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 .المراهقين اب لدىالاكتئالتربية البدنية و الرياضية في التخفيف من القلق  و ممارسة دور 
 

 جامعة تيسمسيلتال حميد : حد. ن                                                        
 ة فايزة : جامعة الشلف د: بوغالي                                                    

  د. سعايدية هواري: جامعة تيسمسيلت
 الملخص:   

القلق  فيف من التخفيدور التربية البدنية والرياضية  علىالتعرف  إلىهدفت الدراسة  
بر من  بدورها تعت، والتياهقةوالاكتئاب لدى المراهقين لان القلق  تبرز حدته بكثرة هي مرحلة المر 

ل اوزات ومشاكتجاه من حظنلاو كان اختيارنا لهذا الموضوع نظرا لما  أهم المراحل في حياة الفرد،
ثانويات  لى بعضتها عومن اجل ذلك حيث حاولنا دراس، حلة الثانويةنفسية للمراهقين في المر 

 لتربية غير ممارسين 63ة وممارسون لتربية البدنية والرياضي 238وبلغ عدد التلاميذ  شلفولاية 
دمنا واستخ قصديةطريق ب%من المجتمع البحث وقد اختيرت العينة 10البدنية والرياضية أي نسبة 
ترجمة  تللكاقلق اس التم استخدام مقي أهدافهايانات الدراسة وتحقيق المنهج الوصفي ولجمع ب

 للاكتئاب. بيك لمحمد حسين علاوي ومقياس
 النتائج كالتالي: أسفرتوقد 

 والرياضية لبدنيةة ارسين التربيهناك فروق في درجات القلق بين الممارسين وغير المما. 

 ةنية والرياضية البدتربيالممارسين ال هناك فروق في درجات الاكتئاب بين الممارسين وغير. 
 نهم ارنة مع اقرأقلق مقس التلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة اقل في مقيا

 الغير ممارسين لتربية البدنية والرياضية.

 مقارنة مع  كتئابس الا تلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة اقل في مقيا
 ممارسين لتربية البدنية والرياضية. اقرأنهم الغير

 ية.لرياضالتربية البدنية و ا: القلق  الاكتئاب ،المراهقة.  الكلمات الدالة
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The role of physical and athletic education in alleviating 

anxiety among adolescents 
Abstract:  The aim of the study was to identify the role of physical 

education and sports in alleviating anxiety among adolescents because 

the anxiety is highlighted by the intensity of adolescence, which in 

turn is considered one of the most important stages in the life of the 

individual and was our choice of this subject due to what we observed 

from the excesses and psychological problems of adolescents In the 

secondary stage and so we tried to study on some of the secondary 

Chlef and the number of students 238 practitioners of physical and 

sports education and 63 non-practitioners of physical education and 

sports, is 10% of the community research The sample was chosen 

deliberately and used the descriptive method and to collect study data 

And the achievement of its goals have been used to measure anxiety 

Cattell translation of Mohammed Hussein Allawi. 

The results were as follows: 

 There are differences in the degrees of anxiety between 

practitioners and non-practitioners of physical and sports 

education 

 There are differences in the degrees of depression between 

practitioners and non-practitioners of physical and sports 

education. 

 3-Pupils practicing physical and sports education have a lower 

degree of anxiety than their peers who do not practice physical 

education. 

 4-Pupils practicing physical and sports education have a lower 

degree of depression than those who are not practicing 

physical and sports education. 

Keywords: anxiety, depression, adolescence, sports physical 

education.  

 الإشكالية:
تهدد حياة الإنسان  التيالاضطرابات و الانفعالات من اخطر الظواهر المعقدة  ضحتأ

المعاصر في تفاعله وتعامله مع البيئة المحيطة به وما يترتب عليها من اثأر نفسية وسلبية فالحياة 
العصرية تتميز بتعرض الإنسان لكثير من مواقف الفشل والإحباط في تحقيق رغباته وإشباع 

عل الإنسان نتيجة لذلك ويتألم لما يطلب منه مما يؤدي إلى وقوعه تحت وطأة حاجاته فينف
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ولأهمية هذا الجانب في حياة  الاضطرابات النفسية وسيطرت الانفعالات على كل نشاط يقوم به
الفرد والمجتمع قد حضي اهتماما كبير من قبل علماء النفس وعلماء الاجتماع فلقيت المقالات 

 رواجا كبير بين عامة الناس وأصبحت في قوام الكتب الأكثر مبايعا.والمجالات والكتب 
الذكر أكثر نخص ب إنناوإذا تحدثنا عن الاهتمام العلماء بالاضطرابات النفسية عموما ف

  .وهما اضطربا ت القلق والاكتئاب ألاالاضطرابات انتشار في هذا العصر 
 ضطراباتالا معظم في ليدخ لأنه بل فحسب نفسية ظاهرة كونه فالقلق ليس عن

 طاقة فيثير لشخص،ا ذات يهدد موقف لمواجهة الأولى الحالة في يظهر لأنه النفسية، "وذلك
 في الدفاع كانيزماتمي تفشل وحين عليها، والمحافظة سلامتها أجل من عن ذاته للدفاع الشخص
 صورة في النتيجة ظهرت بالسلامة الدفاع عملية تنتهي أن من القلق وبدلا حالة تزداد وظيفتها

 حالة يثير مما والخطر ديدالته وتوقع الخوف من مركب انفعال والقلق .النفسي البناء في اضطرابات
 تغلب قد أنه إلا سية،النف لبعض الاضطرابات عارضا عتبر القلقيو  المستمر، الشامل التوتر من

 .نفسيا." اضطرابا نفسها هي لتكون القلق حالة
من % 10% الى 7أما الاكتئاب هو مرض العصر الحالي ويبلغ نسبة الإصابة به 

واهم "(3 صفحة، 2008)حسن، سكان العالم حسب إحصائيات منظمة الصحة العالمية 
الانتحار والقلق أعراضه الشعور باليأس والعزلة والتراجع في الإرادة والشعور بالذنب والتفكير في 

هو سمة من سمات العصر الحالي الذي يعتبر حالة من الخوف الغامض والشديد الذي يمتلك 
 .(57، صفحة 1957)فرويد،  الإنسان ويسبب له الكثير من الكدر والضيق والألم.

 والتيحدة عندما يكون متزامنا مع مرحلة المراهقة  أكثرالقلق والاكتئاب يصبح  أن إلا
حلة فهي كما المر هذه  بإسرارلاقت وسطا لا يسوده الدراية الكافية  إذاتعتبر وحدها مشكلا 

 التيمجموعة التحولات الجسمية والسيكولوجية Mourice Debesse (1971)عرفها 
 (121، صفحة 1974 -37)البراوي،  بين الطفولة والرشد. تحدث

ن يعانون من الاضطرابات الذي س من السهل التعرف على المراهقينليلكن رغم هذا 
ذلك لأن معاناتهم تحدث في العادة بصمت بحيث لا يبدو عليهم أنهم مختلفون أو النفسية 

مزعجون بالنسبة لمعلميهم، وإدارة مدرستهم، كما أنهم لا يمارسون أية سلوكيات خطيرة ومضر 
للآخرين، بل نجدهم ميالين للهدوء والبساطة، وتجنب التوتر والإزعاج، وربما نجدهم في بعض 
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لاستبداد البسيط من أجل الحفاظ على الهدوء والسكينة في البيت. كما ينتاب الأحيان ميالين ل
البعض الأخر من هؤلاء والمراهقين أحياناً نوبة من الغضب والثورة ويعقبهما نوبة بكاء وقد 
يلجئون إلى الفرار من المدرسة، وفي الغالب يبدو عليهم الجبن في تعاملهم مع الآخرين ويتسمون 

الزائدة حيال أي تغير مهما كان طفيفاً في تفاعلاتهم  لثقة بالنفس والحساسيةبالخجل وعدم ا
العادية مع زملائهم وتنتابهم مشاعر الضيق، والابتعاد عن التعامل مع الآخرين بسبب إخفاقهم في 

 إظهار قدرتهم على المواجهة أو تكوين علاقات عادية مقبولة مع زملائهم. 
 على أن  Albert et Bek  و بيك ألبرتذلك فقد أكد كل من  جانب إلى

 من المراهق ينسحب إذ  المراهقة مرحلة في تحدث التي النفسية الاضطرابات الاكتئاب أحد
 وفي المدرسة، في انتباهه يقل كما الأسرة، أنشطة في التعاون في ويتردد الاجتماعية، الأنشطة

 Seligman سليجمان دراسة مثل .الدراسات للأكل وتشير شهيته وتقل مظهره الخارجي
 من الاكتئاب أن شمس: عين للطفولة، الدراسات معهد مجلة عن (2000) الله عبد علي ونبيل

 Seligman سليجمان وتوصل المتمدرسين، المراهقين عند ظهورا السمات الأكثر بين
 عن الرضا عدم الوالدين، مع الصراع  :وأهمها المراهق عند مظاهر للاكتئاب عدة إلى (2002)

 المعرفي التفاعل قلة المدرسية، الواجبات في إنجاز الفشل المدرسة، في عليها المحصل النقاط
 والأعراض التحصيل في التأخر بين موجبة علاقة أن هناك وجد ذلك جانب إلى والاجتماعي،

 .المراهق عند المدرسي للعمل الدافعية لقلة قوي كمنبه التحصيليالتأخر  إلى الاكتئاب وأشار
 المراهق المتمدرس، منها يعاني التي والانطواء الانعزال حالة به يقصد الدراسة في والاكتئاب
الدروس  في الأستاذ، والمتمثل جوانبه، بكل الدراسي الجو عن الرضا وعدم دائم تذمر يصاحبها
 (23، صفحة  2007)بجطو،  .عليها المحصل النقاط جانب إلى والأقران المقدمة،

وباعتبار مرحلة الثانوية تصادف مرحلة المراهقة وهي مرحلة من مراحل النمو التي يمكن 
أن تؤثر سلبا على سلوك المراهق لأنها مرحلة ينجم عنها الكثير من الضغوطات يصعب على 

تهديد الغرائز بالظهور إلى منطقة  إنومثلما يقول سيغموند فرويد "  المراهق كيفية التعامل معها.
الشعور ومحاولة الطفل إشباعها تعتبر السبب الأساسي لحدوث القلق حيث يجبر على بذل أقصى 

)فرويد، صفحة  جهد لمنع ظهور تلك الغرائز إلى الشعور وقد يؤدي إخفاقه إلى كبت غرائزه".
27) 
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ذا يجب ات ولهضطرابيظهر لنا القلق والاكتئاب كأبرز هذه الا دفرويومن خلال تعريف 
السبل  ها بكلوجهتاكتشاف هذه المشاكل والاضطرابات قبل تفاقمها لمساعدته على تخطها وم

 المتاحة والمتوفرة.
ضية مارسة الرياقمة الماب و لكن رغم نجد أن التربية البدنية والرياضية التي هي منبع الألع

من لنفسية لها و لقيم اذه امن نقص في هذا الجانب رغم كل هذه الأدلة التي تبرر ه المقننة تعاني
دمه لذي تقور اهنا. تبرز إشكالية البحث حيث نريد من خلال هذا الموضوع إن نكشف الد

 ملاء.اذ والز رة بين التلميذ مع الأستمادة تربوية يتفاعل فيها مباش التربية البدنية والرياضية باعتبارها
 الحصة من ميزات خاصة في المجال النفسي التربوي.  لما تحويه هذه

ية الترب دور وقد حددنا القلق والاكتئاب كأحد ابرز هذه الاضطرابات للكشف عن
 : التاليكلإشكال  اطرح ولهذا ن البدنية والرياضية في التخفيف من حدت   هذين الاضطرابيان  .

لمراهق عند ا كتئابوالرياضية من القلق والا إلى أي مدى تخفف التربية البدنية 
ب عند  لاكتئاق واوبمعنى مغاير هل هناك  فروق ذات دلالة إحصائية في مستويات القل

 ؟ ةالمراهقين  الممارسين وغير الممارسين للتربية البدنية والرياضي
 الأسئلة الفرعية:ويندرج تحت غطائه هذه 

غير رسين و لممااجة القلق عند المراهقين هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في در  .1
 الممارسين لتربية البدنية والرياضية ؟ 

ين وغير لممارسين اهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية في درجة الاكتئاب عند المراهق .2
 الممارسين لتربية البدنية والرياضية ؟

ة القلق مقارن مقياس ل فيهل يتميز تلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة اق .3
 الغير ممارسين لتربية البدنية والرياضية ؟ نهماأقر مع 

س الاكتئاب  مقياقل فياهل يتميز تلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة -4 .4
 لبدنية والرياضية؟الغير ممارسين لتربية ا نهماأقر مقارنة مع 

 ومن خلال هذه الأسئلة التي تتبلور إلى فرضيات عمل كانت كالتالي:
 الفرضية العامة:
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مارسين قين المراههناك فروق ذات دلالة إحصائية في درجتي القلق والاكتئاب لدي الم
 وغير الممارسين لتربية البدنية والرياضية.

 :الجزئيةفرضيات البحث 
ير سين وغلممار إحصائية في درجة القلق عند المراهقين اهناك فروق ذات دلالة  -1

 الممارسين لتربية البدنية والرياضية .
 وغير مارسين المهناك فروق ذات دلالة إحصائية في درجة الاكتئاب عند المراهقين -2

 الممارسين لتربية البدنية والرياضية . 
لقلق مقارنة قياس امفي  يتميز تلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة اقل -3

 الغير ممارسين لتربية البدنية والرياضية. نهماأقر مع 
الاكتئاب  مقياس ل فييتميز تلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة اق  -4

 الرياضية.الغير ممارسين لتربية البدنية و  أقرانهممقارنة مع 
 أسباب اختيار الموضوع:

د المجتمع ا أفراوكذ إن الإهمال الذي نشهده من طرف بعض التلاميذ للممارسة الرياضية
عض بيف من لتخفوذلك راجع لعدم معرفة هذه الفئة للأهمية الكبيرة التي تكتسبها في ا

ث لال هذا البحخثر من ك أالاضطرابات النفسية التي يمر بها المراهق عامة والتلميذ خاصة ولنبين
 تكاملين وذويفراد مأناء دور ممارسة النشاط البدني الرياضي التربوي ومعرفة مدي مساهمته في ب
ل ية يقع الآمائة عمر لى فعقدرة على التعامل مع الضغوطات النفسية اليومية وهذه الدراسة ترتكز 

 عليها وقد تكون مشكلة الاكتئاب والقلق لديهم.
 أهداف البحث:

 .أهمية النشاط البدني والرياضي بالنسبة للإفراد 
 لاجا لأفراد تكون عية لالتعريف بالتربية البدنية ومحاولة إخراجها من كونها حركات جسم

 منفعلين نفسيا.
 فيف من حدة  التخفيرسة تبين وتوضيح الفضل الكبير الذي تقوم به التربية البدنية المما

 مة.المراهقة خاصة والمشاكل النفسية عا
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  ة النفسية الحال على تؤثر أنمعرفة إلى أي مدى يمكن لحصة التربية البدنية والرياضية
 للتلاميذ المرحلة الثانوية.

  هميته لغير براز أي وإإعطاء نظرة للأهمية البالغة التي يلعبها النشاط البدني التربو
 الممارسين.

 التحديد الإجرائي لمصطلحات البحث: -4 
 :والرياضيةالتربية البدنية  -1

ا وانفعاليا وعقلي دنيابوهي جزء لا يتجزأ من التربية العامة، تهدف إلى تكوين المواطن 
 ف.واجتماعيا بواسطة عدة ألوان من النشاط البدني المختارة لتحقيق الهد

 القلق العام: -2
وتكون هذه الظاهرة من خلال انعدام الشعور بالأمن والطمأنينة النفسية وتقل لدى  

الثقة في النفس والثقة في المستقبل وتكثر لديه التوقعات المهددة التي ترهقه وتضيق صدره   التلميذ
كما يضطرب سلوكه عن المعتاد، ويظهر القلق العام من عدة أعراض منها النفسية ومنها الجسمية 

 أو المستترة والظاهرة.  
التلميذ من خلال  اعليه يحصل التي الدرجة هو الدراسة هذه في له الإجرائي والتعريف

 المعد لأغراض البحث. لكاتلإجاباته على فقرات مقياس القلق 
 الاكتئاب: -3

 مشاعر فيها وتشيع والضيق، الحزن بمشاعر تتصف دائمة أو عابرة انفعالية حالة هو
 والسلوكية والمعرفية الجوانب الانفعالية تمس أعراض مع الحالة هذه وتترافق والقنوط، والغم كالهم

 التركيز وضعف الوزن، وفقدان  على الاستمتاع القدرة وعدم الدافعية صنق تتمثل في والجسمية،
 .(64، صفحة 1991)الخالق،  الكفاءة ونقص

التلميذ من خلال  اعليه يحصل التي الدرجة هو الدراسة هذه في له الإجرائي والتعريف
 المعد لأغراض البحث. على فقرات مقياس الاكتئاب لبيك إجاباته
 المراهقة:  -4

المراهقة هي الفترة التي يكسر المراهق فيها شرنقة الطفولة ليخرج إلى العالم الخارجي ويبدأ 
في التعامل معه، والاندماج فيه، كما تصحب هذه الفترة عدة تحولات جسمية ونفسية فهي تعتبر 
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سم، ويعاني التلميذ خلالها جملة من الاضطرابات النفسية أبرزها القلق ثورة على جميع أجزاء الج
 العام والاكتئاب.

    أي المرحلة الثانوية. 81. 15بين ما عمره يتراوح الذي الفرد الدراسة هذه في بالمراهقة ويقصد

 الدراسات المشابهة: -5

 الدراسات المتعلقة بالقلق:  1 -5
  والأجنبيةالدراسات العربية: 

حيث هدفت إلى معرفة الفروق بين  (:1988دراسة احمد عبد الخالق وعمر) 
الإناث والذكور فيما يتعلق بالقلق العام وقلق الموت وقلق الحالة، واستخدم في هذه الدراسة 
مقياس القلق العام لكاتل ومقياس قلق الموت ومقياس قلق الحالة، واستخدم الباحث المنهج 

تلميذا  488المقاييس على عينة من تلاميذ المرحلة الثانوية بلغت  الوصفي المقارن طبقت هذه
وتلميذة أظهرت النتائج أن الإناث حصلن على درجة أعلى من الذكور فيما يخص القلق العام 

 .(188، صفحة 2001)عثمان،  وقلق الموت وكانا متشابهين في قلق الحالة.
افق النفسي مشكلات خاصة بالتو  :2003دراسة محمود عبد القادروأظهرت كذلك 

ينة قوامها عت على شكلاوالاجتماعي للتلاميذ المرحلة الثانوية حيث طبق فيها قائمة موني للم
 :لات تتمثل فيتلميذة وهكذا أفرزت النتائج على مشك 113تلميذ و 132تلميذ منهم  245

ت النضج الجنسي، سوء التوافق الاجتماعي، مشكلة عدم تقبل الذات، اضطرا با
 .(19، صفحة 2003)خليل،  القلق، سوء التوافق الأسري"

الهدف منها هو التعرف على معدل انتشار القلق بين  (: 1988دراسة بنزير و زدنر )
ذكور و  151لى عينة شملت على من الجنسين  لدى عينة مكونة من طلاب المرحلة الثانوية ع

أظهرت النتائج أن  لكاتلإناث، وقد استخدمت هذه الدراسة على مقياس القلق العام  223
 . (140، صفحة  2000)العقاد،  الإناث أعلى من الذكور في نسبة القلق العام"

ة ن  خمست عينتها م، والتي تشكل أوجليفيأجراها رائد علم نفس الرياضة  وفي دراسة
 المتمثلة في:و نفسية ات التأثير له   يعشرة ألفا من الرياضيين، أوضحت النتائج أن للنشاط الرياض

 كتساب الحاجة إلى تحقيق وإحراز أهداف عالية لأنفسهم ولغيرهم.  -
 الاتسام بالانضباط الانفعالي والطاعة واحترام السلطة. -
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 الانفعالي، لاتزانفس، وامستوى رفيع من الكفايات النفسية المرغوبة مثل: الثقة بالناكتساب  -
 والتحك

، صفحة 2001)الخولي،  .في النفس، وانخفاض القلق والتوتر، وانخفاض في التعبيرات العدوانية"
166) 
 الدراسات المتعلقة بالاكتئاب: 5-2
  العربية والاجنبية:الدرسات 

وكان هدف الدراسة معرفة مدي انتشار الاكتئاب وهي دراسة  :1997دراسة الانصاري 
فرد تتضمن عشر عينات فرعية من الجنسين .وقد  2135مسحية شاملة على عينة كويتية قوامها 

مستويات الاكتئاب هي اعلي نسبة لدي  أناستخدم الباحث مقياس بيك .وقد كشفت الدراسة 
 .(28، صفحة 2008)حسين، ب المرحلة الثانوية. طلا

مقايس ن  أربعةدراسة حول قياس الاكتئاب، مقارنة بين  1991 قام عبد الخالق
المفاضلة بين اربع قوائم لقياس الاكتئاب، طبقت على عينة مصرية من  إلىحيث تهدف الدراسة 

( والمقياس هي قائمة بيك للاكتئاب ،ومقياس الاكتئاب 120طلاب الجامعة من الجنسين )ن=
من وضع جيلفرود و زيمرمان، ومقياس الاكتئاب من قائمة مينسوتا، وهو مقياس الثاني من 

وتا نتعدد الأوجه للشخصية وقائمة صفات الاكتئاب من وضع المقاييس الإكلينيكية لقائمة مينس
 .(22)الفحل، صفحة   موفق جماعي.فيزوركمان، ولوبين، وطبقت المقاييس 

 ى. الأخر  لثلاثةاتفضل القوائم  أنللاكتئاب يمكن  بيكوأشارت النتائج إلى أن قائمة 
هدفت الدارسة إلى بحث العلاقة بين الاكتئاب  :2001 دراسة سامر جميل رضوان

والتشاؤم من جهة وعلاقتهما ببعضهما ببعض المتغيرات النفسية وبالسن والجنس وتحديد الفروق 
بين الجنسين والفئات العمرية المختلفة في كل من الاكتئاب والتشاؤم من جهة أخرى تحديد نسبة 

( طالبا 1134لمرحلة الثانوية  تكونت العينة من )انتشار التشاؤم لدى طلاب الجامعة وطلاب ا
 ( طالبا وطالبة من مدار مدينة دمشق الثانوية.522وطالبة من كليات جامعة دمشق المختلفة و)

للاكتئاب ومقياس التشاؤم  بيكوهي دراسة وصفية ارتباطيه مقارنة استخدم فيها الباحث قائمة 
دالة من الاكتئاب والتشاؤم ووجود ارتباط دال بين  إيجابيةللأنصاري أظهرت النتائج وجود علاقة 

الجنسين والاكتئاب في حين لم يرتبط الجنس بالتشاؤم، كما لم يظهر ارتباط دال بين الجنسين في 
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والتشاؤم وظهرت فروق بين طلاب المرحلة الجامعية والثانوية فيما يتعلق  بيكبعض بنود قائمة 
ر انتشار عند تلاميذ المرحلة الثانوية واقل عند طلاب  الجامعة بالاكتئاب وكان الاكتئاب اكث

، 2001)النفسية،  والتشاؤم كان أكثر انتشار طلاب الجامعة  واقل انتشار عند تلاميذ الثانوية."
 .(21صفحة 

خفض .: حول تقديم برنامج مساعد في Pimpinelli 1991دراسة بمبيليللي  
حيث  Polkجامعة  درجة الاكتئاب والقلق وتحسين تقدير الذات المنخفض لدي عينة من

تبحث هذه الدراسة عن مدى فاعلية هذا البرنامج على هذه المتغيرات لدى المشاركين في هذا 
 –فردا(ومن الاختبارات التي استخدمت في هذه الدراسة 41البرنامج والذي كان مجموعهم )

واختبار القدرة وقائمة قلق الحالة وكسيمة، قائمة  اختبار الشخصية، ومقياس الاكتئاب لبيك،
ير الذات لراشدين، أشارت الدراسة إلى وجود انخفاض في درجة الاكتئاب والقلق  وتحسن في تقد

 .(57)الفحل، بحوث في الدراسات النفسية، صفحة  تقدير الذات وفاعلية البرنامج."
 مريضا كان12( دراسة على  Dimeo et AL) اخرينديمو و  اجريوقد 

 إلى سمية صنفتيعانون من حالة الاكتئاب الج إناثخمسة ذكور وسبعة  59 أعمارهممتوسط 
كان متوسط فسية و الن ضللإمرا الأمريكيةالدرجة الرابعة حسب التصنيف المتبع من قبل الجمعية 

 ني بالمشي على سيراخضع المرضى لبرنامج مجهود بد أسبوعا 35فترة المعاناة من الاكتئاب 
ب لاكتئاعدل تصنيف امنزل  إذمتتالية  أيامعشرة  ىقيقة تكرار يوميا على مدد30متحرك لفترة 

 إلىها تنسب انت كلك  لتيوابما في ذلك الأعراض الجسمية ...وغيرها التي كان يشكو منها المريض 
 وكانت نتائج البحث.  أخرى  لاعتلالات الاكتئاب وليس 

خاصة الذين يعانون  للأشخاصلحالة النفسية ايجابية على ا أثارالمجهود البدني المنتظم له  إن -
 .(AL, 2001, pp. 114-117) من الاكتئاب."

ث وكذا ض البحفرو  استفدنا من الدراسات السابقة في صياغة إشكالية البحث وفي بناء
ليل ية، وكيفية تحلإحصائالجة طريقة المعافي اختيار المنهج والأدوات المناسبة وسوف نستعين بها في 

 ة.اليالمعطيات، وندعم بها النتائج التي سنتوصل إليها من خلال دراستنا الح
 والعينة  وتصميمه، البحث منهج إلى فيه تطرقنا حيث وإجراءاته، البحث منهج عن أما

 ذلك، في المتبعة والكيفية البحث إجراء مكان وصف مع وخصائصها أفرادها اختيار وطريقة
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 حيث من المقاييس صلاحية دراسة إلى تطرقنا كما المستعملة، القياس وسائل عرض مختلف
 .النتائج لتحليل الإحصائية المتبعة المعالجات مختلف عرض وأخيرا بمدينة الشلف وثباتها صدقها

ة فإن وسلمدر اشكلة يعتبر خطوة هامة ضرورية ونظراً لطبيعة الموضوع والم منهج البحث: -1
لطريقة إجراءاته، واو طواته ة لخالمنهج الوصفي )الطريقة المسحية( هو المنهج الملائم للدراسة الحالي

ية عن ت حقيقلوماالأمثل في المنهج الوصفي، حيث أن الطريقة الوصفية تسهم في إضافة مع
ات تحمل هذه المعلوم ل ومثلا ككالوضع الراهن للظواهر الرياضية المختلفة التي تؤثر إيجابيًا وسلبيً 

 ف هي أن يحققة للوصوهريدرجة من الأهمية في القدرة على تقويم المنهج الراهن وإن المهمة الج
لى حصول عا للللباحث فهمًا أفضل للظاهرة موضوع البحث مما يجعل منها موردًا خصيبً 

 المعلومات والبيانات. 
 ية وهيي البلدالموجودة على مستو وقد أخذت الباحثة كل الثانويات  مجتمع البحث: -2

 ثلاث ثانويات في بلدية الشطية بولاية الشلف.
 ( يمثل المجموع الكلي للتلاميذ في كل ثانوية1الجدول رقم )

 العينة -1
 عينة البحث وخصائصها وكيفية اختيارها:-3-1
 طريقة اختيار العينة:   3-1-1

 الغير لى التلاميذ%من كل ثانوية حيث قمنا بتوزيع الاستمارة ع10نسبة  أخذنا فلقد
 .الممارسين والممارسين لتربية البدنية والرياضية في هذه الثانويات

 مجموع التلاميذ الثانويات

 1172 ثانوية الخوارزمي
 892 ثانوية الشهيد مروان الجيلالي

 954 ثانوية السلام

 3018 المجموع
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شاط البدني سة النممار  لمبني على أساسالعينة حسب البناء الفرضي ا أفرادوقمنا بتقسيم 
الثانوي  ة من التعليمالثانيولى و عينتين وقد قمنا باختيار السنوات الأ أوالتربوي فتبين لنا مجوعتين 

 ريا.لبكالو اادة واستبعدنا السنة النهائي لعدم إزعاجهم خاصة وأنهم في صدد تحضير لشه
 ينة غيربقة الذكر وهي عفي المؤسسات السا متمدرسينتلميذ وتلميذة  63وشملت  :الأولىالعينة 

 .ممارسة لتربية البدنية والرياضية
والملائمة، وذلك  دةالمقصو  العينة أسلوب على الحالي البحث عينة أفراد اختيار فياعتمدنا 

 عشوائي غير بأسلوب ختيارهاا يتم وهي عينة بالبحث عن الغير الممارسين لتربية البدنية والرياضية
ة في الرياضيلتربية البدنية و  تلميذ وتلميذة متمدرسين والممارسين 238وقد شملت  العينة الثانية: 

 تم اختيارها بطريقة عشوائية. المؤسسات السابقة الذكر
 خصائص العينة:-3-2

المرحلة نشاط و سب التحديد عاملين على حسب طبيعة موضوع الدراسة وهما عاملين ح إلىعمدنا 
  .العمرية

سنة للدارسين  18-15لقد تمت تحديد مرحلة المراهقة أي من  من حيث المرحلة العمرية: -1
وهذا ما  ثانوية اللتمدرس في الفعليلكن كانت هناك بعض الفئات يزيد متوسط عمرها عن السن 

 يتضح لنا في الجدول:
 ( يمثل الفئات العمرية لتلاميذ المراهقين:3الجدول رقم )

( ممارسين لحصص التربية البدنية والرياضية 238تتكون عينة الأولى من )من حيث النشاط: -2
 .( غير الممارسين63و)

 عدد التلاميذ الفئة العمرية
15-16 184 
17-18 99 
19-20 18 

 301 المجموع
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 ( يمثل الممارسين وغير الممارسين لحصة التربية البدنية والرياضية.04الجدول رقم ) 

 وغير الممارسينالتمثيل البياني لنشاط الممارسين   (1الشكل رقم)
 
 

 
 
 
 
 تل.لقد قمنا باستعمال طريقة مقياس القلق لكا أدوات وتقنيات البحث:-4
شاير  ايفياناتل و كمقياس القلق وصفه في الأصل ريموند   تعريف و وصف مقياس القلق:-4-1

وصادق من   مثيروغير لقياس مستوى القلق بطريقة سريعة وموضوعية ومقننة وهو استخبار مختصر
سين علاوي محمد حيا )الناحية الإكلينيكية لقياس القلق كما انه سهل التطبيق فرديا و جماع

هي أكثر  سؤالا تقيس القلق الكلى و 40و المقياس ككل يتضمن  (288مرجع سابق ص 
الأخيرة  لعشرون عبارةأما ا ستتردرجات المقياس ثباتا والعشرون العبارة الأولى تعتبر مقياس للقلق لم

اس اس طبقا لمقيالمقي يماتس القلق الظاهر و يقوم الفرد بالإجابة على كل عبارة في ضوء تعلفتقي
سنة وعلى  15أو  14ن ثلاثي التدرج )نعم. أحيانا. لا( ويصلح المقياس للتطبيق ابتداء من س

 امتداد مرحلة النضج للذكور والإناث.

 التلاميذ الممارسين الثانويات
 ةلتربية البدنية والرياضي 

ة نيلبداالتلاميذ الغير ممارسين لتربية 
 الرياضيةو 

 المجموع
 التلاميذ

 117 23 94 ثانوية الخوارزمي
 89 18 71 ثانوية مروان الجيلالي

 95 22 73 ثانوية السلام
 301 63 238 المجموع
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ياس قملحساب ثبات  عام:للقلق ال الثبات والصدق في البيئة الجزائرية للاختبار كاتل -4-2
( بعد ار عبر الزمنلاستقر اامل القلق العام لكاتل لجأنا إلى طريقة تطبيق وإعادة تطبيق الاختبار)مع
 0.74= أن: ر إلى توصلنا أسبوعين من التطبيق الأول وقد استخدمنا )معامل ارتباط بيرسون

 .0.86صدق وكان معامل ال%70وأتبين بذلك أن المقياس ثابت بنسبة 
 لاكتئاب:ل بيك تعريف ووصف مقياس -4-3

 الأصلالصورة العربية الدكتور غريب عبد الفتاح ، ووضعه في  إلى أعدههذا المقياس 
" ،وهو مقياس يزود الباحث بتقدير سريع وصادق أرون بيك" الأمريكيالطب النفسي  أستاذ

 ,Beck, 1961) ."1961سنةنشر هذا المقياس لأول مرة  لمستوى الاكتئاب لدى العميل،
p. 561) ثم ظهرت النسخة المعدلة ،amended التي يرمز لها بالرمزBDI-II  1979عام 

(Beck A. S.–I., 1996, pp. 393-399).  مجموعة من 21يتكون المقياس من
عبارات ن تندرج العبارات  أربعةوالاتجاهات، وتتكون كل مجموعة من سلسلة ممتدة من  الإعراض

 شدة. الأكثر إلىشدة  الأقلمن  الإعراضلتعكس مدى شدة 
اللغة  إلىونقل الصورة المعدلة لمقياس بك  بإعداد غريب عبد الفتاحوقد قام الدكتور 

 ,Ghareeb) .1984نشر عام  الإنجليزيةبحث باللغة  .واستخدمها في1981العربية عام 
1984, p. 45) 

 1985 اب عامالمعدل للاكتئ الأول بيكثم قام بنشر الصورة المختصرة لمقياس  
مجموعة فقط  (13) من في صورته الحالية ويتكون المقياس سات.اواستخدمها في العديد من الدر 

 من العبارات، 
 ثبات وصدق مقياس الاكتئاب:-4-4

مقياس  ب ثباتسالح :لاكتئاببيك ل الجزائرية لمقياس الصدق والثبات في البيئة
من( بعد بر الز عقرار الاست )معامل الاختبارالاكتئاب لجأنا إلى طريقة تطبيق وإعادة تطبيق 
 0.65ر=  أن: لىا إتوصلن ارتباط بيرسون أسبوعين من التطبيق الأول وقد استخدمنا )معامل

 .%0.80وكان معامل الصدق %65بين بذلك أن المقياس ثابت بنسبة قد تو 
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 مجالات البحث: -5
تلميذ وتلميذة موزعين على ثلاث 301شملت عينة البحث المجال البشري: 5-1

  كما هو موضح بالجدول أعلاه.ثانويات
ماي 5 إلى غاية 2018 جانفيدامت مدة الدراسة ككل من  المجال الزماني: 5-2

2019  
وزعت الاستمارات على تلاميذ الثانويات السابقة الذكر والموجودة  المجال المكاني: 5-3

 ببلدية الشطية بولاية الشلف.
مع  مثلة،أإعطاء ذلك بو  الإجابة على أسئلته، والثاني: وكيفيةوبعد شرح المقياس الأول 

يقة كأقصى دق 30 ين مدةاسترجاعه وأعطيت للمبحوثتم  التنبيه لعدم ترك أي عبارة بدون إجابة،
 دف المعالجةانات بهالبي التصحيح، وتفريغمدة للإجابة لأداة وبعد ذلك بدأت الباحثة في عملية 

 «SPSS«الإحصائية
 مناقشة النتائج:-6
هناك فروق ذات دلالة إحصائية في درجة القلق - مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -6-1

 عند المراهقين الممارسين وغير الممارسين لتربية البدنية والرياضية 
 القلق الظاهر:1-1

يبين الفروق في القلق الظاهر بين الممارسين و غير الممارسين للتربية 04الجدول رقم 
 ةالبدنية و الرياضي

يوضح الجدول نتائج في درجة القلق الظاهر عند الممارسين للتربية البدنية والرياضية 
 الانحرافو  18.82= 1مويتبين من خلال هذا الجدول أن المتوسط الحسابي للقلق الظاهر 

   
 العينة 

   

 المستترالقلق  القلق الظاهر
المتوسط 
 الحسابي

درجة  النسبة المئوية
 التقييم

المتوسط 
 الحسابي

 درجة التقييم النسبة المئوية

 منخفض %48.30 19.32 منخفض %47.05 18.82 الممارسين 
 عالي %63.15 25.26 عالي %62.10 24.84 مارسينالمغير 
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والانحراف  24.84= 2م أما بالنسبة لغير الممارسين فالمتوسط الحسابي1.79= 1)ع(المعياري 
وبالرجوع إلى  251وبدرجة حرية  14.10ولما كانت )ت( المحسوبة =  .4.97=2)ع(المعياري 

 0.05جدول التوزيع نجد أن لها دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة
 لغير ممارسينافراد بالأ وعليه نقول أن درجة القلق الظاهر تكون منخفضة عند الممارسين مقارنة

مارسين وغير ين المية بود فروق ذات دلالة إحصائللتربية البدنية والرياضية. مما يدل على وج
 الممارسين للتربية البدنية والرياضية.

 القلق المستتر: 2-1
ية مارسين لتربغير المسين و هناك فروق ذات دلالة إحصائية في درجة القلق عند المراهقين الممار  -

 البدنية والرياضية .
يبين الفروق في القلق المستتر بين الممارسين و غير الممارسين للتربية (05الجدول رقم )

 ةالبدنية و الرياضي

 19.32= 1م المتوسط الحسابي للقلق المستمرويتبين من خلال هذا الجدول أن 
 25.26= 2مأما بالنسبة لغير الممارسين فالمتوسط الحسابي  2.10=1)ع(والانحراف المعياري 
 251حرية ودرجة  18.96ولما كانت )ت( المحسوبة= .2.28=2)ع(والانحراف المعياري 

. وعليه 0.05وى الدلالة وبالرجوع إلى جدول توزيع)ت( نجد أن لها دلالة إحصائية عند مست
الممارسين مقارنة بالأفراد الغير ممارسين للتربية  منخفضة عندنقول أن درجة القلق المستتر تكون 

البدنية والرياضية. مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الممارسين وغير الممارسين 
 للتربية البدنية والرياضية

ارسين وغير  المماب بينأن هناك فروق في درجة الاكتئ الفرضية الثانية: مناقشة نتائج-6-2
 الممارسين  

 الدلالة مستوى قيمة "ت" الوسيط الانحراف المتوسط العينة
 0.05 الجدولية المحسوبة 19 2.10 19.32 190 الممارسين  القلق المستتر

غير 
 الممارسين 

63 25.26 2.28 25 18.96 1.96 
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ية للترب الممارسين يبين الفروق في الاكتئاب بين الممارسين وغير (13الجدول رقم )
 .البدنية و الرياضي

أن هناك فروق في درجة الاكتئاب بين الممارسين وغير الممارسين ويتضح من خلال النتائج 
( وجود فروق في الاكتئاب بين الممارسين وغير الممارسين فقد بلغ 13الموضحة في الجدول رقم )

، أما بالنسبة لغير الممارسين فكان المتوسط الحسابي 26.30=1للممارسين مالمتوسط الحسابي 
 .34.61=2م

ارسين    المم وغيرالنتائج بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الممارسين أسفرتفقد 
من خلال هذه و تئابا قل اكالممارسين لتربية البدنية والرياضية ا أنلدرجة الاكتئاب ويتضح لنا 

 الاكتئاب بين روق فيفوجد ت المعطيات والمناقشة نستنتج تحقق الفرضية الثانية التي تنص على أنه 
 الممارسين وغير الممارسين لتربية البدنية والرياضية".

جة الرياضية بدر و بدنية بية اليتميز تلاميذ الممارسين لتر  :ثالثةنتائج الفرضية المناقشة   -6-3
 .رياضيةة والالغير ممارسين لتربية البدني أقرانهماقل في مقياس القلق مقارنة مع 

 المتوسط العينة
 الحسابي

 مستوى "ت" قيمة الوسيط
 الدلالة

 الجدولية المحسوبة 25 26.30 190 الممارسين  الاكتئاب
غير  0.05

 لممارسين 
63 34.61 33 9.44 1.96 

   
 العينة 

   

 القلق المستتر القلق الظاهر
المتوسط 
 الحسابي

النسبة 
 المئوية

درجة 
 التقييم

المتوسط 
 الحسابي

النسبة 
 المئوية

درجة 
 التقييم

منخف %48.30 19.32 منخفض %47.05 18.82 الممارسين 
 ض

 عالي %63.15 25.26 عالي %62.10 24.84 غير الممارسين
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 غيرين والللممارس ( يبن النسب المئوية للقلق الظاهر والقلق المستتر06جدول رقم ) 
 .الممارسين للتربية البدنية والرياضة

ت الرياضية بلغدنية و بية البالتلاميذ الممارسين لتر  أن إلىمن خلال الجدول يشير  الظاهر:القلق 
البدنية  لتربية الممارسين الغير أماالتقييم المنخفض  إلىوهذه القيمة تنتمي  %47.05نسبة مئوية 

التقييم  إلىيمة تنمي وهذه الق %62.10والرياضية فقد بلغت النسبة المئوية في القلق الظاهر 
قل من اميزون بدرجة ضية يتالرياالتلاميذ الممارسين لتربية البدنية و  أنالعالي ومنه يتجلى للباحثة 

 .ارسين لتربية البدنية والرياضيةالقلق الظاهر بالمقارنة مع الغير مم
لغت والرياضية ب لبدنيةبية االتلاميذ الممارسين لتر  أن إلىمن خلال الجدول يشير  القلق المستتر:

لبدنية تربية الممارسين لاالغير  إماالتقييم المنخفض  إلىوهذه القيمة تنتمي %48.30نسبة مئوية 
التقييم  إلىيمة تنمي وهذه الق%63.15والرياضية فقد بلغت النسبة المئوية في القلق المستتر 

قل من يزون بدرجة امضية يتالرياالتلاميذ الممارسين لتربية البدنية و  أنالعالي ومنه يتجلى للباحثة 
 ة القلق المستتر بالمقارنة مع الغير ممارسين لتربية البدنية والرياضي

مقارنة مع  قلقالياس  مقيتميز تلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة اقل في
 الغير ممارسين لتربية البدنية والرياضية. أقرانهم

جة اقل الرياضية بدر دنية و ة البيتميز تلاميذ الممارسين لتربي :مناقشة نتائج الفرضية الرابعة-6-4
 ياضية.والر  الغير ممارسين لتربية البدنية أقرأنهمفي مقياس الاكتئاب مقارنة مع 

تربية ن للسيير الممار والغ لدى للممارسين( يبن النسب المئوية للاكتئاب 15جدول رقم )ال
  والرياضة.البدنية 

 
 العينة

 الاكتئاب
 درجة التقييم النسبة المئوية المتوسط الحسابي

 منخفض %40.08 26.30 الممارسين
 عالي %55.37 34.61 ممارسينالغير 



 6899-2602الرقم المعياري الالكتروني:  .2016 – 787رقم الإيداع القانوني: 
 2019العدد الثامن نوفمبر  7201-2507الرقم المعياري: 

 

 
149 

 
المئوية في  النسبة الرياضة بلغتو أن التلاميذ الممارسين للتربية البدنية  إلى( 15يشير الجدول رقم ) 

البدنية  لتربيةللممارسين االتقييم المنخفض أما الغير  إلىوهده القيمة تنتمي   %40.08للاكتئاب
التقييم  إلىمة تنتمي وهذه القي %55.37والرياضة فقد بلغت النسبة المئوية في القلق المستتر

   العالي .
قل يزون بدرجة أضة يتملرياومنه يتجلى للباحثة أن التلاميذ الممارسين للتربية البدنية وا

 مع الغير ممارسين للتربية البدنية والرياضة.من الاكتئاب بالمقارنة 
 الاستنتاج العام:

من موضوع  نطلاقاا، و من خلال الدراسة التي قمنا بها و التحليلات التي توصلنا إليها
من القلق   ة في التخفيفلرياضيو ا بحثنا المتمثل في محاولة معرفة التأثير الذي تلعبه التربية البدنية

اب و لألعلارسته ل مموالاكتئاب لدى تلاميذ التعليم الثانوي، و جدنا أن المراهق و من خلا
لأنشطة ا أنفسي، كما اح النرتيالأنشطة الرياضية )التربية البدنية و الرياضية( يشعر لا إراديا بالا

 لص من الطاقةي التخهلية البدنية المبرمجة خلال حصص التربية البدنية و الرياضية مهمتها الأص
 لى مجموعة منخير إا الأالزائدة التي يشعر بها الإنسان عامة و المراهق خاصة، بحيث يحتاج هذ

 الأنشطة يمكنه من خلالها صرف هذه الطاقة.
 حث:ما البجله و من هنا يمكننا القول أنه تم إثبات صحة الفرضيات اللتين أسسا من

 الرياضية  وبدنية ة الهناك فروق في درجات  القلق بين الممارسين و غير الممارسين التربي -
 ة ية و الرياضيالبدن بيةرسين و غير الممارسين التر هناك فروق في درجات  الاكتئاب بين المما -
 رانهمأقمقارنة مع  القلق قياسيتميز تلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة اقل في م -

 الغير ممارسين لتربية البدنية والرياضية.
ع ئاب مقارنة مالاكت قياسيتميز تلاميذ الممارسين لتربية البدنية والرياضية بدرجة اقل في م -

 الغير ممارسين لتربية البدنية والرياضية. أقرانهم
بية ور التر عن د هذه الدراسة حققت أهم أهدافها وهي الكشف أنومن هنا يمكنا القول  

 .البدنية
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 الاقتراحات والتوصيات: 
توصلنا إليه من نتائج واستنتاجات في هذه الدراسة التي ضمنا بها والتي أثبتت من خلال ما 

بأن لممارسة التربية البدنية والرياضية أثر فعال في التخفيف من القلق الذي يتعرض له المراهقين 
 في المرحلة الثانوية، خرجنا بمجموعة من الاقتراحات والتوصيات ويمكن حصرها فيما يلي:

 لمراهقين.لفسية وبدنية وائد نفمن  ميذ بأهمية ممارسة التربية البدنية والرياضية لما لهاتوعية التلا -
ية دنية والرياضية البلتربمراعاة المشاكل النفسية التي يعاني منها التلاميذ من طرف أستاذ ا -

 والمرشد النفسي.
عن طريق  وذلكت نوياعلينا الاهتمام بفئة المراهقين عن طريق تنويع النشاطات داخل الثا -

 إنشاء جمعيات رياضية.
اء مرحلة هم أثنولادوفي الأخير يجب على جميع الأولياء وبدون استثناء والاهتمام بأ

مع التلاميذ ء وأبنائهم و لأولياين االمراهقة لأنها الفترة الحساسة في حياة الفرد وضرورة إقامة صداقة ب
 عليها. والأساتذة وهذا لمساعدتهم في حل مشاكلهم والتغلب
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