغطهم النفسي ومنه نستنتج  ة والراض ة البدن ة لممارسة التر أهم
ة  ة والراض ة البدن الدور الذ تقدمه حصص التر ة التلامیذ لدیهم وعي  أن أغلب

ة، هذا م عانون من ضغ الامتحانات النهائ ن جهة ومن جهة أخر نجد أن لأنهم 
ة ة البدن س للتر ة قلیلة من التلامیذ یرون أنه ل ة في تقلیل  هناك نس ة أهم والراض

ة لهذه المادة ة والعقل   .الضغ النفسي وهذا راجع إلى عدم إدراكهم للفوائد النفس
ان الموجهة للأساتذة   : عرض وتحلیل نتائج الاستب

ارة ك هل للتر  :الع ة في تقلیل الضغ النفسي حسب رأ ة أهم ة والراض ة البدن
   لد  تلامیذك ؟

مستو  الدالة
 αالدلالة 

درجة 
الحرة 

df 

X2 
 المجدولة

X2 

ة  المحسو
ة  النس
ة  المئو

ة   التكرار   الإجا

 دالة
ا  إحصائ

 
0,05 

 
01 

 
3,84 

 
7,6 

 نعم 12 80%
 لا 03 20%

 المجموع 15 100%
  

ة والنسب التكرار  التوزع ینیب: الجدول  .السؤال لنتائج X2 و المئو
ات الأساتذة نلاح أن هناك  دون على أن  12من خلال تحلیلنا لإجا أستاذ یؤ

ة  ة في تقلیل الضغ النفسي لد التلامیذ أ بنس ة أهم ة والراض ة البدن للتر
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المقابل نجد أن هناك 80% دون على أنه لا ت 3، و وجد أ علاقة بین أساتذة یؤ
ة  ة والضغ النفسي لد التلامیذ أ بنس ة والراض ة البدن   .%20ممارسة التر

ان عن طر حساب  ة للاستب المبینة في الجدول  X2ومن خلال المعالجة الإحصائ
مة  ة تساو  X2أعلاه نجد أن ق مة  7,6المحسو المجدولة  X2وهي أكبر من ق

فسر وجود دلالة  0.05ومستو الدلالة  01عند درجة الحرة  3,84 وهذا ما 
ة   .إحصائ

ة معتبرة من  من خلال النتائج المحصل علیها في الجدول نلاح أن هناك نس
ة في تقلیل  ة والراض ة البدن ه التر ة والدور الذ تلع دون على الأهم الأساتذة یؤ

ة الأسا تذة یرون أن الحل الوحید الضغ النفسي لد التلامیذ، ومنه نستنتج أن أغلب
ةلتقلیل الضغ النفسي لد التلامیذ هو استمرارة م ة والراض ة البدن  مارسة التر

ة الأساتذة وعددهم ضئیل نفوا وجود الدور لأنهم رما یجهلون وجود  ق ة ل النس أما 
  .علاقة بین الجانب النفسي والراضة

 :تحلیل النتائج. 2.10
ة جاء ة للفرض ما یليالنس ة في التقلیل : "ت  ة أهم ة والراض ة البدن لممارسة التر

الورا   ".من الضغ النفسي لد التلامیذ المقبلین على شهادة ال
ات التلامیذ والأساتذة تثبت  ة جاءت إجا من خلال النتائج المتوصل إلیها في الفرض

ة، وذلك حسب النتائج المتحصل علیها إلى درجة اه تمام التلامیذ هذه الفرض
ة  ق ة عن  ة وحبهم لممارستها لما لها من أولو ة والراض ة البدن حصص التر
ة  ، حیث تلعب دور مهم وفعال على البدن من رشاقة وصحة وحیو الحصص الأخر
ا على التقلیل من حدة  س إیجاب زادة على ذلك اكتساب الأخلاق الحمیدة مما ینع

ات الضغ النفسي، وهذا ما لمسنا انت معظم إجا ه من خلال نتائج الجدول حیث 
الراحة  ة متمثلة في الشعور  ة أهم ة والراض ة البدن التلامیذ بنعم، أ لممارسة التر

ة التلامیذ ة، إذا تعتبر هذه الأخیرة المتنفس الوحید لأغلب   .النفس
مة  ما بینت ان أن ق ة للاستب ة أكبر من X2المعالجة الإحصائ مة  المحسو  X2ق

فسر وجود دلالة 0.05المجدولة بدلالة درجة الحرة وعند مستو الدلالة  ، هذا ما 
ة   .إحصائ
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ة  ة وذلك بنس ل هذه النتائج توصلنا إلى تحق صحة الفرض وعلى غرار 
ة 83،94% لات النفس ما وأكد العدید من العلماء دور اللعب في التقلیل من المش  ،

لاند"و" میلر"ومن بینهم نجد   ".ل
ات  .11   :الاستنتاجات الاقتراحات والتوص

 :الاستنتاجات . 1.11
م الثانو على العموم ضغ مرتفع   - درجة الضغ النفسي لد تلامیذ التعل

ة   .                    وخاصة السنة النهائ
ة  تؤثر في درجة الضغ النفسي من خلال   - ة والراض ة البدن ممارسة التر

  . حصصها
ة دور في التقلیل من الضغ النفسي لد التلامیذ   - ة والراض ة البدن لأستاذ التر

الورا   .المقبلین على شهادة ال
ة التي   - ة وسیلة مهمة من بین الوسائل الوقائ مثا ة  تعتبر  ة والراض ة البدن التر

هذا  تساعد على التقلیل من درجة الضغ النفسي لذلك یجب على القائمین في
امل اهتمامهم بهذه المادة   .المجال أن یولوا 

ات . 2.11  :الاقتراحات والتوص
افة الشرو الضرورة من   - ة، وتوفیر  ة والراض ة البدن حصة التر الاهتمام 

ل المطلوب الش   .أجل أن تقوم بدورها 
ة في التقلیل من الضغ النفسي د  - ة والراض ة البدن ة التر اخل تأكید أهم

ة   .المؤسسات الترو
ة خارج نطاق المدرسة حتى تعمل  - ع التلامیذ على ممارسة النشاطات الراض تشج

ة ة والراض ة البدن   .على تقلیل الضغ النفسي وتكون دعم لحصة التر
ة من أجل تحقی اهداف هذه المادة - ات الراض ان   .توفیر العتاد الراضي والإم
ة والدورات بین تلامیذ الأقسام والمؤسسات من قبل تكثیف النشاطات الر  - اض

الروح  الإدارة عن طر ة وتكرم الفرق التي تتمتع  م منافسات الراض تنظ
ة   .الراض
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ة  - اه نحو خطر الضغ النفسي داخل المؤسسات الترو ه الانت التحسس وتوج
  .لإیجاد الطرق التي تحد منه أو تعمل على تقلیله

حوث لموضوع الضغ النفسي في مختلف أطوار المنظومة إجراء در  - اسات و
حة ة صح طرق علم ح موطن الداء ومعالجته  ة لتوض   .الترو
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