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  مساھمة حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من الضغط النفسي
  دراسة میدانیة أجریت على تلامیذ التعلیم المتوسط في بعض متوسطات ولایة الجزائر

  جـامعة شلف سامي عبد القادرو ةجـامعة خمیـس ملیـان  كمـال بوعجنـاق
  

  :ملخص
التي تلعبھ حصص التربیة یخلص ھذا البحث إلى الكشف عن الدور الفعال 

في  البدنیة والریاضیة في التخفیف من الضغط النفسي لدى المتمدرسین المراھقین
مؤسسات التربویة، وذلك من خلال اھتمام المؤسسات التربویة والتعلیمیة  
بالأنشطة البدنیة والریاضیة وكیفیة إدراجھا في برامج مدروسة ومقننة وفقا 

من كل الجوانب السلوكیة والتعلیمیة و كذا توضیح   لحاجیات التلمیذ المراھق
الترابط الشدید بینھا وبین المواد التعلیمیة الأخرى مقارنة بما تتمیز بھ عن باقي 
المواد التعلیمیة الأخرى بحیث تعتبر المتنفس الوحید لدى التلامیذ المراھقین في 

میولا غباتھم و ترجمة سلوكیاتھم وتصر وفاتھم تحوى مواقف مختلفة لتحقیق ر
إبراز دوافعھم الشخصیة وإفراغ المكبوتات النفسیة الحادة   كونھا تھتم   تھم

ومن الناحیة النفسیة فإن ممارسة  بنواحي عدة  وخاصة الجانب النفسي و البدني
التربیة البدنیة والریاضیة تزید في مستوى تقدیر الأفراد لأنفسھم وتمنحھم 

عال في التعامل مع الضغوط النفسیة التي ینجم الثقة،كما أنھا تساھم بشكل ف
حسب ما  وFox 1988ودراسة  Dishman 1995عنھا،القلق والاكتئاب كدراسة 

تقتضیھ الضرورة و  التي تعمل على تحقیق أھدافھا العمیقة من ممارستھا  
، وأجریت وانعكاس أثارھا الایجابیة على الوسط  الاجتماعي و التربوي التعلیمي

 ولایة تیسمسیلت كنموذجبالجزائر  المتوسطاسة على مستوى التعلیم ھذه الدر
الضغوط كوسیلة لجمع البیانات وطبقت ھذه  إدراكواستخدم الباحث مقیاس ،

تلمیذا وتلمیذة ) 400(الأداة على عینة من تلامیذ متوسطات تیسمسیلت شملت 
تلمیذة من مختلف متوسطات ولایة تیسمسیلت   و) تلمیذا 400(موزعة على 

وقد تم استخدام المعالجات . حیث تم اختیارھم بطریقة عشوائیة داخل كل متوسطة
الإحصائیة اللازمة باستخدام المتوسطات الحسابیة والنسب المئویة واختباري 

  .وتحلیل التباین) L.S.D) (ت(
  :وقد توصلت الدراسة إلى النتائج التالیة

رت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغط النفسي أظھ –1
  . لدى التلامیذ تعزى إلى متغیر الممارسة

أظھرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في الضغط النفسي  –2
  .تعزى إلى متغیر الجنس التلامیذلدى 

في  وجود فروق ذات دلالةأظھرت النتائج بأنھ ذات دلالة إحصائیة  –3
   .المستوى التعلیمي  غط النفسي لدى التلامیذ تعزى إلى متغیرالض

 .التربیة البدنیة و الریاضیة،الضغط النفسي :الكلمات الدالة

 Summary : 
This research aims to show the effective role that sport and physical 

education sessions play to  reduce  stress among  adolescent  learners in 
the educational etablisments , through the interest given to sport and 
physical education by educational and  pedagogical etablisments and its 
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insertion in well_established  and codified programs according to the 
adolescent pupils needs from all sides educational and behavioral ,and so 
as to clarify its close attachment with the other disciplines in comparison 
to what it characterizes it and the other disciplines . there fare ,it is 
considered as the lonely outlet for the adolescent students to translate 
their behaviours which in clude various attitudes to realize their desires 
and interests , show  their personal motives and get rid of suppression . 
since it concers with many aspects especially the psychological side , it 
increases seff-esteem and  seff-confidence of individuals.  

In addition ,it contributes greately in dealing with psychological 
pressures that result in stress and depression as the study of Dishman 
1995 and the study of Fox 1988 according to what is needed and aims to 
realize its deep objectives through its practice and its positive reflection 
on the social and Pedagogical  levels. 

This study has been conducted on the middle education level in 
algeria , tissemsilt province a s a sample. 

The researcher has used pressure recogmition measures as a tool to 
collect his data, This tool has been applied on a sample group of middle 
school pupils including 400 pupils boys and girls from different middle 
schools in tissemsilt. These pupils have been chosen randomly in every 
school. Here the necessary staticial treatment is used using the arethamic 
mean ,precentages.lsd and (ت ) tests and contarast analysis. 

The study showed the following results :  
1- thes results showed statically significant difference in stress 

among pupils promotes practice variable. 
2- theresults showed statically significant difference in stress among 

pupils promotes sex vaiable. 

3- the results showed statically signficant différence in stress among 
pupils promotes educational leve 

  :الدراسة مشكلة -1
تلامیذ  بینالضغط النفسي  في مستوىتظھر  أنإن وجود فروق التي یتوقع 

( سبب كافي یتطلب دراسة علاقة بین متغیر المستقل و التابع  التعلیم المتوسط 
ھذا من خلال دراسة المتغیرات ،و) التربیة البدنیة و الریاضیة  والضغط النفسي

في الممارسة ،و  السابقة  بھا و التي حددتھا الدراسات المرتبطة والعوامل 
 . الدراسةفي تفسیر ھذه  كمؤشرات قویة  الجنس و المستوى التعلیمي

ومن ثمة الوقوف على ھذه الفروق وتحدید مدى إسھام مادة التربیة البدنیة و 
من خلال الریاضیة في التخفیف من حدة الضغط النفسي لدى متمدرسین 

 مؤشراتھا 
اثر التربیة البدنیة و الریاضیة (دراسة  عن طریق إلالنا ذلك  ولا یسمح

،الجنس ،المستوى  الممارسة(في ضوء متغیرات ) ومستوى الضغط النفسي 
إسھامھا في  بحیث تعتبر بدورھا متغیرات حاسمة ولا یمكن نفي) التعلیمي 

 أنعرف على التھذه الفروق بین التلامیذ في مستوى الضغط النفسي  و إحداث
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وسیلة  من و سائل  المواجھة  للضغط النفسي حسب التربیة البدنیة و الریاضیة 
و من خلال  تحدید مشكلة الدراسة یمكن الخروج  ومواقف مختلفة، مؤشرات

   :بالتساؤلات التالیة
ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغط النفسي  بین  -  1

  تربیة البدنیة والریاضیة؟التلامیذ الممارسین وغیر الممارسین لل
ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغط النفسي بین  -2

  الجنسین الممارسین للتربیة البدنیة ولصالح الذكور؟
ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغط النفسي بین  -3

ن التعلیم السنة الأولى والثانیة والثالثة والرابعة م(المستویات التعلیمیة 
  ؟)المتوسط

  :فروض الدراسة – 2
تحدید   فقد تم  آنفاوبناءا على تحدید مشكلة البحث و التساؤلات المطروحة 

  :الباحث فروض البحث وفقا لخصوصیة الدراسة في الصیاغات التالیة
  :الفرض العامة

تساھم حصص التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من الضغط النفسي لدى 
 .مرحلة التعلیم المتوسطتلامیذ 

  :الفرضیات الجزئیة

ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغط النفسي  بین التلامیذ  -  1
  .الممارسین وغیر   الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة

ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغط النفسي بین الجنسین  - 2
  . و الریاضیة للتربیة البدنیةالممارسین 

ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغط النفسي بین المستویات  - 3
السنة الأولى والثانیة والثالثة (التعلیمیة الممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة 

 ).والرابعة من التعلیم المتوسط
  :إجراءات البحث -3

 :م الدراسةتحدید مفاھی
أصبحت التربیة البدنیة وسیلة ومنھاجا یساعد على :التربیة البدنیة والریاضیة -

نمو الفرد اجتماعیا ونفسیا مزدھرا یكسبھ التوازن بین سلامة العقل والجسم ، 
فلما (وتعكس على النفس شعورا بالتقي والرضي یعرفھا محمد عوض  بسیوني 

لك كانت التربیة البدنیة تحت المنزلة كبیرة في حیاة المجتمعات الحدیثة ،فان ذ
یؤثر فقط على النمو والعداد البدني ،ولكن یمتد لیشمل الصفات الخلقیة والإرادیة 

ویساعد الفرد على التكیف مع الجماعة فما اللعب إلا احد مظاھر التآلف ....... 
  .)95-94فیصل یاسین ،ص –محمد عوض بسیوني ( ........) الاجتماعي

یعتبر درس التربیة البدنیة والریاضیة وسیلة  :درس التربیة البدنیة والریاضیة -
) المواطن(من الوسائل التربویة الھامة لتحقیق الأھداف المسطرة لتكوین الفرد 

من التربیة العامة ویعتمد على المیدان ) درس التربیة البدنیة(فھو جزء متكامل 
التي  التجریبي لتكوین المواطن عن طریق ألوان من النشاطات البدنیة والریاضیة

كما یحقق النمو الشامل والمتزن .یتكیف معھا وتساعده على الاندماج الاجتماعي
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للتلامیذ على مستوى المدرسة، ویحقق احتیاجاتھم البدنیة في مجال النمو البدني 
  ).11ص – 1969حسن عوض (والصحي للتلامیذ على  كل المستویات 

قت الذي یحدث فیھ المراھقة على أنھا الو" AUSBEL" ویعرف: المراھقة -
وھناك من یخلط بین البلوغ والمراھقة لذا یجب التمییز . التحول البیولوجي 

یقصد بھ نضج " البلوغ"فالمراھقة ھي التدرج نحو النضج والاكتمال و: بینھما
فمن خلال ذلك یتضح لنا أن البلوغ یقصد بھ , الأعضاء الجنسیة واكتمال وظائفھا

  ).275ص – 1975البھي فؤاد السید  (ة جانب واحد من جوانب المراھق
أن الضغوط رد فعل فسیولوجي ) غرینبویج ،(یعرف:  الضغوط النفسیة -

وسیكولوجي وعقلي ناتج عن استجابات الإفراد للتوازن البیئیة والصراعات 
الضغوط بأنھا رد فعل داخلي ینتج  1989والإحداث الضاغطة ، ویعرف میلر 

عوید سلطان (اء بالمتطلبات البیئیة الواقعة علیھ عن عدم قدرة الفرد على الوف
  ) 71ص 2001المشعان 

یمثل التعلیم المتوسط المرحلة الأخیرة من التعلیم : مرحلة التعلیم المتوسط -
الإجباري بغایاتھ الخاصة،وكفاءتھ الواضحة والمحددة، تھدف ھذه الأخیرة إلى 

لثقافیة و التاھیلیة ،تسمح لھ تحقیق لكل تلمیذ قاعدة من الكفاءات، التربویة وا
بمواصلة الدراسة والتكوین ما بعد التعلیم الإجباري، أو الاندماج في الحیاة 
العملیة، كما انھ لا ینبغي النظر إلى التعلیم المتوسط إلا من زاویة كونھ طورا 

اللجنة الوطنیة للمنھاج ، الإطار المرجعي العام (یحضر للطور الثانوي فقط 
  ).2ارة التربیة الوطنیة،صللبرامج،وز

   الدراسات السابقة والمشابھة
حول مصادر الضغوط النفسیة : 1992دراسة زاریتسكي ،سوكول ،فیفان،  -1

عند الطلبة الریاضیین في المدارس العلیا ھدفت ھذه الدراسة إلى التعرف على 
الضغوط التي تواجھ الریاضیین من طلاب وطالبات المدارس العلیا بالمجتمع 

مقیاس الخاص طالب ریاضي واستخدم ال1607الأمریكي واشتملت العینة على 
  : لذلك الغرض واستنتج أن 

عدم القدرة على إدارة الوقت،عدم التوفیق بین متطلبات الحیاة النوعیة : أولا
  . والدراسة الأكادیمیة

الخوف من الفشل في المنافسة الریاضیة أو الامتحانات الأكادیمیة كما : ثانیا
  . أظھرت الدراسة أن الطالبات لدیھن ضغوط أكثر من الطلاب

عن أھمیة وفاعلیة الوقت في : 1988دراسة لارسون،كوك،ستارین  -2
التخفیف من ضغوط البرامج التدریسیة عند الریاضیین الناشئین لریاضة الغولف 

  :أجریت ھذه الدراسة بفنلندا وكان ھدفھا
توضیح أھمیة وفاعلیة الوقت في برامج التدرب النفسي للریاضي الذین :أولا

  مون إلى فرق خاصة لدیھم سند ودعم وینت
  .ثانیا؛ ربط أھمیة مناھج التدریب بالنظریة العامة للضغط لازاروس وتثبیتھا

عن علاقة النمو البدني والنفسي الجید " روتر"دراسة الباحث النفساني  -3
دراستھ على "  روتر"للمراھقین بالتحصیل الجید ،حیث أجرى الباحث النفساني 

  :  بفرنسا، استنتج أن" سان لویس"والمتوسطة في   تلمیذ للمدرسة الابتدائیة 3500
التلامیذ الذین یتحصلون على نتائج دراسیة جیدة یتمتعون بنمو بدني : أولا

  ونفسي جید



  2012أكتوبر /2رقم  مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنیة الریاضیة والفنیة

36 
 

  اللیاقة البدنیة والنفسیة لھا اثر في التحصیل الدراسي : ثانیا
حول اللعب والنشاط " فروي"مع " ریتشارد أدلرمان"دراسة كل من  -4

 4500مخفض للقلق والتوتر أجرى البحث على  عینة تحتوي علىالریاضي ك
  : بالمدارس الألمانیة استنتج أن"  بون"تلمیذ للمدرسة الابتدائیة والمتوسطة في  

اللعب والنشاط الریاضي كمخفض للقلق والتوتر الذي ھو ولید الإحباط، : أولا
  .ةفعن طریق اللعب یمكن للطاقة الغریزیة أن تتحرر بصفة مقبول

اللعب والنشاط الریاضي یمكن المراھق من تقییم وتقویم إمكاناتھ : ثانیا
  .الفكریة والعاطفیة والبدنیة، ومحاولة تطویرھا باستمرار

اللعب والنشاط البدني الریاضي یخفف المراھق الضغوطات الداخلیة :ثالثا
  ذات المنشأ الفیزیولوجي، ویعبر عن مشاكلھ 

  ":برغرروزون "دراسة الباحث -5
تلمیذ  4000دراستھ على ":روزون برغر"أجرى الباحث النفساني 

  للمدرسة الابتدائیة والمتوسطة الألمانیة حول تأثیر 
 -1:الجسد والتمرینات الحركیة على القدرات العقلیة والنفسیة ومنھ استنتج 

ممارسة التمرینات البدنیة والریاضیة ترفع من القدرات العقلیة للمراھقین و 
  .سن الحالة النفسیة لدیھمتح

ممارسة التمرینات البدنیة والریاضیة تساھم في تحسین عملیة التوازن  - 2
  .النفسي الاجتماعي للمراھق

  :الدراسات العربیة و الأجنبیة والمحلیة
النشاط البدني كاستراتیجیھ للتعامل مع * 2000دراسة بوزازوة مصطفى -1

  :وكان ھدفھا*المواقف الضاغطة
  .النشاط البدني الریاضي وسیلة في التوسط لأثار تلك الضغوط:أولا
ممارسة النشاط البدني الریاضي المنتظم لھ فوائد كثیرة تساھم في رعایة :ثانیا

 .وتحقیق الصحة النفسیة والبدنیة

 مقاربة تطبیقیة :الفصل الثاني -4

  :دراسةأھداف ال
التربیة البدنیة والریاضیة إلى إبراز مساھمة  الدراسةنسعى من خلال ھذا 

في التخفیف من درجة الضغط النفسي عند تلامیذ مرحلة التعلیم المتوسط وذلك 
  :عن طریق

إبراز الفرق في درجة الضغط النفسي حسب المستویات التعلیمیة  -
  .. الممارسة للتربیة البدنیة والریاضیة

من خلال  الضغط النفسي لدى الذكور والإناثفي   الفرقالتعرف على  -
  الممارسة الریاضیة في المؤسسات التربویة

إبراز الفروق في درجات الضغط النفسي بین الممارسین وغیر  -
  .الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة

  أھمیة البحث -2
  :تتمثل أھمیة البحث في مایلي
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تأتي أھمیة ھذه الدراسة من أھمیة الموضوع الذي نتناولھ إلا وھو مساھمة 
التربیة البدنیة والریاضیة للتخفیف من بعض الضغوط النفسیة  لدى حصة 

  :التلامیذ المراھقین، ویمكن أن تلخص أھمیة ھذه الدراسة في النقاط التالیة 
إن دراسة مساھمة حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من الضغوط  - أ

التربویة وكیفیة النفسیة ومدى تأثیرھا على المراھق التربوي وحتى الأسرة 
  ..الوقایة منھا

إعطاء صورة واضحة حول تأثیر ممارسة الأنشطة الریاضیة المقررة في  - ب
حصة التربیة البدنیة والریاضیة على التلامیذ المعرضون للضغوط النفسیة حتى 

  .  یتم تحسسیھم بالفائدة الناجمة عن الممارسة
لمؤسسات التربویة في إبراز أھمیة الأنشطة الریاضیة المبرمجة في ا -ج

في وقایة المراھقین ) المقاربة بالكفاءات(الجزائر في المنظور الجدید 
 .المتمدرسین من بعض المشاكل النفسیة

  -:الدراسة التطبیقیة
من خلالھ نصل ي الذ تتطلب ھذه الدراسة المنھج الوصفي :منھج الدراسة -1

ة في التخفیف من إلى الكشف عن مساھمة حصص التربیة البدنیة والریاضی
الضغط النفسي لدى تلامیذ المرحلة المتوسطة، كما یحدد لنا الفروق بین عینة 
الدراسة في الضغط النفسي بین المستویات والجنس ولدى التلامیذ الممارسین 
وغیر الممارسین للتربیة البدنیة والریاضیة، معتمدین على وصف الظاھرة، 

الإحصائیة بأشكالھا المختلفة والمناسبة وتفسیرھا بواسطة استخدام الأسالیب 
  .لطبیعة البحث

  :الحدود البشریة - 1 - 2
تلمیذا من مؤسستین  400تتحدد ھذه الدراسة بالعینة والتي یبلغ عددھا 

غیر  200تلمیذ ممارس و  200بواقع ) مشروب رمضان ورتیعات محمد(
بالعام الدراسي المتمدرسین + ممارس ویمثل أفراد العینة تلامیذ المتوسطة 

م ویتوزع التلامیذ على المستویات الأولى و الثانیة والثالثة 2007/2008
تلمیذ ممارس وغیر ممارس للتربیة البدنیة لكل  100والرابعة متوسط بحجم 

، كما تحدد ھذه ) السنة الأولى و الثانیة و الثالثة والرابعة متوسط( مستوى
  .بالمقاییس النفسیة المستخدمة فیھا الدراسة بالمتغیرات المدروسة والمقساة

  :الحدود المكانیة - 2 - 2

حیث تتواجد تیسمسیلت تتحدد الدراسة بالمنطقة المقامة فیھا وھي ولایة 
عینة الدراسة بمتوسطات الولایة وحیث تتوفر على عینة الدراسة بمؤسسة 

سسة رتیعات محمد  لا تتوفر على أستاذ تربیة بدنیة والریاضیة، یعني أنھ مؤ
لاتمارس حصص التربیة البدنیة والریاضیة بجمیع مستویاتھا  الأولى والثانیة 

 .والثالثة والرابعة
  :الزمنیةالحدود  -3 -2

جوان 3وانتھى في  2008 فیفري 24شرع في ھذا البحث ابتداء من شھر
  .وعلیھ فنحدد ھذا البحث ونتابعھ بالفترة الزمنیة التي أجرى فیھا 2009

  -:الدراسة عینةطبیعة  -3
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تلمیذ متمدرسا في  400تتكون عینة الدراسة من  -:وصف العینة - 3-1
السنوات  الأولى والثانیة والثالثة والرابعة متوسط ، موزعین على متوسطتین 

متوسطة مشروب رمضان ومتوسطة محمد رتیعات بمناطق الریفیة لولایة : ھما
بالنسبة ) القرعة(وائي وقد اختیرت العینة بطریقة الاختیار العش تیسمسیلت

للممارسین، أما العینة التي لا تمارس التربیة البدنیة فتم اختبارھا بشكل مقصود 
  - :العینتین یوضحھا الجدول التالي وتوزیع

  توزیع عینة البحث بالنسبة لمجتمع الدراسة) 1(یبین الجدول رقم 
  
  
  
  
  
  
  
  

  - :لميأدوات البحث الع-4
لإدراك مستوى الضغط ) Levenstien(اختبار لیفینستان  - 4-1
اعتمدنا في بحثنا ھذا على تطبیق اختبار إدراك الضغط النفسي الذي :النفسي

عبارة، نمیز  30وآخرون، ھذا الاختبار یشمل  levenstienوضعھ العالم لیفینستان 
 22تشمل البنود المباشرة.منھا نوعین من البنود،المباشرة وأخرى غیر مباشرة 

على وجود درجة ضغط مرتفعة عندما یجیب المفحوص بالقبول، عبارة وتدل 
، وتشمل ھذه البنود العبارات والى درجة ضغط منخفضة عندما یجیب بالرفض

 23، 22، 20، 19، 18، 16، 15، 14، 12، 11، 9، 8، 6، 5، 4،  2،3( رقم
) عادة(إلى الیسار) أبدا(من الیمین  4الى1وتنقط من )  30، 28، 27، 26، 24،
 25، 21، 17، 13، 10، 7، 1(عبارات وھي  8وتشمل البنود غیر المباشرة.
وتدل على وجود درجة إدراك ضغط مرتفعة عندما یجیب المفحوص )  29،

بالرفض ، والى درجة ضغط منخفضة عندما یجیب بالقبول وتنقط ھذه البنود 
  ).عادة(إلى الیسار) أبدا( 1الى 4بصفة معكوسة من

 :كما یلي 4الى 1درجات من 4بنود الاختبار وفق تنقط: طریقة التصحیح

  كثیر  عادة  احیانا  ابدا  التنقیط
  4  3  2  1  البنود المباشرة

  1  2  3  4  البنود غیر المباشرة
  .یوضح كیفیة تنقیط بنود الاختبار)  2( الجدول رقم 

وتستنج درجة ) مباشرة أو غیر مباشرة(ویتغیر التنقیط حسب نوع البنود 
   :التالیةإدراك الضغط  النفسي في ھذا الاختبار وفق المعادلة 

  
  

المسویات
نوع العینة

مستوى الأول 
متوسط

مستوى الثاني 
متوسط

مستوى الثالثة 
متوسط

مستوى الرابع 
متوسط

مجموع 
المجموع

تلمیذ 50تلمیذ 50تلمیذ 50تلمیذ 50
ذكور - إناثذكور - إناثذكور-إناثذكور-إناث
تلمیذ 50تلمیذ 50تلمیذ 50تلمیذ 50

ذكور - إناثذكور - إناثذكور -إناثذكور- إناث
تلمیذ 100تلمیذ 100تلمیذ 100تلمیذ 100
ذكور - إناثذكور - إناثذكور-إناثذكور- إناث

الجدول رقم(1)

تمارس التربیة البدنیة 
والریاضیة

لا تمارس التربیة 
البدنیة والریاضیة

تلمیذ 200

200تلمیذ

تلمیذ 400 المجموع

م  - 30 مجموع القی
90

= درجة إدراك الضغط  
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ویتم الحصول على القیم الخام بجمع كل النقاط المتحصل علیھا في الاختبار 
حساب درجة بعد (من البنود المباشرة وغیر المباشرة،وتتراوح الدرجة الكلیة 

ویدل على أدنى مستوى في درجة الضغط ،إلى ) 0(من الصفر) إدراك الضغط
ویدل على أعلى مستوى من الضغط  و  نقوم بجمع العبارات الموجبة )  1(الواحد

عبارة ،ولمعرفة درجة الضغط عند المفحوصین  30والسالبة والتي تساوي 
ذلك بعد تحویل القیم الخام ، و)  2(ومستوى الضغط  لدیھم  نستخدم الجدول رقم 

 إلى درجات حسب المعادلة السابقة الذكر

  مستوى الضغـــط  الضغـطإدراك  مجال

  ضغط منخفض جدا  0،25 ---------- 0
  ـضضغــط منخف  0،50----- --0،26
  ـرتفعضغــط م  0،75------- 0،51
  ضغـط مرتفع جدا  1----- -- 0،76

 یبین مجالات ومستوى إدراك الضغط )3(الجدول رقم 

  - :ظروف التطبیق -5
تعد الاختبارات  المقننة إحدى الأدوات التي یمكن أن یستخدمھا لجمع 

  المعلومات التي یحتاجاھا 
للإجابة  على الأسئلة واختبار فروضھ،ویجب أن یتوفر في الاختبار 

ھما الصدق شرطان ضروریان وإلا فقد قیمتھ كوسیلة لقیاس ما وضع لأجلھ، 
والثبات ومن ھنا و قبل الشروع في التطبیق النھائي لأدوات البحث تم القیام 
بدراسة استطلاعیة مكنتنا من تحدید مجتمع البحث وكذا حساب ثبات و صدق 

  .الاختبار 
  : قیاس الثبات –

) 10(تم حساب معامل الثبات لھذا المقیاس بعد تطبیقھ على عشرة تلامیذ 
  :وسطة  وكانت النتائج كالأتيمن المرحلة  المت

باستعمال طریقة التجزئة النصفیة لسبیر وبراون على الاختبار بلغت معامل 
أي بمقدار  α  =0.05وھي دالة إحصائیا بالنسبة ل ) 0،6329=ر(الارتباط 

یوضح معامل الثبات بمقیاس إدراك الضغط النفسي )  4(ثقة والجدول رقم % 95
 .عند التلامیذ

  معامل الثبات  مستوى الدلالة باط النصفيمعامل الارت

  0،774  0،05  0،632  اختبار قیاس الضغط

مرحلة التعلیم یوضح معامل ثبات إدراك الضغط النفسي عند بعض التلامیذ   )5(الجدول
 )تلامیذ10(المتوسط 

  : قیاس  الصدق -
تم التحقق من صدق المقیاس باستخدام الصدق الذاتي أو ما یسمى بصدق 
الدرجات التجریبیة للاختبار، وقیاس الصدق الذاتي بحساب الجذر لتربیعي 

  ) تلامیذ 10(یوضح صدق المقیاس بالنسبة ) 6(لمعامل الثبات والجدول رقم
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  الصدق  معامل الثبات
  0،879  0،774  الضغط اختبار قیاس

  یوضح معامل ثبات إدراك الضغط )6(جدول 

   :التجربة الرئیسیة -6
   -:إدراك الضغط النفسياختبار  - ا

وھذا من طرف  2008تم الشروع في إجراءات التطبیق في شھر فیفري 
الطالب الباحث  في المؤسسات التي استطاع الحضور فیھا وھذا بمساعدة 
مستشاري التوجیھ المقیمین بھذه المؤسسات في عملیة التوضیح والشرح للأسئلة 

داف البحث وتمت عملیة التطبیق الاختبار الضغط النفسي وكیفیة التطبیق وأھ
 :     على النحو التالي

توفیر الھدوء التام للتلامیذ بحیث تم منع دخول أي شخص أثناء التطبیق  -1
  .تفادیا للإزعاج

اختیار الوقت المناسب للتطبیق بعد حصص التربیة البدنیة والریاضیة  -2
  .وتفادي فترة الامتحانات

النفسي جماعیا لجمیع تلامیذ القسم مرة واحدة كل تم تطبیق مقیاس الضغط  -3
مستوى على حدى مع مراعاة عدم مناقشة التلامیذ بعضھم تفادي لتأثیر رأي 

  التلامیذ على بعضھم

  :للاختبار الجانب التطبیقي
تلمیذ غیر ممارس للتربیة  200أجریت الدراسة على مؤسسة تحتوي على 

 )السنة الثانیة، السنة الثالثة، السنة الرابعة(البدنیة موزعین على أربع مستویات 
) أ(حیث تم توزیع اختبار إدراك مؤشر الضغط النفسي على كل من العینتین 

  .)دقیقة 20- 15(ـبزمن محدد ب) ب(و

 -:تحلیل النتائج المتحصل علیھا

المقارنة في مستوى الضغط النفسي بین التلامیذ الممارسین وغیر  -1
  :یم المتوسطالممارسین لمرحلة التعل

  
  
  
  
  

الممارسین وغیر الممارسین لمرحلة التعلیم  یمثل المقارنة في درجة الضغط بین التلامیذ )7(الجدول
 .المتوسط

المتوسط : من خلال مقارنة النتائج المتحصل علیھا في الجدول یتبین أن 
) 0.42 > 0.50(الحسابي لدى غیر الممارسین كان اكبر منھ لدى الممارسین أي 

  Tفقد كانت اكبر من  2.75المحسوبة و المقدرة ب  Tأما في ما یخص قیمة 
وھي درجة ) 0.05(وھذا عند مستوى الدلالة ) 2.58>  2.75(المجدولة أي 

تثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الممارسین لتربیة البدنیة والریاضیة 
نھ یوجد اختلاف في درجة أي ا،وغیر الممارسین من مرحلة التعلیم المتوسط 

المتوسط 
الحسابي

الانحراف
 المعیاري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

X1S1X2S2محسوبةTمجدولةT
المقیاس المطبق

إدراك الضغط النفسي

المعاملات  الإحصائیة
(T) درجة اختبار

الحریة
مستوى 
الدلالةالدلالة

دال 0.420.130.500.132.752.58398
α 

=0.05

غیرالممارسین الممارسین
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الضغط النفسي بین التلامیذ الممارسین وغیر الممارسین لتربیة البدنیة 
 .والریاضیة لمرحلة التعلیم المتوسط ،ومنھ تتحقق الفرضیة الجزئیة الأولى

المقارنة في مستوى الضغط النفسي بین الجنسین الممارسین لمرحلة  -2
  - :التعلیم المتوسط

  .یمثل المقارنة في درجة الضغط بین الجنسین الممارسین لمرحلة التعلیم المتوسط )8(الجدول
  

المتوسط : من خلال مقارنة النتائج المتحصل علیھا في الجدول یتبین أن 
الحسابي لدى الإناث الممارسات كان اكبر منھ عند  الذكور الممارسون أي 

فقد  5.00لمقدرة ب المحسوبة و ا Tأما في ما یخص قیمة ) 0.40>  0.47(
وھذا عند مستوى الدلالة ) 2.60>  5.00(المجدولة أي   Tكانت اكبر من 

وھي درجة تثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الذكور ) 0.05(
الممارسون لتربیة البدنیة والریاضیة والإناث الممارسات لمرحلة التعلیم المتوسط 

فسي بین الذكور الممارسین والإناث أي انھ یوجد اختلاف في درجة الضغط الن،
الممارسات لتربیة البدنیة والریاضیة من مرحلة التعلیم المتوسط ،ومنھ تتحقق 

 .الفرضیة الجزئیة الثانیة
الأولى (المقارنة في مستوى الضغط النفسي بین المستویات التعلیمیة -3

  :الممارسین لمرحلة التعلیم المتوسط) والرابعة
  
  
  
  
  

 .لمرحلة التعلیم المتوسط) الأولى والرابعة(یمثل المقارنة بین المستویات التعلیمیة )9(الجدول

المتوسط : من خلال مقارنة النتائج المتحصل علیھا في الجدول یتبین أن 
الحسابي لدى تلامیذ السنة الرابعة الممارسین كان اكبر منھ عند  السنة الأولى 

المحسوبة و المقدرة ب  Tأما في ما یخص قیمة ) 0.41 > 0.45(الممارسین أي 
وھذا عند مستوى ) 1.98>  2.45( المجدولة أي  Tفقد كانت اكبر من  2.45

وھي درجة تثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین تلامیذ ) 0.05(الدلالة 
السنة الرابعة الممارسین لتربیة البدنیة والریاضیة السنة الأولى الممارسین 

أي انھ یوجد اختلاف في درجة الضغط النفسي بین ،مرحلة التعلیم المتوسط ل
تلامیذ السنة الرابعة الممارسین لتربیة البدنیة والریاضیة و السنة الأولى 

  .الممارسین ،ومنھ تتحقق الفرضیة الجزئیة الثالثة
ومنھ ومما سبق ذكره وبعد التحقیق من صحة الفرضیات الجزئیة المقترحة 

یة الدراسة نستطیع القول بان الفرضیة العامة والتي تقول تساھم حصة في بدا

المتوسط  
الحساب 

الانحراف 
 

ألمعیاریي
المتوسا  
الحسابي

الانحراف   
ألمعیاریي

X1S1X2S2 محسوبةT ة Tمجدول

المقیاس   المطبق
إدراك  الضغط   النفسي 

المعاملات  

0.400.140.470.14

الدلالة

5.002.60198
α 

=0.05
دال

الإناث   الممارسات الذكور  الممارسین

(T)  درجة  اختبار
الحریة

مستوى  
الدلالة

المتوسط 
الحسابي

الانحراف
 المعیاري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعیاري

X1S1X2S2محسوبةT مجدولةT

المقیاس  المطبق
إدراك الضغط النفسي 

درجة المعاملات
الحریة

مستوى 
الدلالة

الدلالة

0.410.170.450.132.451.9898
α 

=0.05
دال

السنة الرابعة متوسطالسنة الأولى متوسط
(T) اختبار
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التربیة البدنیة والریاضیة في التخفیف من الضغط النفسي لدى مرحلة التعلیم 
  . المتوسط ، فالممارسین لھم ضغط منخفض مقارنة بغیر الممارسین قد تحققت

  : الاستنتاجات -7
أجریناھا وتحلیلات نتائجھا توصلنا إلى من خلال الدراسة المیدانیة التي 

  :استنتاج مایلي 
  الحیاة الاجتماعیة والبیئیة لا تخلوان من المواقف الضاغطة وكل

  .المتمدرسین المراھقین ككل معرضین للضغط 
  الوسط التربوي محصنین من الضغط ) مراھقي (لا یوجد تلامیذ

 النفسي في مواقف الحیاة العامة 
لیمیة بصفة خاصة، ولیس لدیھم وسائل یملكونھا في غالب أو التربویة والتع

  .الأحیان لحمایتھم من تلك الضغوط النفسیة المختلفة
  الوسیلة الوحیدة التي تلاءم التلامیذ في الوسط التربوي في التخلص من

بعض أثار الضغوط النفسیة  ھي ممارسة الأنشطة الریاضیة المتنوعة من خلال 
  .الریاضیة بشكل منظم ومدروسحصص التربیة البدنیة و

یكون الفرق واضحا في مستوى الضغط النفسي بین الذكور والإناث ومدى 
تأثر الإناث بالضغوط في غالب الأحیان، وھذا رغم الممارسة الأنشطة الریاضة 

 .إلا انھ غیر كافي بالنسبة لھم
  یعود الفرق في درجة الضغط النفسي بین الجنسین إلى عامل المساندة

 .دعم في لمجتمعنا للذكور أكثر مقارنة بالإناثوال
یعود الفرق في درجة الضغط النفسي لدى التلامیذ حسب المستویات 

  .يألاجتماعالتعلیمیة إلى عامل التكیف ودرجة الاندماج 

  :الخاتمة
من خلال دراستنا و تحلیل نتائج مقیاس إدراك الضغط النفسي الموجھ 

والاستبیان الموجھ لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة لتلامیذ التعلیم المتوسط  
لمرحلة ذاتھا نستخلص بان للتربیة البدنیة والریاضیة أھمیة كبیرة سواء في 
المؤسسات التعلیمیة أو خارجھا ، وھذا نظرا لطبیعة المادة كونھا تطبیقیة ، كما 

  . الخ... لھا فوائد جسمیة ، حركیة ، اجتماعیة ، عقلیة ، ونفسیة 
كما توصلنا أن مستوى الضغط النفسي عند تلامیذ التعلیم المتوسط على 
العموم ضغط مرتفع ، ممارسة التربیة البدنیة والریاضیة تؤثر في درجة الضغط 

  )مرحلة التعلیم المتوسط ( النفسي حسب المستوى التعلیمي
یف إن ممارسة التربیة البدنیة و الریاضیة  بالشكل المطلوب دور في التخف

  نفسي عند إناث التعلیم المتوسط من درجة الضغط ال
وانطلاقا من تحلیل النتائج اتضح لنا أن التربیة البدنیة و الریاضیة دور ھام 

  في تخفیف من حدة 
أو درجة الضغط النفسي عند التلامیذ التعلیم المتوسط بمراحلھ ، باعتبارھم 
یمرون بمرحلة صعبة متمثلة في التعایش مع المراھقة الأولى ونمو نفسي 
متذبذب بالإضافة إلى ضغوط دراسیة  متراكمة مع ھناك وجود مشاكل أسریة 

مثلا نجد تلامیذ واقتصادیة عند معظم التلامیذ نظرا للمستوى المعیشي الھش ف
السنة الرابعة تحت تأثیر ضغوط الامتحانات المقررة و كذا التحضیر لامتحان 
شھادة التعلیم المتوسط ، ھذه الأخیرة التي ستقرر انتقالھم إلى المرحلة الثانویة 
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والمستقبل بصفة عامة، وما یتعرض لھ التلمیذ من ضغوطات ومشاكل  )الحاسمة(
ة وخاصة وھو مراھق ، وعلیھ فھم في حاجة ماسة إلى نفسیة لاجتیاز ھذه المرحل

التخفیف من ھذه المشاكل ، فلھذا فالتربیة البدنیة و الریاضیة تعتبر بمثابة وسیلة 
من بین الوسائل الوقائیة التي تساعد على التخفیف من بعض الضغوط النفسیة 

ن أكثر من التي تواجھھم، إلا أن ھذا التخفیف یظھر جلیا عند الذكور الممارسی
عند الإناث الممارسات و قد یرجع ذلك لطبیعة المجتمع الجزائري الذي یجد فیھ 
الذكور حریة أكثر من الإناث فیما یخص كیفیة إدارة و التعایش الإیجابي مع 
الضغط ، و لھذا یبقى لنا أن نشیر إلى أن نتائج المتوصل إلیھا في نظرتنا تدعوا 

  .لمادة إلى المزید من الاھتمام بھذه ا
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