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دور التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین 
 -دراسة میدانیة لمتوسطة ابن الخطیب بالرویبة-على شھادة التعلیم المتوسط

     3 جامعة الجزائر ،زیاني محمد1
   3 جامعة الجزائر ،طھیر یاسمین2

     11-03-2019 تاریخ القبول:                                                    07-12-2018 تاریخ الإرسال:
 ملخص 

ھدفت ھذه الدراسة إلى معرفة دور التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من الضغط   
النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شھادة التعلیم المتوسط، والحالات النفسیة السیكولوجیة 

لدى المراھقین في الطور المتوسط، وقد استخدم الباحث المنھج الوصفي على عینة 
 تلمیذ وتلمیذة تمثل الأقسام النھائیة للطور المتوسط، وعینة أخرى 170عشوائیة قوامھا 

 أستاذ وأستاذة من نفس الطور وتم اختیارھم دون مراعاة لمتغیرات (الخبرة 15قوامھا 
والسن والجنس)، كما استخدم الاستبیان كأداة في بحثھ، ومن خلال نتائج الدراسة توصل 

الباحث إلى أن درجة الضغط النفسي لدى تلامیذ التعلیم المتوسط على العموم ضغط 
مرتفع خاصة السنة النھائیة، كما تبین أن ممارسة التربیة البدنیة والریاضیة تؤثر في 

درجة الضغط النفسي من خلال حصصھا، وأن لأستاذ التربیة البدنیة والریاضیة دور 
 فعال في التقلیل من الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شھادة التعلیم المتوسط.

 النفسي، المراھقة، شھادة  الضغط: التربیة، التربیة البدنیة والریاضة،الكلمات الدالة
 التعلیم المتوسط.

Research Summary: 
 The aim of this study was to find out the role of physical education and 
sports in reducing the psychological pressure of students who have 
intermediate education certificate and psychological psychological cases 
among adolescents in the intermediate stage. The researcher used the 
descriptive method on a random sample of 170 students and students 
representing the final sections of the intermediate stage, The study also 
found that the degree of psychological stress among middle school 
students in general was Especially in the final year, and it has been shown 
that the practice of physical education and sports affect the degree of 
psychological pressure through their classes, and that the professor of 
physical education and sports is an effective role in reducing the 
psychological pressure of students who have a certificate of middle 
education. 
Keywords: education, physical education and sport, stress, adolescence, 
intermediate education certificate 
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التعریف بالبحث:  .1

 . مقدمة وأھمیة البحث:1.1
لقد عرف الإنسان عصرنا ھذا بعصر الضغوطات النفسیة، كما یتصف بعصر الضعف   

 البدني نظرا للحیاة الضاغطة للناس، التي أصبحت تمیل إلى الجلوس وقلة الحركة،
والضغط النفسي كمعظم أنواع الاضطرابات النفسیة التي یتعرض لھا الإنسان، وتعیق 

تكیفھ الاجتماعي والنفسي لما لھا من تأثیرات داخلیة وخارجیة على حیاتھ، وما یصاحب 
ذلك من اضطرابات انفعالیة فسیولوجیة قد تؤثر علیھ سلبا في حیاتھ، ودرجة الضغط 
النفسي تختلف من فرد لآخر، إن مواقف الحیاة الضاغطة التي تتعرض للمتعلمین في 

الوسط التربوي، وما قد یصاحبھم من شعور بالمضایقة، ھذا الأمر من شأنھ یحدث 
تأثیرات سلبیة على المراھقین المقبلین على شھادة التعلیم المتوسط، نظرا لأھمیة ھذا 

الامتحان في نفوس التلامیذ، وھذا ما یدفعھم إلى الوقوع في العدید من المشكلات النفسیة 
التي تعیق مشوارھم الدراسي.  

 .)114، ص:2004عبد المنعم المیلادي: (
وقد أثبتت بعض البحوث عن وجود علاقة وثیقة بین الضغط النفسي والاضطرابات  

النفسیة، كما تناول علم النفس التربوي الظواھر التي تحدث في الوسط التربوي، وخاصة 
المتعلقة بالنشاط البدني الریاضي التربوي وبین أھمیة التربیة البدنیة والریاضیة في وقایة 

المراھقین من الأزمات الناجمة عن الضغط النفسي مثل التعصب، الیأس، القلق، 
وتعلیمھم المھارات الأساسیة الریاضیة، وتغیر نمطھم للاكتساب الاستشاري الایجابي 

.) 14، ص:2001:  وآخرون(عمرو ابو المجدداخل المؤسسات التربویة.
فممارسة التربیة البدنیة والریاضیة عامل من العوامل المساعدة على تخطي ھذه 

الأزمات، فعن طریق التربیة البدنیة والریاضیة یحدث التنفیس عن الرغبات المكبوتة 
وتسرب الطاقة الزائدة وفك كوابل المشكلات الناجمة عن الإحباط وعدم الأمان 

والعدوان، فمثلا الأنشطة الفردیة تمنح التلامیذ الثقة بالنفس وقیمة الذات، وكما تمنح 
الأنشطة الجماعیة تكوین العلاقات مع المحیط المدرسي والتفاعل الاجتماعي، والممارسة 

الریاضیة تمنح فرصة التحكم في الانفعالات وتوازنھا في تحقیق الشعور بالقبول 
 والانتماء، وتوطید العلاقات الاجتماعیة عند التلامیذ المراھقین.

فالمراھقة مرحلة عمریة جد ھامة، تحدث فیھا التغیرات الفیزیولوجیة والشخصیة، بحیث 
یصبح من الصعب التحكم في التلامیذ المراھقین، والتربیة البدنیة والریاضیة تتمثل 

أھمیتھا في تلبیة وسد حاجیات ومتطلبات المراھقین المقبلین على شھادة التعلیم المتوسط. 
ومن خلال ھذه الدراسة نحاول إبراز حقیقة التربیة البدنیة والریاضیة على أنھا لا تھتم 

إلى تنمیة عدة جوانب شخصیة ونفسیة، وإظھار العلاقة الموجودة  بالبدن فقط بل تتعداه
بین ممارسة الریاضة في ظل حصة التربیة البدنیة والریاضیة وبین الضغط النفسي وھل 

ممارسة الریاضة یؤثر على ھذه الضغط النفسي، وتتمثل أھمیة ھذا البحث بالدرجة 
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الأولى في التعرف على أھمیة التربیة البدنیة والریاضیة، حیث أن ھذا الاھتمام كان لھ 
 عدة أسباب نذكر منھا:

حذف المفھوم الخاطئ لبعض الشرائح من المجتمع للتربیة البدنیة والریاضیة،  •
إذ یعتبرونھا مادة زائدة في البرنامج التربوي. 

 إبراز مدى أھمیة التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من الضغط النفسي. •
وضع حاجز أمام أھم الأسباب التي تساھم في ظھور الضغط النفسي لدى  •

 التلامیذ المراھقین المتمدرسین.
محاولة التعرف على مختلف الأسباب التي تؤدي إلى إثارة حالة التذبذب للنتائج  •

 .)27، ص:2008رابح تركي:  (الدراسیة لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة.
. مشكلة البحث: 2.1

یقصد بالتربیة البدنیة والریاضیة تلك العملیة التي تتم عند ممارسة مختلف أوجھ النشاط   
البدني والریاضي، كما تعتبر من بین الدروس التي یتلقاھا التلامیذ ضمن مؤسساتھم 

التربویة، والتي تؤثر على مرفولوجیتھم البدنیة والنفسیة وھم في مرحلة انتقالیة ألا وھي 
مرحلة الإقبال على شھادة التعلیم المتوسط التي تناسب سن المراھقة، فأصبح من الممكن 

أن التربیة البدنیة والریاضیة تساھم بقدر كبیر في معالجة بعض الاضطرابات النفسیة 
م) إلى إلزام 20عند التلامیذ، الأمر الذي دفع بعض الدول في بدایة القرن العشرین (

التربیة البدنیة والریاضیة في المؤسسات التربویة، وھذا ضمن نصوص قانونیة قصد 
إكمال العملیة التربویة في تكوین الفرد السلیم بدنیا، ونفسیا، وأخلاقیا، واجتماعیا كما ھو 

وعلى غرار كل ھذا ، الحال بالنسبة للدولة الجزائریة على غرار بقیة الدول الأخرى
كشفت بعض الدراسات العملیة الحدیثة أن الطفل الغیر نشط یصبح بالغا غیر نشط على 

، وقد أشارت إلى أن 1994 سنة RAITA KARIET/ALسبیل المثال نجد دراسة 
إھمال التربیة البدنیة والریاضیة في المدارس بجمیع أطوارھا سیؤدي إلى خلق جیل من 

الخاملین الذین یمثلون عبئا كبیرا على المجتمع برمتھ. 
أما من الناحیة النفسیة فإن ممارسة التربیة البدنیة والریاضیة یزید في مستوى تقدیر   

 النفسي التقلیل من الضغطالأفراد لأنفسھم وتمنحھم الثقة، كما أنھا تساھم بشكل فعال في 
الذي ینجم عنھ القلق، والاكتئاب، والتوتر، والتعب، كما لا نغفل ھنا عن الدور الكبیر 

الذي تتیحھ ممارسة التربیة البدنیة والریاضیة لاكتساب الأفراد العدید من السمات النفسیة 
الإیجابیة مثل تحمل المسؤولیة والإصرار والانضباط والشجاعة، وھذا ما توصلت إلیھ 

 أن معدلات الغیاب تنخفض في المدارس 2000البحوث والدراسات التي أجریت سنة 
التي تركز على التربیة البدنیة والریاضیة، ومما لا شك أن للضغط النفسي أثار سلبیة 

متعددة على صحة الفرد حیث یؤدي إلى الأمراض القلبیة والنفسیة الحادة كما، یؤدي إلى 
الإمراض العضویة مثل ارتفاع ضغط الدم وجلطة الشرایین، كما نجد معظم الباحثین 
والمختصین یؤكدون من خلال دراستھم على أن الضغط النفسي ذات شدة عالیة لدى 

رجال السیاسة والإعلام نتیجة شدة الالتزام بالمواعید، وتحمل مضایقات العمل والأعباء 
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النفسیة من اجل الوصول إلى الھدف المنشود، وكما أكد المختصون في الریاضة على أن 
الریاضیین كثیرا ما یعانون من الضغط النفسي حیث یؤثر على أدائھم بشكل واضح، 

ولذلك لابد العمل على إیجاد طرق ناجحة لتخلیص الریاضیین من الضغط النفسي قبل 
بدایة أي منافسة أو مباراة لأنھ سیؤثر سلبا على أدائھم وفي نفسیتھم، حیث ھذه الوضعیة 

تعرض التلامیذ لمواقف مستعصیة وإلى حیاة ضاغطة ناتجة عن ما یعرضھم إلى 
 .)27، ص:2002جمعة یوسف: (الشعور بالضغط.

وتعتبر ھذه الدراسة محاولة البحث والكشف عن أھمیة التربیة البدنیة والریاضیة المدمجة 
في النظام التربوي في التقلیل من الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شھادة التعلیم 

المتوسط، وبناءا على ما سبق یمكن لنا تحدید إشكالیة بحثنا من خلال طرح السؤال 
الجوھري التالي: 

ھل لتربیة البدنیة والریاضیة دور في التقلیل من الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین 
  ؟ على شھادة التعلیم المتوسط

.  أھداف البحث: 3.1
 التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من درجة أھمیةنسعى من خلال بحثنا ھذا إلى إبراز 

الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شھادة شھادة التعلیم المتوسط. 
البحث: ات .  فرضي4.1

للتربیة البدنیة والریاضیة دور ایجابي في التقلیل من الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین 
على شھادة التعلیم المتوسط. 

.  تحدید المفاھیم والمصطلحات: 5.1
تعریف التربیة:  .1

إذا بحثنا في المعاجم اللغویة لتحدید معنى التربیة فإننا نجد أنھا ترجع في أصلھا  أ- لغة:
اللغوي العربي إلى الفعل (ربا- یربو) أي نما وزاد. وفي التنزیل الحكیم "وترى الأرض 

ھامدة فإذا أنزلنا علیھا الماء اھتزت وربت" أي نمت وزادت لما یتداخلھا من الماء 
والنبات، وتقول ربّي في بیت فلان أي نشأ فیھ. ورباه بمعنى نشأه ونمى قواه الجسدیة 
والعقلیة والخلقیة... وفي التنزیل الحكیم أیضا: "قال ألم نربك فینا ولیدا ولبثت فینا من 

عمرك سنین". "قل رب ارحمھما كما ربیاني صغیرا ". وورد في "الصحاح" في اللغة 
والعلوم أن التربیة ھي " تنمیة الوظائف الجسمیة والعقلیة والخلقیة كي تبلغ كمالھا عن 

(محمد طریق التثقیف". وھكذا یتضمن المعنى اللغوي للتربیة عملیة النمو والزیادة.
 .)17، ص1994مرسي:

التربیة اصطلاحا تفید معنى التنمیة ونھي تتعلق بكل كائن حي من نبات  ب- اصطلاحا:
وإنسان وحیوان، ولكل منھم طرائق خاصة للتربیة، وتربیة الإنسان تبدأ قبل ولادتھ ولا 
تنتھي إلا بموتھ وھي تعني باختصار أن تھیئ الظروف المساعدة لنمو الشخصیة نموا 

، 1990رابح تركي: ( .متكاملا من جمیع النواحي الخلقیة والعقلیة، الجسمیة والروحیة
.) 18ص
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لقد اختلف مفھوم التربیة البدنیة والریاضیة من  تعریف التربیة البدنیة والریاضیة: .2
 أنھا "Deweyمفكر إلى آخر فنجد مفھوم التربیة البدنیة والریاضیة لدى دیوي "

لیست مجرد إعداد للحیاة وإنما ھي الحیاة نفسھا ومعایشتھا، وھنا تبرز معاني 
الخبرة المربیة التي لا یتوقف اكتسابھا على سن معینة، كما یبرز مفھوم التربیة 

المستمدة من خلال تثقیف الفرد مدى الحیاة. حیث ینظر للتربیة البدنیة والریاضیة 
على أنھا أسلوب للحیاة وطریقة مناسبة لمعایشة الحیاة وتعاطیھا من خلال خبرات 

الترویح البدني واللیاقة البدنیة  والمحافظة على الصحة وضبط الوزن وتنظیم الغذاء 
والنشاط، وھو مفھوم یتسق مع التربیة مدى الحیاة. 

ویعرفھا "كویسكي وكوزیك" إذ یقول: "إن التربیة البدنیة جزء من التربیة العامة ھدفھا 
تكوین الفرد بدنیا، وعقلیا، وانفعالیا، واجتماعیا بواسطة عدة أنواع من النشاط البدني 

ونجد الاجتماعیون ینظرون إلى التربیة كعملیات تطبیع ، كما المختار لتحقیق الھدف"
وتنشئة اجتماعیة للأطفال والشباب على تقالید المجتمع وثقافتھ ونظامھ الاجتماعي، وفي 
ھذا السیاق تحتل التربیة البدنیة مكانة تربویة مھمة بعد أن وضح تماما دورھا التطبیعي 

للأطفال والشباب من خلال اللعب والألعاب والریاضة التي تحكمھا معاییر وقواعد ونظم 
أشبھ بتلك التي توجد في المجتمعات المعیاریة الإنسانیة، فھي صورة مصغرة لھا، من 

ھذه الأشكال الحركیة یتم (تدریب) الأطفال والشباب على قیم المجتمع ومعاییره في إطار 
یتسم بالحریة والرضا والبھجة فضلا عن التلقائیة وبعیدا عن التلقین. 

أما بالنسبة للمفھوم الإجرائي للتربیة البدنیة والریاضیة ھو: 
مجموعة أسالیب وطرق فنیة تستھدف اكتساب القدرات البدنیة والمھارات  •

الحركیة، والمعرفیة، والاتجاھات. 
مجموعة قیم ومثل تشكل الأھداف والأغراض، وتكون بمثابة محكات،  •

 وموجھات للبرامج والأنشطة.
  مجموعة نظریات ومبادئ تعمل على تبریر وتفسیر استخدام الأسالیب الفنیة. •

.) 30 ص: 2003أمین الخولي: (
 الضغط النفسي:  .3

  الضغط بـ:Oxfordیعرف قاموس :«Stress»الضغط تعریف  -أ
-  عبارة عن بذل قوة مجبرة (بإكراه) والمثال على ذلك الفقر.  

-  عبارة عن قوة تتطلب جھد وطاقة كبیرة ( الخضوع لضغط كبیر). 
 )Cox .T. 1986(  -  القوة التي یمارسھا الجسم.

استخدم مصطلح الضغط النفسي للدلالة على نطاق واسع  مفھوم الضغط النفسي:   ب- 
من حالات الإنسان الناشئة كرد فعل لتأثیرات مختلفة بالغة القوة (عوامل إجھاد) وقد نشأة 

 للدلالة على استجابات جسدیة غیر محددة "في علم وظائف الأعضاء"فكرة الإجھاد 
وفیما بعد استخدم مفھوم الإجھاد " ھانز سیلي"جملة التكیف العام لتأثیر غیر مقبول 

وصف حالات فردیة في ظروف صعبة على المستویات الوظیفیة العضویة والنفسیة 
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والسلوكیة وتصنف الأنماط المختلفة للإجھاد عادة طبقا لعامل الإجھاد وأثره إلى إجھاد 
نفسي.  

  .)125، ص:2008:  وآخرونخلیفةولید السید ( 
ضغط، ضغطا وضغطة، عصره وزحمھ وضیق علیھ، الضغطة (بضم   لغة:   ج-

 الضاد) الزحمة، الضیق، الشدة والمشقة، الضغطة (بفتح الضاد) القھر، الضیق.

  .)208، ص:2003: وآخرونحسن شحاتة (  -1
وفي موسوعة شرح المصطلحات النفسیة لمؤلفة الدكتور لطفي الشر بیني یعرف  

 .)308، ص:2001لطفي الشربیني:  () انھ الكرب والشدة.stressالضغط لغة (
الضغط النفسي ھو حالة یكون فیھا الجسم (العضویة) مھلكا فقدان   اصطلاحا:   د-

العوامل تعترض أجھزة العاملة على تحقیق التوازن من الخطر وكل  الاتزان ھذا بسبب
عامل شأنھ أن یحل ھذا الاتزان سواء كان من طبیعة فیزیائیة (البرد، الحرارة) وكیمیائیة 

 ).Nobert sllamy:, 1997, p:249((السم) أو نفسیة عامل ضاغط.
یعرف الضغط النفسي في المجال  تعریف الضغط النفسي في المجال الریاضي:   ه- 

الریاضي  بأنھ "حالة نفسیّة غیر سارة تنتج وقع التھدید في المباریات أو المسابقات 
المختلفة المصحوبة بأعراض بدنیّة وفسیولوجیّة". ومن ھذا المنطلق یتضح أن للضغط 

النفسي أعراض یمكن أن من خلالھا التعرف علیھ، وقد یستمر ظھور ھذه الأعراض 
لفترة طویلة وتستمر لساعات قبیل المنافسة، وربما تكون الفترة قصیرة تصل إلى عدةّ 

 دقائق قبلھا، ویلاحظ أن ظھور ھذه الأعراض یكون تدریجیا.

تتمیز المنافسة بنوع من الضغوط النفسیّة وتسبب زیادة في التنشیط الفسیولوجي لدى  
الریاضي فتظھر بعض الضغوط الجسمیّة نتیجة لذلك ومن بین تلك الأعراض: 

اضطرابات المعدة، الحاجة للتبول، زیادة العرق في راحتي الید، زیادة نبضات القلب، 
 زیادة التوتر العضلي.

 تعریف المراھقة: .4
یقال "راھق الغلام قارب الحلم والمراھقة مرحلة من النمو المتوسط بین سن : أ- لغویا

البلوغ وسن الرشد تحیط بھا أزمات ناشئة عن التغیرات الفیزیولوجیة والتأثیرات النفسیة 
 .)81، ص:1979( جمیل صلبا: والاجتماعیة".
المراھقة مرحلة من مراحل النمو تبدأ من البلوغ وتتسم بحشد من  ب- اصطلاحا:

 التغییرات الفیزیولوجیة والاجتماعیة وتدخل في إطار علم النفس والنمو.
مشتقة من الفعل  "ADOLESCENCEیعرفھا "مصطفى فھمي" "أن كلمة مراھقة "

" ومعناه التدرج نحو النضج البدني الجنسي والانفعالي ADOLESEREاللاتیني "
والعقلي وھنا یتضح الفرق بین كلمة مراھقة وكلمة بلوغ وھذه الأخیرة تقتصر على ناحیة 

واحدة من نواحي النمو، وھي الناحیة الجنسیة نستطیع أن نعرف البلوغ بأنھ نضج الغدد 
التناسلیة واكتساب معالم جنسیة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلى مرحلة بدء النضج 

 .)189، ص:1986( مصطفى فھمي: ".
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أما من الناحیة النفسیة الاجتماعیة فإن في مرحلة المراھقة یتم فیھا الانتقال من طفل 
یعتمد على الآخرین إلى راشد مستقل بذاتھ ولا شك أن الانتقال یتطلب تحقیق توافق جدید 

تفرضھ ضروریات التمیز بین سلوك الطفل وسلوك الراشد في مجتمع ما، وھذه الفترة 
یتم فیھا ھذا الانتقال قد تطول أو تقصر تبعا للثقافة التي تسود ذلك المجتمع. 

.) 19، ص:1986( عماد الدین إسماعیل: 
شھادة التعلیم المتوسط ھي شھادة ینالھا الناجحون  تعریف شھادة التعلیم المتوسط:  .5

في امتحانات الدروس النھائیة للطور المتوسط، وھي شھادة إجباریة لكي یتمكن 
التلامیذ من الالتحاق بالثانویات، وذلك انطلاقا من المقاربة بالكفاءات التي بنیت 

علیھا المناھج, والتي تعتمد على سلوكات التلامیذ وما تفرضھ من نوعیة معینة فیما 
یخص التقویم. 

 الدراسات المشابھة والمرتبطة: .6.1
 دراسة قام بھا الباحث قندوزن ندیر مقدمة لنیل شھادة الدكتوراه في الدراسة الأولى: •

 بعنوان: "فعالیة أسلوب 2008/2009نظریة ومنھجیة التربیة البدنیة والریاضیة، دفعة 
الاسترخاء العضلي في إدارة الضغوط النفسیة لدى ریاضي نخبة الكاراتي دو 

الجزائریة"، وكان الھدف من ھذه الدراسة معرفة مدى فعالیة أسلوب الاسترخاء 
العضلي في مساعدة ریاضیي نخبة الكاراتي دو الجزائریة في إدارة الضغط النفسي. 

 ریاضي مقسمة إلى 38وقد استخدم في دراستھ المنھج التجریبي على عینة قدرت ب 
 ریاضي في اختصاص 13مجموعتین تجریبیة وضابطة، وكل مجموعة تتكون من 

 ریاضیین في اختصاص الكاتا. وقد توصل الى نتیجة ان لأسلوب 06الكومیتي و
الاسترخاء العضلي فعالیة في إدارة الضغط النفسي لدى ریاضیي نخبة الكاراتي دو 

 الجزائریة.
) سنة Sadoowski & Blakwellدراسة "سادوسكي وبلاكویل" (الدراسة الثانیة:  •

، دراسة تناولت العلاقة بین وجھة الضبط والضغوط النفسیة المدركة لدى 1985
الطلبة وھدفت إلى بحث العلاقة بین وجھة الضغط وبین إدراك الأحداث الضاغطة التي 

 طلبة 38یواجھھا الطلبة أثناء فترة التربیة العملیة؛ وقد تألفت عینة البحث من 
مقیاس وجھة   ذكر. وتم استعمال أدوات البحث التالیة:11 أنثى و27وطالبات، منھم 

الضبط للطلبة إعداد كل من "سادوسكي"، "تیلور"، "ادوار"، و"مارتن" یحتوي على 
) عبارة یستجیب لھا المفحوص من خلال أربعة محاور على طریقة لیكرت. 20(

 النسخة المصغرة من مقیاس وجھة الضبط الداخلي والخارجي.
 قائمة الضغوط المدركة.

وكانت أھم النتائج تشیر إلى أن الطلبة الذین ینظرون إلى أنفسھم على أنھم قادرون على 
التأثیر في المواقف التعلیمیة والسیطرة علیھا یمیلون إلى تقدیر الأحداث على أنھا اقل 

ضغوطا، أما الطلبة الذین یشعرون بأنھم لا یستطیعون التحكم في المواقف التعلیمیة 
 المختلفة فھم یدركون الأحداث على أنھا تنطوي على ضغوط شدیدة.
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، ھدفت ھذه 2000دراسة الباحث "علي المصري" سنة الدراسة الثالثة:  •
الدراسة إلى فحص فاعلیة برنامج إرشادي قائم على الدراما النفسیة في تخفیض 

الضغط وتحسین الكفاءة الذاتیة المدركة لدى عینة من طلبة الصف السابع أساسي، وقد 
)، وخلصت الدراسة بنتیجة كان 21أجریت ھذه الدراسة على واحد وعشرون طالب (

مفادھا أن "البرنامج الإرشادي في الدراما النفسیة كان فعالا في تخفیض الضغط 
وتحسین الكفاءة الذاتیة المدركة لدى أفراد الجماعة التجریبیة التي خضعت للبرنامج 

 الإرشادي".
، أجري العالم "كیل، 1998" سنة Kaleدراسة العالم "كیل، الدراسة الرابعة:  •

Kale دراسة بألمانیا حیث ھدفت للتعرف على فاعلیة العلاج باللعب من 1998 " سنة 
خلال تدریب الآباء على اللعب العلاجي مع أبنائھم ذوي صعوبات التعلم وقد ھدف 

البرنامج العلاجي ھذا إلى زیادة قبول الآباء لأبنائھم، كما ھدفت إلى التقلیل من 
المشكلات الاجتماعیة للأطفال حیث أظھرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائیة 

لصالح المجموعة التجریبیة من حیث اتجاھات الآباء نحو أبنائھم كما تم انخفاض 
ولم تظھر فروق ذات دلالة إحصائیة في تخفیض مستوى  مستوى الضغط لدیھم،

المشاكل الاجتماعیة لدى الأبناء. 
 إجراءات البحث:  .7.1
تقدیم قبل إجراء التجربة الاستطلاعیة و الدراسة الاستطلاعیة وأھدافھا: •

ببعض المتوسطات للاطلاع على طریقة عمل قمنا بزیارة میدانیة تفقدیة الاستبیان 
الوقوف على المعطیات والإمكانیات المتوفرة والبحث على الفرق الملائمة الأساتذة و

لإجراء التجربة المیدانیة، وھذا من أجل التوصل إلى أفضل الطرق لإجراء الاختبارات 
وتجنب العراقیل والمشاكل التي یمكن أن تواجھنا خلال العمل المیداني، وبعد الانتھاء 

من جمع كل المعلومات والمعطیات التي نحتاجھا تم اختیار عینة عشوائیة مقدرة بـ 
 من عدد العینة الأصلیة قصد إخضاعھا للتجربة الاستطلاعیة، ومن ) تلمیذ وتلمیذة20(

أھداف الدراسة الاستطلاعیة مایلي: 
تحدید المجتمع الإحصائي كالاختبارات والمقاییس المستعملة في ھذه الدراسة، - 1

 والحصول على معلومات كافیة.
- ضبط الموضوع وجعلھ منھجیا وذو قیمة علمیة ومعالجة. 2

 المنھج المتبع: •
رأینا في ھذا البحث أن نستخدم المنھج الوصفي الذي ھو جد مناسب لھذا النوع من 

البحوث. 
 متغیرات البحث: •

 اعتمدنا في بحثنا على متغیرین وھما: المتغیر المستقل، والمتغیر التابع.
ھو العامل الذي یرید الباحث قیاس مدى تأثیره على الظاھرة المتغیر المستقل:  -2

 المدروسة وفي دراستنا ھذه یتمثل في: دور التربیة البدنیة والریاضیة.
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ھو نتاج أو نتیجة تأثیر العامل المستقل في الظاھرة، وفي المتغیر التابع:  -3
 دراستنا یتمثل في: تقلیل الضغط النفسي.

 مجالات البحث: •
التربیة البدنیة في الطور : قمنا بتوزیع الاستمارات على أساتذة المجال المكاني •

متوسطة ابن الخطیب بالرویبة مكان عمل الباحثین كأساتذة  وتلامیذالمتوسط 
 للتربیة البدنیة والریاضیة

 .                15/03/2018 إلى غایة: 14/01/2018: ابتداء من: المجال الزماني •
العینة ھي الوحدة المصغرة التي تمثل تمثیل حقیقیا لمجتمع البحث لیقوم عینة البحث: •

.) 161، ص:1998 (عبد اللطیف حمزة: الباحث بھ جراء مجمل دراسة بحثھ علیھا.
وتم اختیار العینة بطریقة عشوائیة حیث تمثلت في عینتین: 

 المتوسط. تلمیذ وتلمیذة في الطور 170العینة الأولى: تحتوي على  -
 أستاذ/ة من نفس الطور، وقد تم اختیارھم دون 15العینة الثانیة: تحتوي على  -

مراعاة للخبرة أو السن أو الجنس. 
 أدوات البحث: •
قام الباحث ببناء الاستبیان لتعرف على مدى أھمیة التربیة البدنیة والریاضیة  الاستبیان:

 النفسي لدى التلامیذ المقبلین على اجتیاز شھادة التعلیم المتوسط ضغطفي التقلیل من ال
من خلال الرجوع الى الدراسات السابقة ذات الصلة بموضوع الدراسة، ویحتوي ھذا 

، 1997:  وآخرونكیفي ریمون(الاستبیان على ثلاثة أنواع من الأسئلة، وھي: 
 .)199ص:

 تتضمن الإجابة عن الأسئلة بنعم أو لا دون إعطاء إجابات أخرى. - الأسئلة المغلقة:
 وفیھ تعطى الحریة الكاملة للإجابة دون قیود أو حصر للإجابات. - الأسئلة المفتوحة:

یحتوي على جزأین حیث الجزء الأول مغلق، والجزء الثاني  - الأسئلة النصف مفتوحة:
 تكون فیھ الحریة للآراء الخاصة بالمستجوبین.

) محكمین من أصحاب التخصص 05قام الباحث بعرض الأداة على (صدق الأداة:  -
والخبرة في مجال النشاط البدني والریاضي للتحقق من صدق محتوى الأداة، 

 ) فقرة في صورتھا النھائیة. 22وأصبحت أداة الدراسة مكونة من (
للتحقق من ثبات الأداة تم تطبیقھا على عدد من أفراد مجتمع الدراسة من ثبات الأداة:  -

) تلمیذ 20خارج عینة الدراسة، حیث طبقت الأداة على عینة عشوائیة مكونة من (
وتلمیذة، وتم استخراج ثبات الأداة باستخدام معامل ارتباط بیرسون، وبلغ معامل 

 ).0.91الثبات الكلي للأداة (
 الطرق الإحصائیة: •

طریقة النسبة المئویة 1_
 X2_ اختبار كاف تربیع 2
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 عرض وتحلیل نتائج: .8.1

الموجھة للتلامیذ:  عرض وتحلیل نتائج الاستبیانأ- 
: ما ھو شعورك أثناء ممارسة حصة التربیة البدنیة والریاضیة ؟ الأول السؤال

 لنتائج السؤال الأولX2 ): یبین التوزیع التكراري والنسب المئویة و1 ( رقمالجدول

الدالة 
مستوى 

 α الدلالة

درجة 
الحریة 

df 

X2 
المجدولة 

X2 
المحسوبة 

النسبة 
 المئویة

 الإجابة التكرار

دالة 
إحصائ

یا 

 
0,05 

 
02 

 
5,99 

 
10,6 

%85.88 146 
الراحة 
 النفسیة

 جھد وتعب 21 %12.36

%1.76 03 
مضیعة 

 للوقت

 المجموع 170 100%

عرض وتحلیل النتائج:  •
 تلمیذ یشعرون براحة نفسیة أثناء 146من خلال تحلیلنا لإجابات التلامیذ نلاحظ أن ھناك 

وبالمقابل نجد أن ھناك  85.88% ممارستھم لحصة التربیة البدنیة والریاضیة أي بنسبة
 تلمیذ یحسون بجھد وتعب بدني أثناء ممارسة حصة التربیة البدنیة والریاضیة ھذا 21

 1.76%. تلامیذ یعتبرونھا مضیعة للوقت أي بنسبة 3ومن جھة أخرى نجد 
 المبینة في الجدول X2ومن خلال المعالجة الإحصائیة للاستبیان عن طریق حساب 

 5,99 المجدولة X2 وھي أكبر من قیمة 10,6 المحسوبة تساوي X2أعلاه نجد أن قیمة 
  وھذا ما یفسر وجود دلالة إحصائیة.0.05 ومستوى الدلالة 02عند درجة الحریة 

الاستنتاج:  •
) نلاحظ أن ھناك نسبة كبیرة من 1من خلال النتائج المحصل علیھا في الجدول رقم (

التلامیذ یشعرون بالراحة النفسیة عند ممارستھم لحصة التربیة البدنیة والریاضیة ومنھ 
نستنتج أن حصة التربیة البدنیة والریاضیة ھي المتنفس الوحید لأغلبیة التلامیذ، أما 

بالنسبة للتلامیذ الذین یحسون بجھد وتعب بدني فنسبتھم ضئیلة ھذا راجع ربما إلى عدم 
تكامل عناصر اللیاقة البدنیة، أما بقیة التلامیذ فیرونھا مضیعة للوقت بسبب اتجاھاتھم 

السلبیة نحو ھذه المادة. 
 
 

: بصفتك مقبل على اجتیاز شھادة التعلیم المتوسط ھل تساعدك ممارسة السؤال الثاني
التربیة البدنیة والریاضیة على تقلیل الضغط النفسي ؟ 
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 لنتائج السؤال الثاني X2 یبین التوزیع التكراري والنسب المئویة و): 2 ( رقمالجدول

 الدالة
مستوى 
α الدلالة 

درجة 
الحریة 

df 

X2 
المجدولة 

X2 

المحسوبة 
النسبة 
 المئویة

 الإجابات التكرار

 دالة
إحصائ

 یا
0,05 01 3,84 

 
14,8 

 نعم 157 %92.35

 لا 13 %7.65

 المجموع 170 100%

 عرض وتحلیل النتائج: •
 تلمیذ یؤكدون على أھمیة التربیة 157من خلال تحلیلنا لإجابات التلامیذ نلاحظ أن ھناك 

، وبالمقابل نجد أن 92.35%البدنیة والریاضیة في التقلیل من ضغطھم النفسي أي بنسبة 
 تلمیذ یؤكدون أنھ لا توجد أھمیة للتربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من 13ھناك 

.  7.65%الضغط  النفسي أي بنسبة
 المبینة في الجدول X2ومن خلال المعالجة الإحصائیة للاستبیان عن طریق حساب 

 3,84 المجدولة X2 وھي أكبر من قیمة 14,8المحسوبة تساوي  X2أعلاه نجد أن قیمة 
  وھذا ما یفسر وجود دلالة إحصائیة.0.05 ومستوى الدلالة 01عند درجة الحریة 

 الاستنتاج: •
) نلاحظ أن ھناك نسبة كبیرة من التلامیذ أكدوا لنا أنھ 2من خلال نتائج الجدول رقم (

أھمیة لممارسة التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من ضغطھم النفسي ومنھ  یوجد
نستنتج أن أغلبیة التلامیذ لدیھم وعي بالدور الذي تقدمھ حصص التربیة البدنیة 

والریاضیة لأنھم یعانون من ضغط الامتحانات شھادة التعلیم المتوسط ، ھذا من جھة 
 ومن جھة أخرى نجد أن ھناك نسبة قلیلة من التلامیذ یرون أنھ لیس للتربیة البدنیة

والریاضیة أھمیة في تقلیل الضغط النفسي وھذا راجع إلى عدم إدراكھم للفوائد النفسیة 
والعقلیة لھذه المادة. 

عرض وتحلیل نتائج الاستبیان الموجھة للأساتذة:   -ب
 حسب رأیك ھل للتربیة البدنیة والریاضیة أھمیة في تقلیل الضغط النفسي السؤال الثالث:
 لدى  تلامیذك ؟

 لنتائج السؤال الثالث X2 یبین التوزیع التكراري والنسب المئویة و): 3(رقم الجدول 

 الدالة
مستوى 
الدلالة 

α 

درجة 
الحر

 dfیة 

X2 
 المجدولة

X2 

المحسو
 بة

النسبة 
 المئویة

الإجابة  التكرار

 دالة
إحصائ

 یا

 
0,05 

 
01 

 
3,84 

 
7,6 

 نعم 12 80%
 لا 03 20%

 المجموع 15 100%
•  
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: عرض وتحلیل النتائج •
 أستاذ یؤكدون على أن للتربیة 12من خلال تحلیلنا لإجابات الأساتذة نلاحظ أن ھناك 

، %80البدنیة والریاضیة أھمیة في تقلیل الضغط النفسي لدى التلامیذ أي بنسبة 
 أساتذة یؤكدون على أنھ لا توجد أي علاقة بین ممارسة التربیة 3وبالمقابل نجد أن ھناك 

. %20البدنیة والریاضیة والضغط النفسي لدى التلامیذ أي بنسبة 
 المبینة في الجدول X2ومن خلال المعالجة الإحصائیة للاستبیان عن طریق حساب 

 3,84 المجدولة X2 وھي أكبر من قیمة 7,6المحسوبة تساوي  X2أعلاه نجد أن قیمة 
 وھذا ما یفسر وجود دلالة إحصائیة. 0.05 ومستوى الدلالة 01عند درجة الحریة 

 الاستنتاج: •
) نلاحظ أن ھناك نسبة معتبرة من 3من خلال النتائج المحصل علیھا في الجدول رقم (

الأساتذة یؤكدون على الأھمیة والدور الذي تلعبھ التربیة البدنیة والریاضیة في تقلیل 
الضغط النفسي لدى التلامیذ، ومنھ نستنتج أن أغلبیة الأساتذة یرون أن الحل الوحید لتقلیل 

الضغط النفسي لدى التلامیذ ھو استمراریة ممارسة التربیة البدنیة والریاضیة، أما 
بالنسبة لبقیة الأساتذة وعددھم ضئیل نفوا وجود الدور لأنھم ربما یجھلون وجود علاقة 

 بین الجانب النفسي والریاضة.
 استنتاج عام:

بالنسبة للفرضیة جاءت كما یلي: " للتربیة البدنیة والریاضیة دور ایجابي في التقلیل من  
الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شھادة التعلیم المتوسط ". 

من خلال النتائج المتوصل إلیھا في الفرضیة جاءت إجابات التلامیذ والأساتذة تثبت ھذه  
الفرضیة، وذلك حسب النتائج المتحصل علیھا إلى درجة اھتمام التلامیذ بحصص التربیة 
البدنیة والریاضیة وحبھم لممارستھا لما لھا من أولویة عن بقیة الحصص الأخرى، حیث 

تلعب دور مھم وفعال على البدن من رشاقة وصحة وحیویة زیادة على ذلك اكتساب 
الأخلاق الحمیدة مما ینعكس إیجابیا على التقلیل من حدة الضغط النفسي، وھو ما أشارت 
إلیھ "ویست بوشتر" إلى أن التربیة البدنیة والریاضیة تشتمل اكتساب وصقل المھارات 
الحركیة وتنمیة اللیاقة البدنیة والمحافظة علیھا من أجل أفضل مستوى صحي من خلال 

حیاة طبیة، واكتساب المعارف وتنمیة الاتجاھات الإیجابیة نحو النشاط البدني، و ما 
لمسناه من خلال النتائج ان لممارسة التربیة البدنیة والریاضیة أھمیة متمثلة في الشعور 

بالراحة النفسیة، إذا تعتبر ھذه الأخیرة المتنفس الوحید لأغلبیة التلامیذ. 
وعلى غرار ھذه النتائج توصلنا إلى تحقق صحة الفرضیة من خلال تأكید العدید من  

العلماء على دور اللعب في التقلیل من المشكلات النفسیة من بینھم نجد "میلر" 
 1998 " سنة Kaleو"لیلاند"، وكذلك من خلال الدراسات السابقة كدراسة العالم "كیل، 

والتي ھدفت للتعرف على فاعلیة العلاج باللعب من خلال تدریب الآباء على اللعب 
العلاجي مع أبنائھم ذوي صعوبات التعلم، كما ھدفت إلى التقلیل من المشكلات 

الاجتماعیة للأطفال حیث أظھرت انخفاض مستوى الضغط لدیھم، وكما أشار العالم 
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) "للتحكم الجیّد في الضغط النفسي یجب توفر عامل Nitschالنفساني "نیتشن"، (
التكرار الذھني لحالات الضغط ومعالجتھا"، فنستنتج أنھ لضمان توازن نفسي وبدني 

للتلامیذ یجب وضعھم في حالات انفعالیّة واخذ بعین الاعتبار التكرار الذھني لمضاعفة 
التركیز، ومعرفة وفھم الأھداف والمھام. 

 اقتراحات:
تأكید أھمیة التربیة البدنیة والریاضیة في التقلیل من الضغط النفسي داخل المؤسسات - 1

التربویة. 
تشجیع التلامیذ على ممارسة النشاطات الریاضیة خارج نطاق المدرسة حتى تعمل - 2

على تقلیل ضغطھم النفسي. 
التحسس وتوجیھ الانتباه نحو خطر الضغط النفسي داخل المؤسسات التربویة لإیجاد - 3

الطرق التي تحد منھ أو تعمل على تقلیلھ. 
إجراء دراسات وبحوث لموضوع الضغط النفسي في مختلف أطوار المنظومة - 4

 التربویة لتوضیح موطن الداء ومعالجتھ بطرق علمیة صحیحة.
 خــاتمــة:

من واقع المعرفة والبحث العلمي الذي یھدف إلى دراسة دور التربیة البدنیة والریاضیة    
في التقلیل من الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شھادة التعلیم المتوسط ، أثبتت 
نتائج الدراسة المیدانیة وبعد تحلیلنا للنتائج أن التربیة البدنیة والریاضیة ذو أھمیة فعالة 
في التقلیل من الضغط النفسي لدى التلامیذ المقبلین على شھادة التعلیم المتوسط ، وذلك 
من خلال الدور الذي تلعبھ حصصھا وكذلك دور الأستاذ ومعدلات المادة في حد ذاتھا 

التي تعمل على تقلیل الضغط النفسي مما یثبت صحة الفرضیة العامة.   
 التربیة البدنیة والریاضیة أنوقد أكد العلماء والمختصین في المجال الریاضي على   

تبلغ أھمیة كبیرة سواء في المؤسسات التعلیمیة أو خارجھا، كما لھا فوائد جسمیة، 
وسیلة مھمة من بین الوسائل حركیة، اجتماعیة، عقلیة، نفسیة، كما أنھا تعتبر بمثابة 

الوقائیة التي تساعد على التقلیل من درجة الضغوطات النفسیة. 
 التربیة البدنیة والریاضیة تستطیع أن تجعل العالم أكثر أنوقد أشار "بیوتشر تشارلز"   

سعادة وأمن وطمأنینة، وذلك ببث روح الممارسة واللعب النظیف في وقت مبكر في نفس 
كل طفل ومساعدة كل الأفراد على الوصول إلى حالة من اللیاقة الصحیة والبدنیة، 
وتبصر الناس على الاھتمام بالروحیات والقناعة بتقلیل الاھتمام بالمادیات وتملك 

 الثروات المادیة.
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