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:مــقــدمــــة
إن ارتباط الإنسان بالتربیة تركھ على علاقة دائمة معھا عبر مختلف الحضارات، و جعلتھ في 

ر دائم یصل بھا إلى أرقى المستویات و التطور، و في عصرنا ھذا ازدادت و تعددت مطالب و مشاكل تفكی

ویعتبر النشاط البدني و الریاضي احد ألوان التربیة باعتباره مظھرا .الإنسان ھذا ما زاد حاجتھ للتربیة

البدني و الریاضي أصبحت ثقافیا ھاما في المجتمع العصري، فبقدر حاجة الفرد للتربیة، فحاجتھ للنشاط 

في عصرنا الحالي أھم متطلباتھ فھو وسیلة لتحقیق أھدافھ و في مقدمتھا إعداد الفرد إعدادا صحیحا  

.لیصبح راشدا و قادرا على مواجھة الصعوبات خلال حیاتھ الیومیة

برامج تھدف و لھذا فان الجھات المعنیة و الوصیة في بلادنا أعطت عنایة للنشاط الریاضي، حیث وضعة 

إلى تكوین و إدماج الطفل الجزائري في الحالة الاجتماعیة و المدرسیة بعد الأسرة، حیث تمثل حجر 

التي وضعت لإدماج الطفل و العدیدةالزاویة التي یرتكز علیھا النظام الاجتماعي التربوي و الھیاكل 

. التوافق مع المجتمع

تبر أكثر تعرضا لعملیة التغیر اللإجتماعي و النفسي إذ  في فالطفل و خاصة في مرحلة التعلیم الثانوي یع

ھذه المرحلة یصبح في حالة مراھقة التي تعد منعرجا ھاما في حیاتھ حیث إما ینحرف ویتجھ إلى طریق 

الضیاع وإما یتسایر ویحقق أھداف المجتمع الاجتماعیة و الاقتصادیة فالمراھقین عامة یصبحون أكثر 

غفا و ھذا راجع إلى التغیرات العقلیة و الجسمیة نتیجة بلوغھ، فإذا تلقى المراھق العنایة تطلعا و انفعالا وش

و التوجیھ المناسبین في ھذه المرحلة تتكون لدیھ صورة إیجابیة عن نفسھ و یكون في حالة نفسیة جیدة 

ت السلبیة التي قد ناتجة عن التقدیر الإیجابي لذاتھ، و ھذا یبعده عن كل الأزمات النفسیة و الانتقادا

.تواجھھ

ولعل أھم الأشیاء التي تنجم عن ممارسة المراھق للنشاط البدني الریاضي ھو خروجھ من ھذه الأزمات 

لذا ارتأینا الإلمام بھذا الموضوع، وبحثنا ھذا لیس إلى محاولة متواضعة تھدف إلى معرفة علاقة النشاط 

:طور الثانوي، إذ قسمنا بحثنا إلى جانبین رئیسیینالبدني و الریاضي بتقدیر الذات لدى تلامیذ ال

.وھو متعلق بالدراسة النظریة للموضوع وقسمناه إلى ثلاثة فصول: الجانب النظري

خصصنا دراستنا فیھ على النشاط البدني الریاضي من حیث ضرورتھ و فوائده و أنواعھ: الفصل الأول

میتھا و تناولنا مفاھیمھا و مختلف التناولات التحلیلیة خصصناه لدراسة المراھقة وھذا لأھ: الفصل الثاني

.للمراھقة و خصائصھا والعوامل المؤثرة علیھا

تطرقنا فیھ إلى مفھوم الذات و الاتجاھات النفسیة التي تناولتھ و أشكالھ و العوامل المؤثرة : الفصل الثالث

.للمراھقفیھ كما تطرقنا إلى تقدیر الذات و مستویاتھ و أھمیتھ بالنسبة 



:حیث خصص للدراسة المیدانیة و یحتوي على فصلین: الجانب التطبیقي

یعتمد على خطوات البحث من منھج و تحدید العینة وأدوات الدراسة الإحصائیة في : الفصل الرابع

الحصول على المعطیات ومعالجتھا

ء الأسس النظریة و یتضمن عرض و تحلیل ومناقشة النتائج و تفسیرھا على ضو: الفصل الخامس

.الموجودة ثم التطرق إلى الاستنتاجات التي توصلنا ألیھا





:الإشــكــالـیــة 1
وسیلة لتدعیم الصحة النفسیة انھ، وزیعتبر النشاط البدني و الریاضي أسلوب لتنمیة الذات و ات

اجتماعیة ة بمواقف و تفاعلاتزاجتماعیة تخضع للتنظیم و التوجیھ ممیةھ حیالكما أنھا تنتج . للممارس

الناجحة و تدعیما لھا كما یساعد على التفتح الاجتماعي ةبناءة مما یشكل تدریبا على الحالة الاجتماعی

السلیم لشخصیة الممارس كما یعتبر النشاط البدني و الریاضي مصدرا لمواجھة الأزمات النفسیة التي 

1.أ على الإنسان مع الإحساس الایجابي بالسعادةتطر

للنشء و البیئة لفأصبحت المدرسة في ھذا العصر مؤسسة اجتماعیة تھیئ الفرص لتحقیق  النمو المتكام

المحیطة بھم ، و ذلك بإعداد الطفل حتى یكون مواطنا صالحا منتجا یستطیع النھوض بالبیئة في جمیع 

.مفاھیم حیاتھ

ح النشاط البدني و الریاضي  وظیفة المدرسة و من أھم العناصر و العوامل التي تبنى من اجل ذاك أصب

بھا المجتمعات الحدیثة و من أھم  الوسائل الفعالة للرقي بھا و بعد أن أصبح النشاط البدني و الریاضي 

دعم عملیات التعلم علما و فننا بأصولھ و قواعده و أھدافھ و نشاطا كبیرا یكمل جوانب العلمیة التربویة و ی

و كسب المھارات ، و من ھناك كان لھ لثر فعال في تدعیم مفھوم التربیة العامة الذي أصبح أساسھ الحریة 

.و التلقائیة و اللعب

:كل ھذه المعطیات جعلتنا نطرح عدة أسئلة منھا 

تلامیذ الثانویات؟ىما مدى تأثیر النشاط البدني و الریاضي على تقدیر الذات لد-

:ومن خلال بحثنا سوف نحاول الإجابة على التساؤلات و تسلیط الضوء على

"علاقة النشاط البدني و الریاضي بتقدیر الذات لدى تلامیذ الطور الثانوي  " 

30علم صحة النفس، دار النھضة العربیة ، بیروت ، ص: مصطفى الشرقاوي1



: اتــــیـرضــفـال2
:من خلال مشكلة الدراسة و تساؤلاتھا نضع الفرضیات التالیة 

:الفرضیة العامة2-1

البدني و الریاضي عامل ایجابي في زیادة الوعي و الدقة في تقدیر الذات لدى النشاط-

.المراھق

:الفرضیات الجزئیة 2-2

.النشاط البدني و الریاضي یبرز القدرات الایجابیة لدى تلامیذ الثانویات-1

لوقوع النشاط البدني و الریاضي یساعد تلمیذ الثانویات على تجاوز مرحلة المراھقة دون ا-2

.في الانحراف

.النشاط البدني و الریاضي یساعد على خلق توافق نفسي و اجتماعي لدى تلامیذ الثانویات-3

:الدراسات السابقة3
بالرغم من إن موضوع دراستنا یعتبر من المواضیع الھامة التي یجب أن تلقى اھتمام و عنایة 

ل ذالك الاھتمام ني و الریاضي بتقدیر الذات إلى أنھ لم یدننشاط البأكبر من قبل الباحثین لإظھار علاقة ال

من بین البحوث المشابھة لموضوع بحثنا قید وعلى مستوى معاھد التربیة البدنیة و الریاضیة في بلادنا،

:الدراسة كان أبرزھا

:الأولىالدراسة 
ذات لدى مجموعتین من م بدراسة الارتباط بین مفھوم الاو قد قGorak1955دراسة جوراك

رأیھم في الاتجاھات الأب و الأم نحوھم،فطلب منھم تصنیف عدد من العبارات بنات والبنین و

.مرتین،مرة بالنسبة مفھوم الذات  لدیھم و مرة بالنسبة لرأي الوالدین فیھم

التي الأب و الأم،إن في حالأبناء و قد وجد أن ھنالك ارتباط بین مفھوم الذات و اتجاه الوالدین كما یدركھ 

وجد الارتباط مھم یصرف النظر عن حقیقة اتجاھات الوالدین أو صحة تقدیر الأبناء،لھذه الاتجاھات 

والدیھ یستحسنون صفاتھ فانھ یستحسن ھو الأخر ھذه الصفات في ذاتھ و بالعكس ند أقفالفرد الذي یعت

صرف النظر عن صحة ھذا الاعتقاد بھ عنھ لا یرضي ھو عن نفسنفانھ من یشعر أن والدیھ غیر راضی

.أو خطئھ



و إذا كان مفھوم الذات لدى الطفل یعتمد على استجابات الوالدین لھ فان الایجابیات أو السلبیات استجاباتھم 

.1لذات سیتبع ذلكلأھمیة كبیرة،فحیث تكون الاستجابات سلبیة فان مفھوما سلبیا 

:الثانیةالدراسة 
النمو و أثره في ةعقام میوسن و آخرون بدراسة حول شر" mussen1957میوسن "دراسة 

من ذوي النمو الجسمي السریع و مجموعة أخرى من ولادالأمفھوم الذات،إذ درس اتجاھات مجموعة من 

فوجد أن ھذا العامل لھ تأثیر على مفھوم الذات،إذا ظھر أن ذوي النمو يءالأولاد ذوي النمو الجسمي البط

مسیطر علیھم و بأنھمتمردیة،كما أنھم یشعرون بعدم الكفاءة و و اتجاھاتمشاعر سلبیةالبطيء یحملون 

.2نحو الوالدین في نفس الوقتدوانیةكالیة و یحملون مشاعر عت،كما ظھر أنھم یمیلون إلى إمنبوذون

:الثالثةالدراسة 
التوافق النفسي لقد حاول إیجاد العلاقة بین مفھوم الذات و" Kaplan1969لان بكا"دراسة 

الذات،توصل الباحث إلى أن ھناك قابل عددا كبیرا من الأفراد الذین اختبروا بمقیاس مفھوممالاجتماعي 

للذات كانوا أكثرھم فھماحیث ظھر أن أقل الأفرادعلاقة سلبیة بین عدم التوافق ومفھوم الذات الإیجابي

والأحلام ،الأظافرت القلب و الصداع وقضم و ضرباو ارتعاش الید و العصبیة النومذكر للمشكلات،لعدم 

.3المزعجة و الكآبة

:الرابعةالدراسة 
و كانت الدراسة حول مفھوم الذات و علاقتھ بالمستویات " 1987محمود عطا حسین " دراسة 

لذات و قد افترض الباحث أن ھنالك علاقة دالة إحصائیة بین مفھوم ا) الأمن النفسي( الطمأنینة الانفعالیة 

.والطمأنینة الانفعالیة

وقد اختبر مفھوم الذات في مجال الدراسي من إعداده،و للأمن الانفعالي،"ماسلو"و قد استخدم الباحث اختبار 

بالمملكة العربیة مرحلة الثانیة في بعض المدارس الریاض،الطالبا من طلاب 183كانت عینھ بحثھ مكونة من 

وقد كشفھ نتائج الدراسة عن علاقة قویة بین مفھوم الذات و شوائیة،السعودیة ثم اختیارھم بطریقة ع

1 jourard S.M and Remy r.m, perceivd parenal attitudes and the self esteem security, journal of consulting
psychologue, n19 1995. p 347-366.
2 Mussen. P.H and mary Jones, self concept – motivation interpersonel attitudes of late and early maturing boys-
Child dévelopment, n28, 1957, p 243-256.
3 Kelpan M.B and pokormy A.D self concepts and psychosocial adjustument, journal of nervous and mental
disease, n 49, 1969, p 421-434.



و إن بینھما تأثیر متبادل و إن كلا منھا یؤثر في الأخر و الطمأنینة الانفعالیة و إن كل منھما یعتمد على الأخر،

1.زهیعز

:ثـحـبـف الادــأھ4
مثلة في التعرف على مدى تأثیر نھدف من خلال دراستنا ھذه الى تحقیق غایتنا المرجوة و المت

:النشاط البدني و الریاضي على تقدیر الذات لدى تلامیذ الثانوي و یمكن إیجاز أھداف دراستنا في ما یلي

.الكشف عن أھمیة ممارسة النشاط البدني الریاضي -

رسین للنشاط التعرف على ما إذا كان ھناك فرق في تقدیر الذات لدى التلامیذ الممارسین و غیر المما-

. البدني الریاضي

.مدى یؤثر النشاط البدني الریاضي على الحالة النفسیة و الاجتماعیة لدى تلامیذ الثانويأيمعرفة إلى -

.إیجاد نوعیة التأثیر التي تحدث عند التلامیذ من خلال الدراسة و ممارسة النشاط البدني و الریاضي-

.ل النتائج المدروسةالتوصل إلى بعض الاقتراحات من خلا-

:أھمیة البحث 5
تكمن أھمیة بحثنا الذي یعتبر نوع من البحوث التي تناولت المواضیع النفسیة و الاجتماعیة حیث 

تكشف الخصائص النفسي و الاجتماعي و علاقتھا بالنشاط البدني الریاضي في الطور الثانوي و بالتالي 

من اختیار محتوى النشاطات المقدمة و التعامل السلیم العقلاني مع التحكم في العملیة البیداغوجیة إذ تمكن 

.ھذه الفئة الممارسة 

:ومن اجل توضیح مبتغانا نذكر ما یلي 

.تحاول الدراسة تقدیم معلومات أساسیة عن تقدیر الذات و علاقتھ بالنشاط البدني الریاضي-

تقدیر الذات و النشاط البدني تقدم ھذه الدراسة إضافة للبعد الثقافي فیما یتعلق بمستوى-

.الریاضي

الدراسة الحالیة ستقدم إضافة جدیدة من خلال دراسة العلاقة بین مستوى تقدیر الذات والنشاط -

.البدني و الریاضي بالنسبة للممارسین و الغیر ممارسین

الثانوي یعد ھذا البحث نفسیا واجتماعیا یتناول شریحة ھامة من المجتمع و المتمثلة في تلامیذ -

.حیث یعتبر مستقبل المجتمع) المراھقین(
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:تحدید المصطلحات6

:ي و الریاضيدنالنشاط الب6-1
وھو الأكثر،الإنسانیة للظاھرة الحركیة لدى قي و الریاضي أحد الأشكال الرادنیعتبر النشاط الب

بھدف تحقیق أفضل نتیجة یمیزه أنھ التدریب البدني و مامھارة من الإشكال الأخرى،الأرفعتنظیما و

.1أجل الفرد الریاضي و إنما من اجل النشاط في حد ذاتھفي المنافسة لا منممكنة

:ةـــقـراھـــمــال6-2
ت و الإحباط و نازمات النفسیة و تسردھا المعاالأفھا تنر و شدة تكوتھي فترة عواطف و ت

2.القلق و المشكلات و صعوبة التوافقاع والصر

:المراھق6-3
ھو الفرد الذي یكون مستواه أرقى من مستوى الطفل الذي تمتلكھ الرغبات و النزوات فیسعى إلى 

تحقیقھا دون ان یضع في اعتباره امكانیة التحقیق فھو یمتلك نمطا من التفكیر یمكنھ من تحلیل الامور 

لنضج العقلي الكامل الذي المحیطة بھ و ربطھا بصورة عملیة و منطقیة الى انھ في الوقت ذاتھ لم یبلغ حد ا

یمكنھ فعلا من تحقیق الاستقلالیة التامة و اتخاذ القرارات الحاسمة و تحدید مسار حیاتھ  

:ذاتــــــــــال6-4
یعتبر مفھوم الذات متغیرا ھاما لا یمكن الاستغناء عنھ لفھم الشخصیة أو السلوك الإنساني بوجھ 

مصدر للتأثیر بالنسبة باعتبارهكائنا بیولوجیا اجتماعیا،أي ه،باعتبارعام،والمفھوم الذي یكونھ الفرد عن نفسھ

للأخر أو بعبارة أخرى فان مفھوم الذات ھو ذلك التنظیم الإدراكي الانفعالي الذي یتضمن استجابات الفرد نحو 

3.نفسھ ككل،كما یظھر ذلك في التقریر اللفظي الذي یعمل صفة من صفات على ضمیر المتكلم

:ذاتــــر الـــدیـقـت6-5
ذي ینظر الفرد من خلالھ یمكن القول أن تقدیر الذات أو فكرة المرء عن نفسھ ھي بمثابة الإطار ال

ھو موجھ لسلوكھ،و كلما زاد التباین بین فكرة المرء عن نفسھ و بین الواقع الموضوعي من وللحیاة،

4.سلوك المرضيوبین فكرة الآخرین من ناحیة أخرى تعرض لاضطراب و الناحیة،

:انويـــالتعلیم الث6-6
5.بنیة من بنیات النظام التربوي یقع بین مرحلة التعلیم الأساسي و مرحلة التعلیم الجامعيوھ

.32، ص 1996ني للثقافة و الأدب و الفنون، سلسلة عالم المعرفة،الكویت أمین أنور الخولي، الریاضة و المجتمع، المجلس الوط1
.20، ص 1977محمد حامد الناصر و خولة درویش، تربیة المراھق في رحاب الإسلام، دار بن حزم، بیروت2
فسیة و الإجتماعیة معھد التربیة البدنیةو رسالة مجستار بعنوان تقدیر الذات عند اساتذة التربیة البدنیة و الریاضیة، الدراسة الن:یحیاوي محمد3

45،ص 2001الریاضیة، الجزائر العاصمة 
.3،ص 2002، 3إسماعیل محمد عماد الدین،دراسة التعلیمات لاختیار مفھوم الذات، مكتبة النھضة العربیة، القاھرة، ط4
.32الریاضة و المجتمع، مرجع سابق، ص أمین أنور الخولي،5







:دــــــیـھــمــت
من لإنسانیة فالمجتمع لا یكاد یخلویعد النشاط البدني و الریاضي أحد أھم الأنشطة ا

ة و عنصرا یعتبر میدانا من میادین التربیأشكال ھذا النشاط بغض عن درجة تعلمھ أو تخلفھ،و 

واسعة تمكنھ من التكییف المھارات اللخبرات و باقویا في إعداد الفرد الصالح من خلال تزویده 

.تھمعھ و تجعلھ قادرا على تشكیل حیامع مجت

رز الممارسة الریاضیة كوسیلة من بین الوسائل التي تختص بتنمیة الكفاءة البدنیة و بالمثل تب

الحركیة و ما یتصل بھا من قیم صحیة و نفسیة و اجتماعیة و ذھنیة تساعد الشباب على 

.التحصیل في الدراسة،و العامل في توافقھ المھني و حتى مردوده

ر المفھوم التربوي للإنسان یتطوبفي عصر النھضة ھا تبالمثل بدأت الممارسة تأخذ مكان"..... 

لورت الحاجة الماسة بأن تكون الممارسة بتوحینما اعترف بھا كمادة منھجیة في المدارس،

حیث بدأ المجھود البدني الذي یبذلھ یقل تدریجیا حتى أصبح في بعض يالحالوقتناالریاضیة في 

فإنما محدودة و بمجھودات بدنیةن یقومونو حتى الذی،یقترب من العدمالمتحضرةالبلدان

تعطي جمیع مفاصل و عضلات الجسم أي أن الممارسة الریاضیة ھي ولیدة حاجة و لا متكررة،

ة و العودة إلى الطبیعة و البساطة بلیالإنسان الماسة للنشاط البدني في الحضارات القائمة و المستق

1.....".في الحیاة
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دني و الریاضيالنشاط الب1

:الریاضيومفھوم النشاط البدني1-1
ھو وسیلة للبلوغ أھداف عدیدة بتكیفھ مع مختلف میادین الثقافة البدنیة فھو یخدم الصحة 

إن تمت الممارسة من أجل الصحة،و یخدم المستوى الریاضي إذا كان متخصصا أو یمارس 

اف التربویة إذا ما تمت ممارستھ في الترویح عن النفس لدى عامة الناس،و یخدم كذلك الأھد

ھو جزء متكامل من التربیة العامة،میدان تجریبي ھدفھ "CHARLESمجال تربوي، و یعرفھ 

الاجتماعیة وذلك عن طریق ألوان من الأنشطة من الناحیة البدنیة و العقلیة وتكوین الفرد اللائق

.1البدنیة اختیرت بغیة تحقیق ھذه الأغراض

:لنشاط البدني و الریاضيتعریف ا1-2
یعتبر النشاط البدني و الریاضي أحد أشكال الراقیة للظاھرة الحركیة لدى الإنسان وھو 

.رفع مھارة من الأشكال الأخرى للنشاط البدنيالأتنظیما والأكثر

بأنھ نشاط ذو شكل خاص،جوھره المنافسة المنظمة من أجل قیاس القدرات " مات فیان"و یعرفھ 

قصى تحدیدا لھا،وبذلك فان ما یمیز النشاط بأنھ التدریب البدني الذي یھدف إلى تحقیق و ضمان أ

أفضل النتائج الممكنة في المنافسة،لا من اجل الفرد الریاضي فحسب بل من اجل النشاط في حد 

.2ذاتھ

و النشاط البدني الریاضي ھو إحدى اتجاھات الثقافة الریاضیة التي یرجع أساسھا إلى زمن 

لإشباع حاجاتھ الأولیة،فأقام تلقائیا ضمانا یم،حینما كان الإنسان البدائي یمارس كثیرا منھا قد

الرمي،و المصارعة و القفز،و غیرھا من النشاطات محاكیا ابقات العدو و الجري و السباحة ومس

ك، أجداده و مستفیدا من خلفیة الریاضة السابقة،ثم أضاف إلیھا بعض الأدوات كالمضارب، الشبا

و وضع القوانین و اللوائح، و أقام من أجلھا التدریبات و المنافسات و عمل جاھدا على تطویرھا 

و الارتقاء بھا حتى أصبحت إحدى الظواھر الاجتماعیة الھامة التي تأثر في مصیر الأمم و 

.3سلوكات الأفراد

ة أنشطة غایتھا التوفیق و إذا نظرنا إلى سلوكات الإنسان البیولوجیة نجده حلقات متتابعة من عد

بین الفرد و البیئة التي یعیش فیھا،فإذا تتبعنا المعنى الحقیقي للنشاط البدني الریاضي نجده نشاط 

بصفة اجتماعي یساھم في الارتقاء بكفاءة الریاضي الحركیة و الصحیة، و النفسیة، و یتحدد 

.95، ص1956، دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر، "تربویة التعلیم العام" دراسة سیكولوجیة : محمد زیدان 1
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ني یتصف بالروح یمارسھ المنافسة و یعرف بأنھ كل نشاط بدأساسیة من عنصرین التدریب و

الریاضي برغبة و صدق و یتضمن صراعا یتناسب مع الغیر أو مع الذات و مع عناصر 

.1الطبیعة

عب لبأنھ نشاط مفعم بالحیویة و ال) SAGE(و ساج ) LUSHEN( و یعرفھ كل من لوشن 

قرر التنافسي ذو مردود داخلي و خارجي،یتضمن أفرادا أو فرقا تشترك في المسابقة،حیث تت

2النتائج في ضوء التفوق في المھارة البدنیة و الخطط

أن النشاط البدني الریاضي فرص متاحة یدرك من خلالھا ) SYMONS( كما أوضح سیمونز 

.3الفرد إمكانیاتھ و قدراتھ على النحو الصحیح

و ة، إذا فالنشاط البدني الریاض ھو تعبیر الأصح لجمل الحركات و المھارات البدنیة الأكثر دق

ھو تتویج للحركات و الأنشطة الریاضیة التي تقوم على أساس و ھدف معین مبنیا على خطط و 

.وب فیھاغو ذلك من أجل الوصول إلى نتیجة المرنزیھ مھارات محددة في أیطار تنافسي 

:الریاضيوأنواع النشاط البدني1-3
:یمكن تقسیم النشاط البدني و الریاضي إلى أربعة أنواع

:النشاط البدني التنافسي1-3-1
یستخدم تعبیر المنافسة استخداما موسعا وعریضا في الأوساط الریاضیة،كما یستخدم 

تعبیر المنافسة بشكل عام من خلال وصف عملیاتھا،و تتحقق عندھا بتنافس اثنین أو أكثر في 

لا أن روعة سبیل تحقیق شيء ما أم ھدف معین،و على الرغم أن الفرد حقق غرضھ بالتحدید إ

الانتصار لا تتم إلا من خلال إطار تنافسي یزید من احترام القوانین الألعاب،وقواعد التنافس و 

.4الروح الریاضیة

فالنشاط البدني الریاضي التنافسي یفرج بین سلوكیات التعاون و سلوكیات التنافس و یسعى إلى 

:تحقیق الأھداف التالیة

 معنویة عالیة للأفرادرفع المستوى الصحي و إضفاء روح.

تحقیق التنافس في إطار قیم و الأخلاق السامیة.

التحلي بالروح الریاضیة.

تنمیة روح التعاون.
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احترام الخصم و التنافس بشرف.

تكوین شخصیة المتزنة.

تحقیق الذات و بالإبراز النصر.

تنمیة الثقة بالنفس.

بیات فقد تتحول المنافسات الریاضیة إلى صراع الریاضي التنافسي بسلوكما یتمیز النشاط البدني

عن القیم الریاضة ربما قد یخرج عن حدود القیم البشریة،أو الاستعانة بالألوان و أسالیب من أبعد 

تحاط أننھا تبقى جوھر الریاضة و إحدى مقوماتھ،فقد یجبأالعدوان و الغش إلا كالعنف و

.نبتعد عن الصراعاتو بذلك و النزاھة بالإطار من القیم المقبولة كالتنافس النبیل

:النشاط البدني النفعي1-3-2
و ھي معظم الأنشطة التي تعود بالفائدة على الفرد و المنفعة من الناحیة النفسیة و 

البدنیة و الصحیة،مع أن كل أنواع النشاط البدني تعتبر نفعیة كما أن ھناك أنواع والاجتماعیة 

1:من أھمھا،ھامةنفعیة وبدورھاأخرى ھي

:التمرینات الصباحیة-أ

تعتبر التمرینات الصباحیة الأكثر انتشارا و الأقل من حیث أنھا لا تحتاج إلى مساحات كبیرة 

12إلى 06،و تشتمل معظم العضلات الأساسیة و تكون عادة من اجراءاتھلإأو وقتا طویلا 

.ینارتم

:التمرینات الراحة النشطة-ب
لتمرینات یمارس داخل الوحدات الإنتاج أثناء فترة الراحة،و ھي تزاول بشكل ھذا النوع من ا

.فردي أو جماعي

:المسابقات الریاضیة المفتوحة-ت
.و تؤدي ھذه المسابقات من طرف الفرق الھاویة،و تختار فیھا الأنشطة الأكثر شعبیة

:تمرینات اللیاقة من اجل الصحة-ث
الصحة كالتمارین الخاصة بالفئة المتأخرة في السن و كتساب اھوالغرض الأساسي منھا 

.التي تتمثل في تمارین البطن و الظھر

:المھرجانات الریاضیة-ج
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.تعد فرصة لنشر الوعي بین أعداد كبیرة من مناسبة واحدة

):التجوال( رحلات الخلاء -ح
نستخدم فیھ أدوات الھواء یجري ھذا النوع من الأنشطة في الأماكن الخلویة و الغابات حیث 

.ملابس مریحةبسیطة و

:التدریب الریاضي-خ
قواعد والریاضي و یخضع لقوانین وكال المنظمة لممارسة النشاط البدنيالأشھو أحد 

الریاضة،

.و تتم تحت إشراف المدربین، وھذا یتم في الأندیة الریاضیة

:التمرینات العلاجیة-د
لھذا الغرض و مزودة المعدةمؤسسات العلاجیة خاصةو ھذا النوع من الأنشطة یقدم في ال

.بمختصین مؤھلین أیضا

:ریاضة المؤسسات و الشركات-ذ
لعمل والتطویر اللیاقة البدنیة ھذا النوع من النشاط الریاضي یھدف إلى التخفیف من الأعباء ا

یرة على الأختالصحیة والتمتع بأوقات الفراغ،و تؤكد الدراسات التي أجریت في السنواو

أھمیة الكبیرة لأنشطة الریاضیة التي ترفع من مستوى اللیاقة الھوائیة و مصطلح 

.1یعني توفر الأكسجین أثناء أداء النشاط مما یزید من قدرة العملAEROBICھوائي،

:يحالنشاط البدني التروی1-3-3
لرضا،و یتصف حالة انفعالیة تنتج عن شعور الفرد بوجود الطیب في الحیاة و احالتروی

و الانتعاش و النجاح و القبول و البھجة و قیمة الذات،و ھو جادةالإوبالمشاعر ایجابیة كالانجاز

ذلك یدعم الصورة الایجابیة لذات الفرد كما أنھ یستجیب للخبرة الجمالیة و یحقق الأغراض ب

.2أنشطة مستغلة لوقت الفراغ تكون مقبولة اجتماعیاحالشخصیة،و یتخذ التروی

ي حو نشاط ترویةكمتعة و سیلالإنسانو تتصل الریاضة اتصالا وثیقا بالترویح،فطالما استخدم 

أن دور المؤسسات و أنشطة الفراغ في BRAYTBILحفي وقت فراغھ، و یعتقد رائد التروی

المجتمع قد أصبحت كثیرة و خاصة فیما یتعلق بالأنشطة البدنیة و الریاضیة،بحیث تتوزع 

.3الجماعات في ضوء الاعتبارات المختلفة كالسن و مستوى المھارةولأفرادمشاركة ا
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:و یھدف النشاط البدني و الترویجي لتحقیق ما یلي

إتاحة فرص الاسترخاء و إزالة التوتر.

إشباع الحاجة إلى القبول و الانتماء.

التقدیر و القیم الإجمالیة.

إشباع حب الاطلاع و لمعرفة و الفھم.

لذات و نمو الشخصیةتحقیق ا.

الصحة و الیاقة البدنیة.

نمو العلاقات الاجتماعیة السلیمة للنضج الاجتماعي.

البھجة و السعادة و الاستقرار.

توطید الصداقات.

1احترام البیئة و الحفاظ علیھا.

:الریاضي المكیفوالنشاط البدني1-3-4
و الرقص فان حبدنیة و الترویحسب تعریف الرابطة الأمریكیة للصحة و التربیة ال

النشاط البدني المكیف عبارة عن تنوع الألعاب و الأنشطة الریاضیة لتتناسب مع میول و حدود 

الأفراد ممن لدیھم نقص في القدرات البدنیة لیشتركوا بنجاح و أمان في الأنشطة الترویج 

.للبرنامج العام للتربیة البدنیة و الریاضیة

كل ما یحتویھ البرنامج العادي ملائم للفرد المعاق حركیا غیر نأو آخرون"ایزازینوا" و یرى 

.2ستطیع أن تقوم بھایض بعض الحركات التي نرى أنھا لا أنھ یجب زیادة أو تخفی

إن البرنامج المتنوع من النشاطات الإنمائیة و الألعاب یجب أن " عبد السلام البوالیز" و یقول 

فرد الناقص بالنظر إلى القیود التي تفرضھا علیھ نقائصھ و بصفة تنسجم مع میول و قدرات ال

عامة فان ھذا التعدیل في النشاط سیسمح بتصحیح الأوضاع الجسمیة الغیر الصحیحة،و تنمیة 

المناسبة لتعلیم النشاطات القدرات الحركیة وتحسین مستوى اللیاقة البدنیة و توفر كذلك الفرص 

.3ھایة الصحیحة وممارساتحالتروی

من النقاط عند اختیار التمارین إن العمل معھم شيء صعب،فلذلك یجب الأخذ في الحسبان بعض 

:الألعاب الریاضیة و من بین النقاط نذكر ما یليو
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 یجب أن یتم اختیار الأنشطة و الفعالیات و المھارات الریاضیة بصورة متنوعة لكي

.تؤثر في جمیع أنحاء الجسم

ج في الإلقاء التمارین من السھل إلى الصعبأن یراعي أسلوب التدر.

یجب أن یكون النشاط البدني الریاضي یھدف إلى اكتساب صفة اجتماعیة حمیدة و كذلك

على أن النشاطات البدنیة و الریاضیة المكیفة منكل ذلك " واب ودینر" حسب 

محدود الحركات و التمارین ومختلف الریاضات التي تستطیع ممارستھا ذلك الفرد ال

القدرات منة ناحیة تلف بعض الوظائف الجسمیة و العقلیة الكبرى،و ھي عبارة عن 

مجموعة من الریاضات الجماعیة و الفردیة و غیرھا من الأنشطة البدنیة المكیفة و التي 

تحتوي على مجموعة من الاختصاصات الریاضیة التي تمارس من طرف مجموعتین 

:تيأو قسمین من الأفراد و ھما كالأ

الأفراد الذین لھم محدودیة في القدرات اقتناء المعلومات و على مستوى الاختلاف -1

.الوظیفي في عامل التنظیم النفسي الاجتماعي

الأفراد الذین لھم اضطرابات نفسیة و تتضمن النشاطات الریاضي المكیفة عدة أنواع -2

:ھي

النشاطات الریاضیة العلاجیة.

النشاطات الریاضیة التنافسیة.

1یة التنافسیةحالنشاطات الریاضیة التروی.

:و فوائد ممارستھالریاضيوأھمیة النشاط البدني1-4

:الریاضيوأھمیة النشاط البدني1-4-1
الریاضي یختص بتكوین الفرد من ناحیة البدنیة و یعتقد البعض أن النشاط البدني 

لا تتجزأ،حیث تؤكد بعض الاتجاھات فقط،ولكن ھذا غیر صحیح،فالفرد عبارة عن وحدة متكاملة

العلمیة الحدیثة إن ھناك وحدة بین جمیع النواحي الجسمیة و العقلیة و الاجتماعیة،و إن أي نمو

یتأثر بنواحي الأخرى،فالعقل یؤثر على مجھود الجسم،و ھذا في ناحیة من ھذه النواحي یؤثر و

-: فصل عمل الاثنین كما یقال في المثلالأخیر بدوره یؤثر على مجھود العقل، ولا نستطیع أن ن

.العقل السلیم في الجسم السلیم
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فلا یقتصر دور النشاط البدني الریاضي على تنمیة الجسم فقط كما یعتقد البعض بل یتعدى ذلك 

.إلى أبعد منھ،كتنمیة النمو البدني و النمو الحركي،و النمو النفسي

إلى اكتساب القیم الاجتماعیة المرغوبة و الطیبة و یؤدي النشاط البدني الریاضي بالفرد ھذا

كالأخلاق الحمیدة و التسامح و التعاون،مما یؤدي إلى تحقیق التكیف الكامل مع الأسرة و الفرد و 

.المجتمع بصفة عامة،علاوة على تنشیط الفكر و مظاھر الصحة و الشخصیة المثالیة

:ونلخص أھمیة النشاط البدني و الریاضي فیما یلي

 كفاءة الریاضیةالتنمیة.

تنمیة المھارة البدنیة النافعة في الحیاة.

تنمیة الكفاءة الذھنیة و العقلیة.

النمو الاجتماعي.

يحالتمتع بالنشاط البدني التروی.

استثمار أوقات الفراغ.

 صفات القیادة الصالحة و التبعیة السلیمة بین أفراد المجتمعالتنمیة.

1نابغین للوصول إلى مرتبة البطولةإقامة وإتاحة الفرص لل.

:فوائد ممارسة النشاط البدني و الریاضي1-4-2
ریر لفترة طویلة ستشیر الدراسات العلمیة إلى أن الركون التام للراحة كالبقاء على ال

یؤدي إلى فقدان الكالسیوم و الفسفور من العظام مما یجعلھا ھشة وسھلة الكسر،بینما ممارسة 

الریاضي إلى زیادة ملحوظة في كثافة العظام مما یجعلھا أكثر صلابة و ويالنشاط البدن

بالإضافة إلى ما سبق فان ممارسة النشاط البدني و ما ینتج عنھا من تقویة العضلات البطن و 

زیادة في مرونة عضلات الفخذین الخلفیة تساعد في منع أو التخفیف من الأم أسفل الظھر،و من 

خرى لممارسة النشاط البدني الریاضي قدرتھ على زیادة حساسیة مستقبلات الفوائد الصحیة الأ

قادرا على نقل الجلوكوز إلى الخلایا بأقل كمیة من الھرمون الجسمالأنسولین مما یجعل

مقاومة الضغط النفسي و القلق في مھما الأنسولین،كما تعتبر ممارسة النشاط البدني أیضا عاملا 

.و الاكتئاب

د من دول العالم أدركت الأثر الایجابي لممارسة النشاط البدني على صحة الفرد و تنمیتھ إن العدی

.فعملت على تشجیع ممارسة الریاضة و تنمیة اللیاقة البدنیة للأفراد على جمیع المستویات
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و لقد اھتمت الكثیر من الشركات و المؤسسات في دول كالیابان و أمریكا و كندا و غیرھا 

ما یسمى بمراكز الصحة و اللیاقة البدنیة كي تستطیع منسوبھا ممارسة فأنشئتلیاقة لاصحة و الب

التمرینات البدنیة بالانتظام بل تعدى الأمر بان أصبحت الشركات تعطي موظفیھا فترة توقف عن 

العمل لمزاولة بعض التمرینات البدنیة و یشمل عند بعض المؤسسات فرض عقوبات على 

.مستویات الصحة و اللیاقةتدني د الفصل عند موظفیھا تصل إلى ح

و الخلاصة إن الكثیر من المؤسسات و الشركات في الكثیر من دول العالم أصبحت أكثر وعیا 

.1ھایاقة البدنیة لصحة و تنمیة منسوببأھمیة برامج الل

:الریاضيو دور النشاط البدني 1-5

: نب النفسي و الجسديالریاضي في تنمیة الجاودور النشاط البدني1-5-1
دور النشاط الریاضي كوسیلة للتنشئة الاجتماعیة للأفراد و تطبیعھم "ستون سمیث"بین 

اجتماعیا،یتضمن قیمة تنمیة التحكم الإداري في الإنسان من خلال اللعب،حیث ھذا الأخیر یعتبر 

.بمنزلة التدریب على أنظمة التحكم الإداریة

بالسیادة في كتساب الإحساسإرج نحو السیطرة على البیئة المحیطة،إناللعب ینمي قابلیتھ بالتد" 

المكانة من خلال التعلم ینتج لھ أن یتوقع نواتج معینة سببھا سلوكھ في اللعب،حیث یتجرد اللعب و

بذاتھ و بتحكمھ في سلوكھ الحسي الأساسي،و القیود المفروضة علیھ،حیث أنھ إذا انخرط في 

ھكذا تتم نفس الآلیات عندما یرقي لعبھ إلى مستوى المنافسة ب ومن اللعمستوى الأعلى

إلى عالمھ الكبیر و ھو الحیاة ) الملعب( الریاضیة،و أیضا عندما یخرج من عالمھ الصغیر 

.2الاجتماعیة

ب دورا بارزا في الصحة النفسیة و لقد بینت الدراسات السیكولوجیة الحدیثة أن التربیة البدنیة تلع

النفسیة ا في تكوین الشخصیة الناضجة السویة كما انھ تعالج الكثیر من الانحرافاتعنصرا ھامو

،و الثقة في فرض تحقیق التوافق النفسي كما أن الریاضة تربي الطفل على الجرأةبالسلوكیة،و

التحمل،و عند انخراطھ في فریق ریاضي تنمو لدیھ روح الطاعة و الإخلاص و ینعدم النفس و

.3لذات و بذالك تكون التمرینات البدنیة عاملا فعالا في تنمیة الشعور الانفعاليلدیھ الشعور با

كما یعتبر النشاط الریاضي مجال لتأكید المراھق لذاتھ التي تعتبر من الأزمات النفسیة المؤدیة 

إلى المشاكل و الانحراف كما یمكن للمراھق إدراك المكانة الاجتماعیة لنفسھ،و لغیره من خلال 

ب و دور زملائھ نحوه،بالإضافة إلى التأثر بشخصیات ریاضیة كبیرة و تقلیدھا،أما من اللع
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على الھیئة المرفولوجیة،الخارجیة و یتأثر تأثیرا كبیرا صریحالناحیة الجسدیة فالمراھق دائما 

من ھذه الناحیة،و قد تكون السبب في دخولھ في عالم الانحراف و عن طریق النشاط الریاضي 

ن یكسب المراھق اللیاقة البدنیة اللازمة، و القوام السلیم الخالي من العیوب و أیمكن البدني 

التركیب الجسمي المتناسق و الجسم الجمیل،و السیطرة على وزن الجسم،و ھذا یتلخص من 

.المشاكل النفسیة التي تسببھا ھذه العیوب الجسمیة

ة أوقات الفراغ مع الأصدقاء بعیدا عن جو سیلة لتمضیالنشاط الریاضي البدني وبالإضافة إلى أن

ةرضعالأسرة و المنزل،و كذا وسیلة لملا الفراغ بدلا من الاتجاه إلى الأماكن الأخرى تجعلھ 

في نفس حللانحراف،  كما تعتبر وسیلة ناجعة لتدارك بعض الأخطاء سن المراھقة،كما أن التروی

لحیویة و التقدم بالصحة و تقویة التوافق المراھق عند أداء نشاط الریاضي كوسیلة لتحدید ا

.العضلي العصبي

و لو تحرینا جانبا لوجدنا إن النشاط الریاضي البدني من أھم الأسس التي تؤثر في الجسم خاصة 

بعد السیطرة على الآلة و تطویرھا لخدمة و قضاء حاجاتھ حتى أصبح قلیل الحركة و المراھق 

لي محدودة حتى كادت أن تنعدم خاصة بالانتشار وسائل مثل أي إنسان أصبحت حركاتھ بالتا

من الأرقالترفیة المختلفة،ولا نعجب إن رأینا المراھقین كثیرا ما یعانون من الصداع و

.الأمراض النفسیة و الروماتزمیة،و الأمراض النفسیة و الاضطرابات السلوكیة منتشرة جدا

:الجانب الاجتماعيالریاضي في تطویرودور النشاط البدني1-5-2
علاقات الاجتماعیة المتبادلة فرص التفاعل الاجتماعي و الالریاضة على إنعلماءأجمع

الخ،تساعد و بشكل .....ھا كالتدریب، المنافسة، الانتقال،تالمتاحة عبر الریاضة من خلال مضمناو

الاجتماعیة المتمیزة و الاھتمام واضح في خلق القیم الاجتماعیة المقبولة ،و اكتساب المعاییر 

.1امعالدولة والمشاركة في الشعور البتشجیع منتخب 

ن العملیات الاجتماعیة من صراع و تنافس و تعاونھ، و تكیف و إالواقع فنظرنا إلىا و إذا م

الخ،كلھا تزخر بالتفاعلات و المواقف داخل إطار الفریق الریاضي، الأمر الذي یعتبره .....امتثال 

لتربویون فرصا تربویة ثریة من شأنھا المساعدة في تدریب الأطفال و الشباب على التنشئة ا

.الاجتماعیة الفعالة

إن القوانین و قواعد التنافس و الالتزام باللوائح و التشریعات الریاضیة فضلا عن الالتزام 

س النظیف و التنافعبلبالقوانین و القیم و المعاییر الخلقیة للریاضة كالروح الریاضیة و ال
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صغر لنظام المجتمع الأم فالتحكیم و كذا القرار یتم وفق مالشریف،ھي نظام تشریعي لمجتمع 

قواعد معینة، و منظمة إلى حد كبیر مؤسسة على أساس و مبادئ و قیم احترام حقوق الإنسان و 

ثابة قیم لقوانین یعتبر بمالأمن و السلامة، العدالة و النزاھة و احترام و تقبل الفرد الریاضي لھذه ا

.1ف إلى مجتمع الأمتربویة ینطلق ما یسمى بأثر التدریب من المجتمع الص

المقابلةو یظھر دور الریاضة في ھذا الجانب في الروح الریاضیة التي یبدیھا الخاسر بعد نھایة

تھ اجوانب حیدىإحو بمثابة نوع من تقبل للفشل في تعتبر بمثابة لا إحباط فھخسارة وو تقبلھ ال

الاجتماعیة و تغلبھ على الإحباط،و یدرك بعدھا أن الخسارة ماھیة إلا خسارة مقابلة و لیس كل 

المقابلات،و ھذا ما یتوفر في الفرد أو المراھق غیر الریاضي الذي یتعرض لازمة نفسیة بمجرد 

عدم التكیف و تضارب أھدافھ و طموحاتھ مع الواقع،و ما یمیز مرحلة المراھقة بصفة خاصة ھو

تقبل الآخرین و رفض السلطة المفروضة و الابتعاد عن الاحتكاك الاجتماعي و ھذا ما یھیئ 

فضل الریاضة بأنھ الظروف لدخولھ في عالم الانحراف السلوكي و الوقوع في آفة المخدرات،إلا

بالمنفعة رغم كانت ھنالك فرق تتسم بالتعاون و التفاھم في تحقیق الھدف الذي یعود على الفریق 

الاختلاف العقائد و لون البشرة، و المستویات الاجتماعیة، و یكون ھنالك احترام للرأي الجماعي 

،و رأي قائد الفریق، و الحكم و القوانین العامة للعب المنظم، كما تخلق جو عائلي أخوي بین 

.أفراد الفریق

:و الریاضيأھداف النشاط البدني1-6

:لبدنیةھدف التنمیة ا1-6-1
یعبر ھدف التنمیة البدنیة على إسھام النشاط البدني الریاضي في الارتقاء البدني للإنسان 

من أھم أھداف النشاط البدني الریاضي و یعدو لأنھ یتصل بصحة الفرد و لیاقتھ البدنیة،فھو

تحسین ، و لأنھ یعتمد إلى تطویر و "ھدف التنمیة العضویة" تطلق علیھ بعض المدارس البحثیة 

.2عمل أعضاء الجسم الإنسان من خلال الأنشطة البدنیة الریاضیة

:و یتضمن ھدف التنمیة البدنیة و العضویة قیما بدنیة و جسدیة مھمة تتمثل في

اللیاقة البدنیة.

القوام السلیم الخالي من العیوب و انحرافات.

التركیب الجسمي المتناسق.

3ن الجسمالسیطرة على البدانة و التحكم في وز.
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:ھدف التنمیة المعرفیة1-6-2
الریاضي و بین القیم و ویتناول ھدف التنمیة المعرفیة العلاقة بین الممارسة النشاط البدني

الریاضي و والمفاھیم المعرفیة التي یمكن اكتسابھا من خلال الممارسة النشاط البدنيالخبرات و

تنمیة المعلومات و المھارات المعرفیة كالفھم  و تحكم أداءه بشكل عام،و یھتم الھدف المعرفي ب

التطبیق و التحلیل و التركیب و تقدیم الجوانب المعرفیة رغم انتسابھا للنشاط الریاضي البدني 

:مثل

تاریخ الریاضة و سیر الأبطال.

المصطلحات و التغییرات الریاضیة.

سةصفات الأدوات و الأجھزة و قواعد اللعب و اللوائح المنافامو.

و المھارة و أسالیبھاالفنيطرق الأداء.

و الوقایةةالصحة الریاضی.

ضبط الجسم و الأنماط التنفیذیة.

1الخطط و الاستراتیجیات المنافسة.

:ھدف التنمیة النفسیة1-6-3
لیھ الاستقلال بالذات في ھذا تستلزم الحاجات النفسیة لإشباع الكثیر من المیول و یغلب ع

غبة البنائیة من ناحیة أخرى،و في أثناء محاولتھ لإشباع ھذه الحاجات إنما یحاول الرمن ناحیة و

أن یحقق أھداف الموضوعیة و یحقق النشاط البدني الریاضي كلا من اللذة و الارتیاح و حین 

تتوفر فیھ التلقائیة یحقق ذاتھ و تسیطر الذات على المیدان كلھ و تخضع لأي صراع نفسي و ھي 

ما ھو مكبوت حین یغرمھا الفرح و السرور و الحماس عند النجاح في السیطرة تتحرك في كل

.على حركاتھ و على الأدوات

:ھدف التنمیة الحركیة1-6-4
و یقصد بالنمو الاجتماعي اكتساب كل أنواع السلوك التي تساعد على التفاعل مع 

.الجماعة

ى تطویرھا برات و المفاھیم حیث نعمل علشمل ھدف التنمیة الحركیة على عدد من القیم و الخی

:من المفاھیم الحركیةو،و الانتفاع بكفاءتھا

المھارات الحركیة.
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الكفایة الإدراكیة الحركیة.

المھارة الحركیة تنمى مفھوم الذات و تكسب الثقة بالنفس.

المھارة الحركیة توفر طاقة العمل و تساعد على اكتساب اللیاقة البدنیة.

لاستمتاع بأوقات الفراغ و مناشط في للحركیة الریاضیة تتیح الفرص المھارة ا

.1الترویح

:ھدف التنمیة الاجتماعیة1-6-5
تعد التنمیة الاجتماعیة عبر برامج النشاط البدني أحد الأھداف المھمة و الرئیسیة 

و التفاعلات الاجتماعیة التي فالأنشطة الریاضیة تتسم بالثراء المناخ الاجتماعي و وفرة العملیات

من شأنھا اكتساب الممارس للریاضة عدد كبیر من القیم و المیزات المرغوبة،و التي تنمي 

من بین الأھداف الاجتماعیة للنشاط البدني من خلال عرض الجوانب الاجتماعیة في الشخصیة و

COAKLEY:

الروح الریاضیة.

التعاون.

الانضباط الذاتي.

واطنةاكتساب الم.

تقبل الآخرین بغض النظر عن الفروق.

التعود على القیادة و التبعیة.

الاجتماعیة الألفةكالصداقة و كما یعمل النشاط البدني الریاضي على تنمیة العلاقات الاجتماعیة

.2تجعل الفرد یتقبل دوره في الفریق و تعلمھ قواعد اللعب و المنافسات، و الانضباط الاجتماعيو

:یةحرویتھدف التنمیة ال1-6-6
إلى أنھا أنشأت بھدف التسلیة و المتعة و الترویج و ریاضةتشیر الأصول الثقافیة لل

ي للنشاط البدني ھو الھدف الذي یرمي إلى اكتساب الفرد للمھارات الحركیة حالھدف التروی

لأنشطة باات المعارف و المعلومات المتصلة،و كذا إثارة الاھتمامعددالریاضیة كذلك زیادة

.95ص1962سنة - 2ط–سیكولوجیا اللعب و التربیة الریاضیة،الانجلو مصریة : لیلى یوسف 1

.17التدریب الریاضي،نظریات و تطبیقات ،مرجع سابق، ص:عصام عبد الخالق 2



الریاضیة نشاطا ترویجیا یستمتع بھ الفرد في الوقت الفراغ مما یعود علیھ بالصحة الجیدة و 

.1الارتیاح النفسي و الانسجام الاجتماعي

ممارسة النشاط البدني الریاضي على الفرد فیما من خلال للترویحو تتمثل التأثیرات الایجابیة

:یلي

الصحة و اللیاقة البدنیة.

بھجة و السعادة و الاستقرار الانفعاليال.

تحقیق الذات و نمو الشخصیة.

التوجھ للحیاة و واجباتھا بشكل أفضل.

نمو العلاقات الاجتماعیة السلیمة و توطید الصداقات.

2إتاحة فرص الارتخاء و إزالة  التوتر.

:ھدف التنمیة الجمالیة و التذوق الحركي1-6-7
و الریاضیة كثیرا ما یتردد لفظ جمیل للتعبیر على أداءات في مجال التربیة البدنیة

لأنھ صاحب أسلوب ذاتي متمیز في ) فنان( حركیة رفیعة المستوى،كما یوصف اللاعب بأنھ 

یك الموصوف،إذ أصبحت تؤدي ھذه نین مرحلة التكعبللاو لعبھ،فلقد تعدى أداء ھؤلاء اأدائھ

تعبیرا عن التذوق الحركي جمالي رفیع المستوى،و المشاعر والمھارات بقدر كبیر من الإحساس

.أشكال النشاط الحركي للإنسان الجمالیة تتوافر في جمیع ألوان والخبرة 

فالقیم الجمالیة المتاحة في الملاعب و المسابح و صلات الجمباز مثل توافرھا في لوحات 

صفات الشيء أو في مؤلفات الموسیقیین فعندما یشعر المرء بالجمال فانأو المصورین 

الموضوع لا تدرك في ذاتھا و إنما تدرك المشاعر الذاتیة التي یبعثھا فیھا حضور ھذا 

ره مداركنا الحسیة،و لذلك تتیح الممارسة شعالموضوع،فھو نتاج عوامل الانسجام الذي تست

.الریاضیة أو المشاھدة للفنون الأداء الحركي خبرات جمالیة تبعث على المنفعة و البھجة

تقلیدیة للفنون كالنحت و الرسم كما لا ینبغي إن نقارن بین القیم الجمالیة للحركة بین الأشكال ال

الموسیقى،لان قیم الجمال الحركي في الریاضة إنما ھي قیم أصلیة من صمیم طبیعتھا و

تختلف عن لغة الموسیقى أو التصویراضة و الرقص و التمرینات لغتھا خاصةالحركیة،فالری

إحدى أھم عوامل جاذبیة الریاضیة سواء للمشاھد أو الممارس،و ھي لغة تنمي التذوق وھي 

.96اضیة،مرجع سابق، صسیكولوجیا اللعب و التربیة الری:لیلى یوسف 1

.18التدریب الریاضي،نظریات و تطبیقات ،مرجع سابق، ص : عصام عبد الخالق 2



تي لاكي فضلا عن المشاركة الوجدانیة الحركي وتعمل على حسن تقدیر جمالیات الأداء الحر

.الاداءات الحركیة الرفیعةتجمع بین الناس على حب الریاضة و

كثیرة للفرد لكي یعبر عن نفسھ و یستشعر و تتیح الریاضة و أشكال النشاط الحركي فرصا 

الجمال من ھذا التعبیر و یجب أن ندرك أن الریاضة لیست مجرد أھداف حركیة تنجز على نحو 

و إنما ھي فرص عظیمة للتعبیر و تحقیق الذات الجمالیة للفرد في عصر قلت فیھ حادجاف

ب الإنسان عن نفسھ أو عن التعبیر عن النفس،عصر اتسم بالاغتراب سواء اغترفرص للغایة 

.1مجتمعھ

:ھدف التنمیة العقلیة و النمو الذھني1-6-8
ما إذا اقتصر عمل رجال التربیة البدنیة و الریاضیة على الجسم فقط لن یصلو مطلقا إلى

العقل و الجسم مرتبطان ارتباطا وثیقا،فلیس أن نتذكر دائما نمن اللازم أیمكن القیام بھ،و

یاقة البدنیة تؤید استخدام العقل استخداما فعالا للانمیة أن یحمل العقل فقط،وتالغرض من الجسم

.مؤثرا،و علم النفس الحدیث الریاضي یؤكد ھذه النظریة

معلومات ھامة بالنسبة للأفراد من أمثالھا ھناك معارف وي میدان التربیة البدنیة و الریاضیة فو 

قیة التدریب و أھمیة اللیاقة البدنیة ثم المعلومات المعلومات الخاصة بأجسامنا بالأمراض و ب

لوائحھا و إستراتیجیة كثیرة من أوجھ النشاط الریاضي و تاریخھ و والمتعلقة بقوانین الألعاب

.2ثقافتھ بالنسبة لثقافات الشعوب الأخرى

:الریاضيوممارسة النشاط البدنيآثار 1-7
ارسة النشاط البدني الریاضي كنوع من الوقایة  تشھد السنوات الأخیرة تزاید الاھتمام بمم

العلاج في مجال الصحة النفسیة و یرجع ذلك إلى تزاید الوعي بأھمیة أسلوب الحیاة في تطویر 

حدیثة العلاج الأسالیب الوقایة و و إستحداث إلى الحاجة إلى استنباط ،والحیاة الفرد نحو الأفضل

جة عن استخدام التمرینات الریاضیة كما جاءت في تقریر و فیما یلي بعض الفوائد النفسیة  النات

.منظمات الصحة العالمیةإحدى

:لي تحسین ما یليإالریاضي تؤدي التمرینات

الاستقرار الانفعالي، الذاكرة، القبول الاجتماعي، التصمیم.

الوظائف الذھنیة، المزاج، السعادة، الثقة بالنفس.
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كم أنھا تؤدي .فاءة العلل، التصور الایجابي للجسمو جھة التحكم الداخلي، الإدراك ك

:إلى نقص

الغیاب عن العمل، الاضطراب، الصداع ، الاضطراب النفسي، الغضب و الاكتئاب ،

.الخ.....تر و القلقوالعدوانیة الت

و ھكذا تشیر الدلائل إلى فائدة ممارسة الأنشطة البدنیة و الریاضیة على الصحة النفسیة،وإذا 

الدور الوقائي للممارسة النشاط البدني الریاضي في عدم حدوث الأمراض النفسیة،فانسلمنا ب

.یساھم في تحسین نواحي الوظیفیة للأشخاص الذین یعانون من بعض الأمراض النفسیةذلك

و من الناحیة الفیزلوجیة یمكن القول إن أفضل تدعیم لتوضیح أھمیة التأثیر التمرینات الریاضیة 

تأسس ھذه الفكرة على تكوین توحدة العضویة للإنسان،و اللنفسیة یتأسس على على الصحة ا

:عاد ثلاثة المتداخلة و ھيبیتكون من أإنسان لا یعتمد على مكون أو بعد واحد فقط،و إنما

1البدنیة، الذھنیة، الانفعالیة

:على الحالة الانفعالیةالریاضيورسة النشاط البدنيمماآثار 1-7-1
الانفعال بوجھ عام مظھر لفقدان الاستقرار و التوازن بین الفرد و البیئة،كما أنھ في یعتبر

الوقت ذاتھ وسیلة لإعادة التوازن،فالانفعال دلیل على أن التوافق الذي كان محققا بین میول 

ضطرب،و ذلك لعجزه عن مواجھة ما یعتري الموقف الراھن من أالإنسان و بیئتھ قد تھدد و 

ي أو من صعوبة غیر متوقعة،كذلك العجز عن إیجاد حل سریع لا یمكن إرجاءه،نظرا تغیر فجائ

خاص فھو لمطالب المواقف الملحة ،فالانفعال إذن من حیث ھو حالة شعوریة و سلوك حركي 

.التأھب نتیجة لفقدان التوازن و اختلال النشاطیدل على سوء الاستعداد و

في الممارسة الریاضیة العلاقة بین انتظام الأشخاصالتعرف على 1987" كارتر" و لقد حاول 

درجة السعادة، وأظھرت النتائج أن الأشخاص الأكثر انتظاما في الممارسة الریاضیة یتمتعون و

بدرجة أكثر من السعادة،و أمكن تفسیر ذلك في ضوء التغییرات التي حدثت نتیجة الممارسة 

.2على فرص أكثر للاتصال الاجتماعيالریاضیة ومنھا زیادة كفایة الذات،و الحصول 

، 1998ریاضة المشي، مدخل لتحقیق الصحة النفسیة و البدنیة، دار الفكر العربي، القاھرة، : أسامة كامل راتب، إبراھیم عبد ربھ خلیفة
.24-22ص  1
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:الریاضي على خفض القلق و الاكتئابوممارسة النشاط البدنيآثار 1-7-2
یعد القلق النفسي أكثر الأمراض النفسیة شیوعا في ھذا العصر الذي یمكن أن نطلق علیھ 

على أنھا و یعرف القلق بأنھ خبرة شعوریة غیر سارة،و یمكن وصفھا" عصر القلق" ببساطة 

لق المزمن حالة من الخوف و توقع الخطر،و التوتر و عدم الاستقرار،و عادة ما یكون للق

.نفس جسمیةأغراض نفسیة و جسمیة و

یاضیة على علاج القلق و بقد اھتم الباحثون في السنوات الأخیرة بمعرفة تأثیر التمرینات الر

حة النفسیة،و تشیر الدلائل إلى أن معدل ھما أكثر مشكلتین شائعتین في الصعتبارإبالاكتئاب و

٪ و ھو أكثر انتشارا بین الرجال و النساء، و غالبا یبدأ المرض 6انتشار الاكتئاب الناس حوالي 

.لعمر،و لكنھ قد یحدث في أي مرحلة من مراحل العمرافي عمر الشباب و منتصف 

مرینات الریاضیة على خفض و لقد أظھرت الكثیر من البحوث التأثیر الایجابي لممارسة الت

طبیبا 1750على عینة قوامھا 1986" رمشان" الاكتتاب،كما تشیر نتائج البحوث التي قام بھا 

.٪ منھم یصفون استخدام التمرینات الریاضیة لعلاج الاكتئاب 85أمریكا أن

لاج في ع زیادة استخدام الممارسة الریاضیة كنوع من الوقایة و العوقإلى ت" رمشان" و یذھب 

:مجال الصحة النفسیة لاعتبارات التالیة

زیادة الاھتمام بمبدأ مساعدة الشخص لنفسھ و الوقایة أكثر من العلاج.

تزاید الوعي بأھمیة أسلوب الحیاة في تطویر حیاة الإنسان نحو الأفضل.

 نمو المجالات جدیدة تستخدم التمرینات الریاضیة كنوع من العلاج مثل مجالات الصحة

.1نفسیة، و الطب السلوكيال

:الریاضي على السمات الشخصیةوممارسة النشاط البدنيآثار 1-7-3
الریاضي على شخصیة الفرد و مدى أھمیة ھذه الأخیرة في والبدنيالنشاط یبین التأثیر 

من ذلك إن بعض علماء النفس الریاضي یرون إن ممارسة النشاط وترقیة السلوك الإنساني،

عتباره وسیلة لتنفیس الطاقة،و أنھا تساعد إخفض السلوك العدواني بیاضي تؤدي إلىالبدني الر

على التخلص من بعض الأمراض النفسیة مثل الاكتئاب، و إن اللیاقة البدنیة تؤثر في تحسین 

مفھوم و تقدیر الذات لدى الفرد،و لقد أظھرت  نتائج العدید من البحوث التي أجریت في ھذا 

.2لك فروق تمیز الممارسین عن غیر الممارسین للنشاط البدني الریاضيالمجال أن ھنا

.29ریاضة المشي، مدخل لتحقیق الصحة النفسیة و البدنیة، مرجع سابق، ص: أسامة كامل راتب، إبراھیم عبد ربھ خلیفة 1
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:النمو النفسي الاجتماعيعلى الریاضي وممارسة النشاط البدنيآثار 1-7-4
التمرینات الحركیة و البدنیة على القدرات العقلیة و م عدة علماء مختصون بتأثیراھت

دماج و احتكاك الفرد مع جماعة المحیطة،ھذا ما في عملیة الانھاما النفسیة التي تلعب دورا 

.یسمح لھ بالاكتساب نمو نفسي اجتماعي أكثر تناسبا و تلاؤما

SACK وGRAZIORONا التي ترجع مھببفضل تجارروسیان العالمان الھذانو قد استنتج

النشاط نفس أكثر دینامكیة من حیث منتلامیذ من حیث القوة البدنیة و النإ،إلى أعوام مضت

ة یقل عن یالدراسالسنةالریاضي الدراسي، كما أن وزن التلامیذ في نفس السن الذین أعادوا

.ین انتقلوا إلى الصف الأعلىلذال

سان "تلمیذ للمدرسة الابتدائیة و المتوسطة في 3500لاحظ "زرروج"أما الباحث النفساني 

على نتائج دراسیة جیدة یتمتعون بنمو یحصلوناللذینبفرنسا استنتج عموما إن التلامیذ"ریمو

بدني جید،إضافة على ذلك فان ھذه الملاحظة أكدت عن طریق تجارب من طرف سمیث 

ESSMISH وSMITCH..

و كانوا "بون"عدة تلامیذ مراھقین بمدارس ألمانیة بمدینة 1902ھؤلاء لاحظوا في سنة 

قا من طول القامة و الوزن،و استنتجوا إن انطلاو بدنیایمیزون بین الأقویاء و الضعفاء جسدیا

التلامیذ المراھقین الذین یتفوقون في دراستھم یفوقون الذین یعیدون السنة من حیث القامة و 

.الوزن

سم و من حیث 7.3فالذكور المتفوقون دراسیا یفوقون الذین أعادوا السنة من حیث الطول ب 

.غرام500الوزن ب 

غرام 500سم و الوزن ب 4اللواتي أعدن السنة من حیث الطول ب و المتفوقات الإناث یفقن 

من خلال ھاتھ الاستنتاجات للتجارب النفسیة و العلمیة حول أھمیة التفوق البدني من حیث النمو 

لتلامیذ المراھقین تجدر الإشارة إلى أن سلامة البدن الجسدي  یعني لالدراسيو انعكاساتھ للتفوق

یر و ھذا ما یقودنا إلى ھدوء النفس و الشعور لدى الفرد، وكون إن الممارسة سلامة العقل و التفك

الریاضیة تنمي الجسد و تساھم في تطور التفكیر فان حل ھذه الملاحظات التي علقنا علیھا إن 

المتفوقون دراسیا أولئك التلامیذ الذین یمارسون النشاط البدني و الریاضي نظرا لنموھم الجسدي  

الاجتماعي النفسانيیرى المفكرالجید كما 

"SIPPEL ."ن تأثیر حصة مادة التربیة البدنیة و الریاضیة یكون واضحا على السلوك النفسي أ

و الاجتماعي لدى التلمیذ المراھق و ھذا من خلال ملاحظة كیفیة تعاملھ مع الجماعة الممارسة 

و وك ابنھم في المنزل مع الأسرةیھ و الحوار معھم حول سلدمعھ للریاضة،و كذلك استدعاء وال

ن في النادي الریاضي،و استنتج ھذا المفكر أن الأخرین لھم و احتكاكھ مع  مع زملائھ المجاوری



الممارسة لھا دور فعال من حیث مساعدة ھذا التلمیذ في تعلم أحسن السلوكیات الاجتماعیة و التي 

.1تعتبر بمثابة الزاد الوافي في مستقبلھ القریب

افة إلى ذلك تأثیر الممارسة الریاضیة على التحصیل العقلي استنتج أن النتائج الخاصة إض

بالتمرینات عملیة الجمع كانت أحسن من الأولى أي قبل الممارسة للحصة الریاضیة و أن النتیجة 

من التلامیذ أي انھ قام بالاختبارات الذاكرة %70تحصل علیھا في اختبارات الذاكرة من طرف 

و بعد ممارستھم للنشاط البدني الریاضي و كانت نتائج ھذه الاختبارات أحسن بعد ممارستھم قبل

.2من التلامیذ التفوق فیھا%70للریاضة حیث استطاع 

ین التمرینات یؤكد على وجود علاقة ایجابیة ب"روزنبورغ"بالإضافة إلى ھذا فان الباحث 

م في تحسین عملیة الة النفسیة و الاجتماعیة التي تساھالبدنیة و القدرات العقلیة و الحالریاضیة و

الاجتماعي للمراھق فمن خلال ھاتھ التجارب و الملاحظات،یمكن ان نستنتج النمو النفسي و

االدور الفعال الایجابي الذي قد تلعبھ الممارسة الریاضیة في جعل التلامیذ المراھقین یزداد نمو

ود الدراسیة أي التحصیل الدراسي ھذا من جھة و من جھة نفسیا و اجتماعیا من خلال بذل الجھ

حقوقھ و ھذا وموافقة بین واجباتھ الاجتماعیة الیة شخصیتھ على المبادئ الصحیحة وأخرى تنم

بسلامة البدن و الفكر الجید عن الأشكال الانحراف لمرحلة المراھقة و أشكال الانطواء على 

.جتماعي الثقافي و الریاضيالذات بل أكثر تفتح لعالمھ الخارجي الا

والایجابیة الناتجة عن ممارسة النشاط البدنيلوجیةیوسالفالتغییرات 1-7-5

:الریاضي
لوجیة فسیواللقد أجریت العدید من الدراسات و الأبحاث العلمیة للنظر في التأثیرات 

لمعلومات و المعرف الریاضي،و لقد نتج عن ذلك كما ھائلا من اونتیجة لممارسة النشاط البدني 

مجملھا یشیر إلى الآثار الایجابیة لممارسة النشاط البدني على الوظائف الجسم المختلفة ،بل إن 

لوجیة في الجسم حیث سیوالفالركون للراحة و الخمول یؤدي إلى تردي كثیر من الوظائف 

ما لملازمة السریر زملائھ في الستینات و" سالتن" التي قام بھا العالم أوضحت الدراسة الشھیرة 

لمدة معینة بدون حركة من أثار السلبیة على كثیر من المتغیرات الفسیولوجیة في الجسم مثل 

معدل ضربات القلب و حالة القلب و الاستھلاك الأقصى للأكسجین و ما لممارسة التدریب البدني 

ة للذكر، و لقد أجریت من أثر في إحداث تغییرات ایجابیة على تلك المتغیرات الفسیولوجیة السابق

1 Von schcren-kh - *role de leducation physique dans le devloppement de la personale * 1933- bu.f
paris p 375-378.

2 Von schcren-kh - *role de leducation physique dans le devloppement de la personale * 1933- bu.f
paris p 379-378



بعد ذلك العدید من التجارب و الأبحاث العلمیة المشابھ و التي تأكد كلھا على الآثار الایجابیة 

.الریاضي على الوظائف الجسم المختلفةو لممارسة النشاط البدني 

قة الریاضي بشكل منتظم بما یكفل تحقیق اللیاالنشاط البدني و و بصفة عامة فان ممارسة النشاط 

ایجابیة تشمل زیادة في مقدار الاستھلاك الأقصى للأكسجین و وجیةولفسییؤدي التغییرات 

كمیة الدم ( في حالة القلب الانخفاض في ضربات القلب في الراحة و الزیادة في حجم الدفعة و 

في العضلات مما یؤدي اتمیالأنزنشاط و زیادة في النبض في) القلب في الدقیقةخھاضیالتي 

عن الریاضة في " الحسن بن سیناأبو" یقولوى الزیادة في القدرة على استخلاص الأكسجینإل

و .....أنھا حركة إرادیة تضطر إلى التنفس العظیم المتواتر" القانون في الطب" كتابھ الشھیر 

یشیر إلى أنھا علاج إلى من استخدمھا بالاعتدال لكل الأمراض المادیة و المزاجیة و ھي تقوي

أیضا من ترك الریاضة لان ذلك حسب قولھ یؤدي إلى "بن سیناإ"على حد قولھ و یحذر الأوتار

و كثیرا ما یقع تارك الریاضة في الرق لان الأعضاء تضعف " ضعف الأعضاء حیث یقول 

.1"قواھا لتركھا الحركة

.31- 30ارس الثانویة،مرجع سابق،ص للمد) المقترح( منھاج التربیة الریاضیة المطور : ماھر حسن محمود محمد 1



:ةــــمـاتــخـال
ر مشكوك فیھا، و متفق على أثارھا الایجابیة التي إن ضرورة الممارسة الریاضیة غی

ھي كثیرة على الإنسان و التي تتجلى في البروز البیولوجي و الاجتماعي و الثقافي،و ھي تساھم 

لیاقة بدنیة تؤھلھ للقیام بمھامھ،و مواجھة متطلبات ھسبرد الصالح،و تكفي تربیة و تكوین الف

.ة و الصحةحقق معھ السعادتالحیاة و العمل بما ی

فالنشاط البدني الریاضي یسعى و یحاول دوما إلى إیجاد الطرق المناسبة للوصول إلى المھارة 

الحركیة إلى ارفع المستویات بمختلف أنواعھا عند الفرد،شكل سھل السیطرة على حركاتھ و 

ق مھاراتھ التي تمكنھ من أن یتكیف مع مجتمعھ،حتى أصبحت الممارسة الریاضیة حقیقة تختر

. الأعراف فتصبح شیئا فشیئا حقیقة تظھر في النسیج الاجتماعي





:دــیـھـمــت
ت التي تمس كل الجوانب تعتبر المراھقة فترة حرجة من فترات عمر الفرد نظرا للتغییرا

اصة الأنشطة الریاضیة دورا كبیرا و أھمیة أساسیة في تلعب التربیة و الریاضة و خالشخصیة،و

میذ من الزیادة الانسجام في كل ما یقوم بھ التلالتوافق بین العضلات والأعصاب وتنمیة عملیة 

.سلوكیاتحركات و

ضباطنالاو تساعد الأنشطة الریاضیة على تنمیة السیمات الخلقیة كالطاعة و احترام الغیر و 

.....اغوجیةعلى الوسائل البیید



:الـمـراھـقـة2

:مفھوم المراھقة2-1
ولة و فیھا یكتمل النمو بوابة الرشد و نھایة فترة الطفالمراھقةتفق معظم العلماء أنإ

تمتد في أغلب الأحیان إلى سنة و12و تبدأ بصفة عامة في سن العقلي و الاجتماعي الجسمي و

.سنة22إلى سن سنة و في أحیان أخرى18

بر ھذه المرحلة مرحلة التعییرات العمیقة في حیاة الفرد بدءا بالنمو الجسمي و التقلب الشدید تو تع

في الانفعالات و التغییرات العضویة،ھذه الأخیرة تسبب الظواھر الخاصة بالمراھقة كما تتمیز 

عود لأسباب عضویة فان بظھور المشاكل في أوجھ التكوین النفسي،و إذا كانت ھذه المشاكل ت

بعضھا الأخر یكون نتیجة إھمال تربوي أو اضطراب في الرعایة أو عدم الاھتمام بھذه المرحلة 

:الأولیاء مراعاة مایليب على المربین و،لھذا یج

یة صحتھم و ذلك بواسطة تحدید برنامج رعاالثقافة الصحیة بین المراھقین والعمل على نشوء

بھم على استخدام الأسلوب العلمي في التفكیر و تنمیة القدرة على التجدید و تدریالخلقیة والتربیة 

الاجتھاد و الابتكار كما یجب علیھم إقامة علاقة مستمرة مع جمیع أفراد المجتمع و كذا یجب 

. وقایتھم من الانحراف و التسیب

:تعریف المراھقة2-2
نتقالیة بین الطفولة و سن المراھقة مرحلة حساسة یعیشھا المراھق و ھي مرحلة ا

الرشد،غیر أن ھذه المرحلة لیست بھذه البساطة من التعریف منذ أن حظیت بالاھتمام 

.السیكولوجیین فأخذت التعریف تتوسع حسب مجالات و الجوانب التي تحیط بھا

أصل كلمة من فعل راھق،بمعنى تدرج نحو النضج بدراسة التغییرات التي تطرأ على الفتى من 

باب فھي شھي تنقل المرء من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الة وحیة البدنیة و الجنسیة و العقلیالنا

.1إذا جسر یعبر علیھ المرء من طفولتھ إلى رجولتھ

المراھقة بأنھا اقتراب و الدنو من الحلم،المراھق ھو الطفل الذي ینمو " توفیق الحداد" و یعرف

.2الجنسي و العقلي و الانفعاليمن الحلم و الرشد و التدرج نحو النضج

و قد عرفت أیضا نواحیھا المختلفة إذ ورد إن المراھقة متعددة فھي فترة نمو جسدي و ظاھرة 

.3اجتماعیة لفترة زمنیة كما أنھا تحولات نفسیة كلیة

.10، ص1960دار النھضة العربیة دمشق، " خفایا المراھقة"مصطفى رزیق،  1

.104بدون سنة، ص1الطبعة " علم النفس الطفل" توفیق الحداد،  2

.225، ص 1991، دار الأفاق الجدیدة، بیروت،"مشكلات الطفولة و المراھقة" میخائیل إبراھیم أسعد،  3



سنة أو قبل 12كما درست من ناحیة السن فھي مرحلة انتقال الطفولة إلى سن الرشد تمتد من سن 

.1بعام أو عامین أي أن من السھل تحدید بدایة المراھقة لكن من الصعب تحدید نھایتھاذلك 

صرفات السلوكیة للفرد و من ناحیة التصرفات ھي فترة الممتدة من العمر الذي یتمیز فیھ الت

،2الانفعالات المحددة و التوترات العنیفةبالعواطف و

فالمراھقة جسر انتقال من الطفولة " الزیدانمصطفى غالب" و ھذا التعریف ھو الذي ذھب إلیھ 

الأزمات،التي ترافق عملیة التأكید لة حرجة جدا و مشحونة بالمصاعب وإلى الشباب فھي مرح

.3و تقابلیةةالذات في عالم الآخرین خلافا للطفولة التي تتسم بأنھا مرحلة خضوعی

للمراھقة لكونھا مرحلة أساسیة ریف السابقة نستطیع تحدید تعریف إجرائي عام امن خلال التع

ات فیزولوجیة انفعالیة من الحیاة الفرد و فترة حاسمة في تكوین الشخصیة،حیث تتسم بالتغییر

ھذه التغییرات ھي التي تحدد المیولات المراھق على مواقفھ الحیاتیة في المحیط وعقلیة،و

.الخارجي

:أنواع المراھقة2-3
من سلالة إلى سلالة،كذلك تختلف بالاختلاف وخرىلأمن بیئة د والمراھقة تختلف من فر

الأنماط الحضریة التي یتربى في وسطھا المراھق،فھي في المجتمع البدائي تختلف عنھا في 

المجتمع المتحضر،كذلك تختلف في المجتمع المدینة عنھا في مجتمع الریف،كما تختلف في 

ر الذي لأغلال عن نشاط المراھق عنھا في المجتمع الحالمجتمع الذي یفرض الكثیر من القیود و ا

.النشاط،و فرص إشباع الحاجات و الدوافع المختلفةیتیح للمراھق فرص العمل و

ھي من علماء وmarguerite mad"مارجریت مد" تھا فمن خلال الأبحاث التي أجر

ولة إلى مرحلة الرجولة الانتربولوجیا أنھ في المجتمعات البدائیة ینتقل الطفل من مرحلة الطف

4:مباشرة،أما في المجتمعات المتحضرة فقد أسفرت الأبحاث إلى إن المراھقة تتخذ أشكالا مختلفة

:مراھقة مكیفة أو سریة2-3-1
خالیة من المشكلات و الصعوبات و تتسم بالھدوء و المیل إلى الاستقرار العاطفي،و 

.بیة،و یتمیز فیھا المراھق مع الآخرین بالحس و التفتحالخلو من جمیع التوترات الانفعالیة و السل

279،ص 1977حامد عبد السلام زھران، علم الطفولة و المراھقة،عالم الكتابة، القاھرة  1

.25،ص1970،دار البحوث العلمیة،"سیكولوجیة المراھق" محمد علي،  2

.217،ص 1995،دار الفكر العربي، القاھرة "الأسس النفسیة للنمو الطفولة إلى الشیخوخة" فؤاد البھي السید، 3

.43-42ص 1،1995دار المعرفة الجامعیة،طبعة" علم النفس النمو" د الرحمان العیسوي، عب 4



:مراھقة انسحابیة2-3-2
حیث ینسحب المراھق من مجتمع أسرة و من مجتمع الأقران و یفضل الانعزال و 

.الانفراد بنفسھ حیث یتأمل ذاتھ و مشكلاتھ و ھي معاكسة للمراھقة المكیفة

:مراھقة منحرفة2-3-3
بالانحلال الخلقي و الانھیار النفسي و عدم القدرة على التكیف مع قھیتمیز فیھا المرا

.الآخرین

:مراھقة عدوانیة2-3-4
حیث یتسم سلوك المراھق بالعدوان على نفسھ و على غیره من الناس و الأشیاء،و یتمیز 

.1خلاقیةالتحلي بالصفات اللأكذلك بتمرد على الأسرة و المدرسة و المجتمع و عدم التكیف و 

:خصائص المراھقة 2-4
تحدث المراھقة عدة تغییرات و ذلك بتوفر عوامل داخلیة بھا عامل الدراسات و عوامل 

خارجیة و تتمثل في الأسرة و العمل،و سنعرض فیما یلي أھم الخصائص في ھذه المرحلة من 

:العمر

:النمو الجسمي2-4-1
یكون أسرع و یستمر المراھقة بعدما كان النمو في مرحلة الطفولة بطيء ففي مرحلة

یرجع لزیادة زات الداخلیة لغدد یرجع النمو السریع،أما الزیادة في الوزنافرعامین،فعند الإ

في العظام،و تشیر بعض التجارب أن البنت یزداد وزنھا بكثرة بین الثاني عشر و الرابع الوزن

.الثامن عشر بالنسبة للذكرعشر حیث أن ھذا السن یتجاوز البنت الذكر و ینعكس الأمر في 

.43- 42عبد الرحمان العیسوي،علم نفس النمو، مرجع سابق ، ص  1



:النمو الجنسي2-4-2
٪ من الإناث ینضجن جنسیا ما 50و تسمى بمرحلة البلوغ حیث یتفق الباحثون على أن 

سنة،ھذا یعني أن الاختلاف الولد و البنت ھو عام،إذ یجب أن لا یھمل الجانب 15سنة و 12بین 

.البیئي الذي یؤثر على أعضاء التناسل

:النمو الانفعالي2-4-3
ھ الأسباب و فتیتمیز المراھق بالعنف فھو یثور لأفھو ما یخص المشاعر و العواطف إذ 

ھذا راجع للنمو السریع،فالمراھق كثیرا لا یستطیع التحكم في انفعالاتھ كما أنھ یتعرض لحالة 

.ي و إحباط بسبب فشل مشروعنفسیاللم الأبأس و 

فعالات المراھق تختلف في نواحي كثیرة عن الانفعالات الطفل و یجمع علماء النفس على إن الان

كذا الشباب، بحیث تمتاز الفترة الأولى من مرحلة المراھق بأنھا فترة انفعالات عنیفة،إذ نلاحظ 

المجتمع،شأنھ شأن الطفل الصغیر كما ضد الحیاة والأسبابلأتفھالمراھق في ھذه السنوات یثور 

المراھق قام على ب و عدم الثبات،فمثلا تجده یضحك و فجأة یبكي،و بما أن تمتاز انفعالاتھ بالتقل

د أن یضل خاضعا یمجتمع من الكبار یسبقھ في التجارب و المعرفة،و ھو لا یرجو جدید علیھ و 

للكبار و سلطتھم التي ألفھا من قبل،لذلك تجده یتعرض أحیانا أخرى لحالات الیأس التي تحول 

انیھ،فینشأ على ھذا الإحباط انفعالات متضاربة و عواطف جامحة تدفعھ في بینھ و بین تحقیق أم

أسلوب منحرف فالمراھق ھارب من الحقیقة أي بعض الأحیان إلى التفكیر في الانتحار أو سلك 

.1إلى أحلام الیقظة في أغلب الأحیان

:النمو الحركي2-4-4
قة كما أنھ یفقد الدقة و یمیل المراھق للخمول و الكسل في بدایة مرحلة المراھ

التوازن،حیث یرى الباحثین أن المراھق لا یفقد نسبة من قدراتھ المركبة و توافقھ الحركي،فإذا 

.رأینا في الملعب نجد انھ لم یفقد شیئا من حركاتھ من أجل التقدم

أما في الفترة ما بین الخامسة و السادسة عشرة سنة یصل المراھق إلى النضج في حركاتھ و 

یكون النشاط لھ دور كبیر في ھذه المرحلة لاكتساب التوافق الحركي كالرشاقة و التوازن،أما 

.بالنسبة للإناث یحبط نشاطھن بسبب عدم الرغبة و المیول لھذه النشاطات

.30-29الطفولة و المراھقة، منشورات مكتبة الھلال، بیروت،ص ةمصطفى غالب، بسیكولوجی 1



:النمو العقلي2-4-5
لا یقتصر النمو في مرحلة المراھقة على التغییرات العضویة،إنما تتمیز ھذه الأخیرة " 

تمایز و فترة نضج في القدرات العقلیة و النمو العقلي عموما،فالنمو ناحیة النفسیة بأنھا فترةالمن 

العقلي ھو تلك التغییرات الطارئة على الاداءات السلوكیة للااطفال،أو الناشئة للمختلفین في 

.1"أعمارھم الزمنیة و ھذه التغییرات تتمیز بالزیادة نوعا و كما و مقدار 

أحد مظاھر النمو فحسب و لأنھطور النمو العقلي ذو أھمیة كبیرة لدراسة المراھقة لیسلھذا فت

إنما للمكانة العقلیة التي تعتبر محددا ھاما في تقییم قدرات المراھق و استعداداتھ، ومن القدرات 

:العقلیة نجد

:التذكر2-4-5-1
قدرة الإنتاج للعلاقات الجدیدة تبنى ھذه العملیة على أساس الفھم و المیل و تعتمد على " 

.2"بین موضوعات التذكر ،كما لا یتذكر موضوعا إلا إذا فھمھ تماما و یرتبط بغیره من الخبرات

:الذكاء2-4-5-2
في مرحلة المراھقة ینمو الذكاء العام و الذي یسمى القدرة العقلیة العامة و الاستعدادات " 

على القیام بكثیر من العملیات العقلیة كالتفكیر،التذكر و و القدرات الخاصة،و تزداد قدرة المرھق

".التعلم

:الانتباه2-4-5-3
یزداد المراھق على الانتباه على الأشیاء سواء في مدتھ أو مداه فھو یستطیع أن " 

.3"یستوعب مشاكل معقدة في تسییر و سھولة،و یستطیع أن تلفت نظره إلى أدنى الأشیاء

:المیول2-4-5-4
تتضح المیول في المراھقة و تتصل بتمایز المظاھر العقلیة للفرد و یعرف المیل بأنھ "

.1"شعور یصاحب انتباه الفرد و اھتمامھ بموضوع ما،و ھو مظھر من مظاھر الاتجاه النفسي

.22وي، صأحمد زكي صالح، علم النفس الترب 1

.91،ص1984عبد الرحمان عیسوي، معالم علم النفس،دار النھضة العربیة،  2

.157أحمد زكي صالح،علم النفس التربوي، مرجع سابق ، ص  3



:التخیل2-4-5-5
یتسم خیال المراھق بأنھ وسیلة التي یتجاوز من خلالھا حواجز الزمان و المكان و لھ " 

.2"یة كما أنھ مسرح للمطامع غیر المحققةحأن یحققھا المراھق فھو أداة ترویوظائف عدة،یمكن 

:التفكیر2-4-5-6
یتمیز ھذا التفكیر بأنھ أرقى من ذلك عن الطفل إذ أن التفكیر عند المراھق یمول ذو " 

.3"أبعاد و معاني عمیقة یھدف من خلالھا إلى البحث عن حلول مشاكلھ

:و الاجتماعيالنم2-4-6
تعتبر ھذه المرحلة من المراحل الحساسة التي یعیشھا الفرد،إذ فیھا یحقق كیانھ 

الاجتماعي،و یحس أنھ قد أصبح لھ مكانة بین مجتمعھ و محیطھ فھو الآن یتطلع إلى اكتشاف 

.علاقات و اتجاھات جدیدة و مختلفة،تجعل منھ رجلا مشاركا في بناء مجتمعھ و وطنھ

ین علاقات ویث أن الطفل في حاجة إلى تكحالنمو في مرحلة الطفولة المبكرة ھذا و تبدأ بذور

اجتماعیة لتنمو بعد ذلك،،یحس في المراھقة أنھ عنصر محبوب مرغوب فیھ لأنھ یكون عنصر 

.ھام في عناصر مجموعة ما

في المجتمع العلاقات و التقالید السائدة ما تملیھفعلى المراھق في ھذه المرحلة أن یسیر و فق

.الذي  یعیش فیھ،یفھم المسؤولیة و یعالج وجھات النظر المختلفة بصور موضوعیة

إن اكتساب الفرد لھذه العادات و الاتجاھات ھي شرط " مصطفى غالب"و في ھذا الصدد یذكر 

ر و الراحة النفسیة ،و أساسي من شروط حصولھ على التكیف الاجتماعي الذي یحقق لھ الاستقرا

كتسابھا بطریقة غیر سویة یحول بینھ و بین تحقیق أھدافھ و یعرضھ لبعض الأزمات و لذلك فلإ

مشاعر التوتر

.4"و عدم الاستقرارباتراالاضطو 

.168- 166، ص 199محي الدین مختار، محاضرات علم النفس الاجتماعي،دیوان المطبوعات الجامعیة، الجزائر  1

.92علم النفس، مرجع سابق ،ص عبد الرحمان عیسوي،معالم 2

168- 166محي الدین مختار، محاضرات علم النفس الاجتماعي،مرجع سابق، ص  3

.197مصطفى غالب،بسیكولوجیة الطفولة و المراھقة، مرجع سابق ، ص  4



:مرحلة المراھقةحاجات و متطلبات 2-5

:الحاجة للأمن2-5-1
من و تتضمن الحاجة إلى الأمن الجسمي و الصحة الجسمیة،و الحاجة إلى الشعور بالأ

الحاجة إلى الحمایة عند حرمان من إشباع الدوافع،و الحاجة إلى المساعدة في حل و الداخلي،

.1المشكلات الشخصیة

:الحاجة إلى حب القبول2-5-2
و تتضمن الحاجة إلى التقبل الاجتماعي و الحاجة إلى الأصدقاء و الحاجة إلى 

وحدة الھدف،و التجانس في الخبرات و الشعبیة،الحاجة إلى الشعور بالانتماء إلى الجماعة و

بین الأفراد و معرفة الأدوار في الجماعة و تحدیده،كل ھذا بسرعة الألفة التي یمكن أن تقوم 

.2یؤدي إلى تماسك جماعة الرفاق إلى المراھقین إلى أقصى حد

:الحاجة إلى مكانة الذات2-5-3
اجة إلى المركز و القیمة و تتضمن الحاجة إلى الانتماء إلى جماعة الرفاق،الح

الاجتماعیة،الحاجة إلى تحقیق الذات،لذلك فھو یرید أن یمدح دوما و یشجع لأجل الشعور بقدرتھ 

.على تحقیق الأعمال و انجاز المشاریع

و كذلك الحاجة إلى الشعور بالعدالة في المعاملة و الاعتراف مع الآخرین،و كذلك التقبل و 

.3عي و الامتلاك و القیادةالحاجة إلى النجاح الاجتما

:الحاجة إلى النمو و الابتكار2-5-4
و تتضمن الحاجة في توسیع قاعدة الفكر و السلوك و إلى اكتساب الخبرات الجدیدة و الحاجة إلیھا 

و إلى تنوعھا،الحاجة إلى المعلومات و نمو القدرات فتظھر ھذه الحاجة في الرغبة في الكشف و 

.و حب الاستطلاعمعرفة حقائق الأمور 

.401،ص 1985، عالم الكتب، القاھرة،5حامد عبد السلام زھران، علم النفس الاجتماعي،ط 1

.64،ص1982،دار القلم، الكویت،1الدین إسماعیل، النمو في مرحلة المراھقة،طمحمد عماد 2

401حامد عبد السلام زھران، علم النفس الاجتماعي،مرجع سابق،ص  3



:سیكولوجیة المراھقة2-6
فترة المراھقة ھي الانتقال من الطفولة إلى الرشد في ھذه الفترة یمر المراھق انتزاع 

الثقافي و ( اعتراف الكبار بھ فیدخل في صراع بینھ و بینھم یتمثل في أشكال التناقض الفكري 

صور تثباإالصور الطفولة و تظھر فیھ عدوانیة و تمرد فھو یرید نفي)الاجتماعي

الرجولیة،لدى نجده ینفي احتیاجاتھ لامھ و یرفضھ و یفضل الاعتماد الزائد على النفس إذن فمن 

المھم دراسة سیكولوجیة المراھقة المقوم للصحة النفسیة و التأثیر الفعال في حیاة المجتمع 

.الإنساني

ة الشباب التي یلیھا نجد أن المراھقة تمتاز مقارنة بمرحلة الطفولة التي تسبق المراھقة و مرحل

بالاتساع مساحتھا السیكولوجیة و ثقل أعبائھا الاجتماعیة،كما أن الأساس اندفاع الإنسانیة حتما 

عن طریق التقدم كما تبدو أھمیتھا أیضا بالنسبة إلى المراھق إذ فیھا كینونة و وجود و فیھا تحدد 

1.ا یتعلمھ في سبیل ھذا التحررأھدافھا و تحرره مع عالم الكبار وم

:مشاكل المراھقة2-7
إن مشكلات المراھقة من المشكلات الأساسیة ،التي تواجھ المراھقین في ھذه الفترة و 

السبب یعود إلى المجتمع نفسھ و المدرسة و الھیئات الاجتماعیة و الأسرة و النوادي و كل 

نتناول مختلف المشاكل التي یتعرض لھا المنظمات التي لھا علاقة بھذه الفئة،لھذا سوف 

.المراھق

:المشاكل النفسیة2-7-1
من المعروف أن ھذه المشاكل قد تؤثر في نفسیة المراھق و انطلاقا من العوامل النفسیة 

ذاتھا،التي تبدو واضحة فیتطلع المراھق نحو التجدید و الاستقلال و تورثھ لتحقیق  ھذا التطلع 

ب،فھو لا یخضع لأمور البیئة و تعاملھا و أحكام المجتمع،و قیمة الطرق و الأسالیتىبش

بتفكیره  و عقلھ و عندما یشعر المراھق زینھایالاجتماعیة و الخلقیة،بل أصبح یفصح الأمور و 

بان البیئة تتصارع معھ و لا تقدر موقفھ و لا تحس إحساسھ الجدید،لذا فھو یسعى دون القصد لان 

بتمرده و عناده،فإذا كانت كل من المدرسة و الأصدقاء لا یفھمون قدراتھ یؤكد بنفسھ و بثورتھ و

و مواھبھ،و لا تعاملھ كفرد مستقل،و لا یشبع فیھ حاجاتھ الأساسیة في حین یجب أن یحس بذاتھ و 

.أن یعترف الكل بقدراتھ و قیمتھ

- 20،ص 1أبو بكر المرسي،محمد المرسي،أزمة الھویة في المراھقة و الحاجة إلى إنشاء النفسي، دار النھضة المصریة، القاھرة، ط
22. 1



:المشاكل الانفعالیة2-7-2
ضحا في عنف انفعالاتھ و حدتھا و اندفاعھا إن العمل الانفعالي في حیاة المراھق یبدو وا

و ھذا الاندفاع الانفعالي،لیست أسبابھ نفسیة خالصة،بل یرجع ذلك للتغیرات الجسمیة،فالإحساس 

المراھقین جسمھ و شعوره أن جسمھ لا یختلف عن جسم الرجال،و صوتھ قد أصبح خشنا،فیشعر 

المراھق بزھو

.ء و الخجل من ھذا النمو الطارئو الفخر و كذلك في الوقت نفسھ بالحیا

كما یتجلى بوضوح خوف المراھق من ھذه المرحلة الجدیدة التي ینتقل إلیھا و التي یتطلب منھ أن 

.1یكون رجلا في سلوكھ و تصرفاتھ

:المشاكل الاجتماعیة2-7-3
إن النقص في التربیة و التكوین یعود إلى المراھق ففي المجتمعات البدائیة كمجتمعات

إفریقیا و أسیا،البنت و الرجل یتزوجان في سن مبكرة فتكون لھم مسؤولیات كبیرة مما یعقد من 

.الأزمة و أحیانا في المجتمعات تھمل مرحلة المراھقة و لا تعطي لھا الاھتمام

:مشاكل الرغبات الجنسیة2-7-4
د في مجتمعھ من الطبیعي أن یشعر المراھق بالمیل الشدید للجنس الأخر و لكن التقالی

تقف حائلا دون أن ینال ما یبتغي،فعندما یفصل المجتمع بین الجنسین فانھ یعمل على تھذیب 

.الأخر و ضبطھاالدوافع الفطریة الموجودة عند المراھق اتجاه الجنس 

إلى ئھلجوبالإضافة إلىةخلاقیلا أاتسلوكو غیرھا من نحرافاتالإالمراھق إلىو قد یتعرض 

ویة لا یعرفھا المجتمع،كمعاكسة الجنس الأخر،و الشعور بھم القیام بالأسالیب منحرفة أسالیب ملت

.و الانحلال من بعض العادات

:المشاكل الصحیة2-7-5
إن المتاعب المرضیة التي بتعرض لھا الشباب في سن المراھقة ھي السمنة،إذ یصاب 

العمل على تنظیم الأكل،و العرض المراھقین بسمنة بسیطة مؤقتة،و لكن إذا كانت كبیرة فیجب

،كما یجب عرض المراھقین ددشدیدة بالغفقد تكون وراءھا اضطراباتالأخصائي على الطبیب 

.73، ص1971میخائیل خلیل معوض، مشكلات المراھقة في المدن و الریف، دار المعارض القاھرة  1



على انفراد مع الطبیب لاستماع إلى متاعبھم و ھو في حد ذاتھ جوھر العلاج لان المراھق 

1إحساس خانق بان أھلھ لا یفھمونھ

:ریاضیة للمراھقأھمیة التربیة البدنیة و ال2-8
التربیة البدنیة و الریاضیة جزء من التربیة العامة،ومیدان ھدفھ تكوین المواطن اللائق 

من الناحیة البدنیة العقلیة ، الانفعالیة و الاجتماعیة، و ذلك عن طریق الألوان النشاط البدني التي 

و الشامل والمتزن ق النمتحقياختیرت لغرض تحقیق ھذه الأھداف،و على مستوى المدرسة فھ

للتلمیذ،و تحقق اختیاراتھم البدنیة و الریاضیة التي لھا دور مھم جدا في عملیة التوافق بین 

العضلات و الأعصاب و زیادة الانسجام في ككل ما یقوم بھ التلمیذ من حركات و ھذا من الناحیة 

.البیولوجیة

یر على جسم المراھق من ناحیة إذا فممارسة نشاطات التربیة البدنیة و الریاضیة لھا تأث

.البیولوجیة،و كذلك فھي تأثر على الجانب النفسي و الاجتماعي للتلمیذ

:من الناحیة النفسیة2-8-1
لقد أثبتت الدراسات النفسیة الحدیثة أن التربیة البدنیة تلعب دورا ھاما في الصحة النفسیة 

التربیة البدنیة و الریاضیة تعالج كثیرا نأو عنصرا ھاما في بناء الشخصیة الناضجة السویة،كما 

.من الانحرافات النفسیة بغرض تحقیق التوافق النفسي للفرد

كما أن التربیة البدنیة تشغل الطاقة الزائدة للفرد فیحرر بذلك الكبت و الانعزال اللذان یتحولان 

الجماعات تبعده بمرور الزمن إلى مرض نفسي حاد،فممارسة التربیة البدنیة و الریاضیة ضمن

ي عملیة إشعار السرور عن فحب الذات،كما تلعب دورا كبیرا فعن العقد النفسیة كالأنانیة و

.2الانفعالات الداخلیة للممارسین و تطویر عواطفھم

:من الناحیة الاجتماعیة2-8-2
یفرض علیھ حقوق و واجبات و یعلمھ التعاون وندماج للفرد في المجتمع إن عملیة الا" 

المعاملة و الثقة بالنفس،و یتعلم كیفیة التوافق ماھو صالح فقط،و ماھو صالح للمجتمع،و یتعلم من 

خلالھا أھمیة احترام القوانین و الأنظمة في المجتمع،ھذه العلاقة الوثیقة موجودة بین التربیة 

یما إلا إذا كان البدنیة و الریاضة و الجانب الاجتماعي ،حیث أنھ لا یمكن أن ینمو الفرد نموا سل

داخل الجامع،فالإنسان اجتماعي بطبعھ،فالتربیة البدنیة و الریاضیة تحضر الفرص المناسبة للنمو 

.220،ص 1974محمد رفعت، المراھقة و سن البلوغ، دار المعارف، بیروت، 1
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ھي عنصر لإحلال ولاقات الاجتماعیة و تكیفھم معھا،العفھمالسلیم للمراھق وتساعدھم في

.1وى الدوليالسلام في العالم و ذلك بتدعیمھا للتضامن و التفاھم و التعاون على المست

:المراھقة و حصة التربیة البدنیة و الریاضیة2-9
تظھر أھمیة التربیة البدنیة و الریاضیة حسب بعض المفكرین على أنھا مادة مساعدة 

اكتساب الخبرات و المھارات لھ فرصومنشطة و مكیفة لشخصیة و نفسیة المراھق لكي تحقق

اة و تجعلھ یتحصل على القیم التي تعجز على توفیرھا الحركیة التي تزیده رغبة و تفاعلا في الحی

.لھ المربي

لكلا الجنسین بحیث تھیئ حلریاضیة أیضا عملیة تنفیس و ترویو تعتبر التربة البدنیة و ا

للمراھقین نوع من التداوي الفكري و البدني،و تجعلھم یعبرون عن مشاعرھم و أحاسیسھم التي 

حركات ریاضیة متزنة و منسجمة و متناسقة تخدم و تتصف بالاضطراب و العنف عن طریق

.تنمي أجھزتھم الوظیفیة و العضویة و النفسیة ككل

:علاقة المراھقین بأستاذ التربیة البدنیة و الریاضیة2-10
علاقة الأستاذ بالتلمیذ تلعب دورا ھاما و أساسیا في بناء الشخصیة المراھق لدرجة أنھ 

حالة لوصل إلى النجاح التعلیمي أو فشلھ،إذ یعتبر التلمیذ مرآة عاكسة یمكن اعتبارھا المفتاح الم

ة و الاستعداد للعمل بكل جد الأستاذ المزاجیة و استعداداتھ و انفعالاتھ،فھو یظھر روح التفتح للحیا

فإننا نجد نفس الصفات عند التلمیذ،و إن غیرھا فان النتیجة تكون مطابقة لصفاتھ،و إذا ،وعزم

ذ یمیل إلى السیطرة و استعمال القوة في معاملتھ للتلمیذ،و أن غیرھا فان النتیجة تكون كان الأستا

مطابقة لصفاتھ،و إن كان الأستاذ یمیل للسیطرة و استعمال القوة في معاملتھ فالنتیجة تكون سلبیة 

.2حیث یمیل التلمیذ إلى الانسحاب و العدوان و الانحراف

بالتلمیذ لیست سھلة و أمرا بسیطا كما یتصور البعض،فالنجاح و إذا فالعلاقة التي تربط المعلم 

الفشل لھذه العلاقة مرتبط ارتباطا و وثیقا بمجموعة من العوامل المعقدة،و منھا علاقة التلمیذ 

بوالدیھ فإذا كانت ھذه الأخیرة مبنیة على الاحترام تكون كذلك مع معلمھ،و إذا كان العكس تكون 

.كذلك

ي تربط الطرفین یجب أن تكون علاقة مبنیة على أساس الصداقة و الاحترام ،لا فالعلاقة الت" 

على أساس السلطة و السیادة ،فالمعلم الناجح علیھ أن یكون قادرا على التأثیر بصورة بناءة في 

.18فیصل یاسین الشطي، نظریات و طرق التربیة البدنیة،مرجع سابق ، ص محمد عوض بسیوني، 1
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حیاة التلمیذ،و من الطبیعي أن یؤدي الأستاذ دوره في توجیھ المسار النھائي للناشئ و یساعده 

القدرة العقلیة و تحقیقھا،ومساعدة على الصمود أمام صعوباتھ الخاصة في التكیف على اكتشاف

شاذة و العادات المدمرة و غیرھا من المعوقات التي تعرقل بروزتھ الاتجاھات الةھجاموو على 

.1"ككائن سوي و شخصیة نامیة

.37،ص 1996، دار الفكر العربي، بیروت، سنة "الوظیفة الاجتماعیة للمدارس" علي سلیمان  1



:الــخــاتـمــــة
قة من أصعب مراحل حیات الفرد فمنھم من یجتاز ھذه المرحلة بسلام تعتبر فترة المراھ

و و منھم من یتعرض لمشاكل نفسیة أو اجتماعیة أو عاطفیة نتیجة التغیرات الفسیولوجیة

كولوجیة المصاحبة لھذه المرحلة البس

تغضبھ ففي ھذه المرحلة یصبح الفرد سریع التوتر و الإنفعال و قلیل الصبر و محبا لذاتھ حیث 

أتفھ الأشیاء، و التربیة البدنیة و الریاضیة تلعب دورا بالغ الأھمیة في تكوین شخصیة المراھق، 

حیث توفر لھ الإرتیاح النفسي و الذھني و تساھم في التوافق و الإتزان بین النمو البدني و النمو 

.العقلي و النفسي

و الأخلاقیة للمراھق بالإحساس بروح كما أنھا تساھم أیضا في تنمیة السمات و القیم الأساسیة

.المسؤولیة و الإحترام و حسن التعامل مع الأخرین





:دـیـھـمــت
تعد الذات جوھر الشخصیة،و یعد مفھوم الذات من الأبعاد المھمة في الشخصیة الإنسانیة 

سھ دورا السلوك الفرد و تصرفاتھ،و یلعب مفھوم الذات أو فكرة الفرد عن نفالتي لھا أثر كبیر في 

تحدیده،فالطالب الذي لدیھ فكرة عن نفسھ بأنھ ذكي و مواظب و كبیرا في توجیھ السلوك و

مجتھد،یمیل إلى التصرف تبعا لھذه الفكرة فالمفھوم الذات على ھذا النحو یعمل كقوة دافعة،و 

درك بھا الفرد ذاتھ في الطریقة التي یسلكھا،كما أن سلوكھ یؤثر في الكیفیة علیھ فان كیفیة التي ی

.التي یدرك فیھا ذاتھ

و یحتل مفھوم الذات مركزا مرموقا في نظریات الشخصیة،و یعد من العوامل الھامة التي تمارس 

ینظر إلیھ لخبرة الاجتماعیة،وتأثیر كبیر على السلوك،و مفھوم الذات محدد بالسلوك و ینبثق من ا

و یعتبر مفھوم الذات متغیرا ھاما من متغیرات .جزء یؤثر في البیئة الاجتماعیة و یتأثر بھاك

الكثیر إلیھاالشخصیة،حیث یعتبر ھذا الأخیر من أكثر المفاھیم انتشارا في دراسة الشخصیة ،لجأ

ري الذي یلعبھ مفھوم من الباحثین في دراستھم المتعددة لفھم السلوك الإنساني،و ھذا الدور المحو

.الذات في تشكیل و توجیھ الأفراد و إبراز سماتھم

میتھ في فھم السلوك ھو في ھذا الفصل سنحاول التعریف بالذات و مفھوم الذات و أ

لت ھذا المفھوم كل حسب وتلف المدارس و النظریات التي تناالأفراد،بالإضافة إلى مخ

و العوامل المؤثرة فیھ،و مختلف لمفھوم الذاتقترحةفلسفتھ،كما قمنا بعرض مختلف الأبعاد الم

وكیف یمكن أن یؤثر كل واحد جسمي،مراحل النمو مفھوم الذات و علاقتھا بالجانب البدني أو 

بالإضافة إلى تقدیر الذات و مستویاتھا،و كذا العوامل المؤثرة فیھا،و نظریاتھا و . منھم في الأخر

.الریاضيعبر النشاط البدني تحقیقھا كیفیة 



:ذاتــــــــال3

:تعریف الذات3-1
نیان متمایزان،فھي تعرف من ناحیة عالذات المستعملة في علم النفس مإن لكلمة

بالاتجاھات الشخص و مشاعره عن نفسھ،و من ناحیة أخرى تعتبر مجموعة من العملیات 

الذات كموضع "ول یمكن أن نطلق علیھ السیكولوجیة التي تحكم السلوك و التوافق،فالمعنى الأ

OBJET SELFS" أما الثاني فیعبر عن الذات كعملیة أو صیرورة،SELF

ASPRACESS فالذات حسب ھذا المعنى ھي مجموعة من العملیات السیكولوجیة و العقلیة

.1النشطة كالتفكیر و التذكیر و الإدراك

أو و تكتسب رد عن جمیع النواحي وجوده الذات كبناء معرفي من أفكار الفSEBRINو یعتبر 

.2من خلال الخبرةالكليتتكون ھذه الذوات التي تعتبر أبنیة تحتیة للبناء المعرفي

:"ADLER"تعریف الذات حسب 3-1-1
تنظیما یحدد للفرد شخصیتھ و فردیتھ،و ھذا التنظیم ADLER1945تمثل الذات عند 

اھا، و تسعى الذات في سبیل الخبرات التي تكفل یفسر خبرات الكائن العضوي،و یعطیھا معن

بالذات "للفرد أسلوبھ المتمیز في الحیاة،و إن لم توجد فإنھا تعمل على خلقھا و ھو ما یسمیھ أدلر 

و ھو یعتبرھا حجر الزاویة في بناء و تنظیم الشخصیة،حیث تشتغل مكان متوسط بین " المبتكرة

.3المثیرات و الاستجابات

:ANDRANIKOFالذات حسبتعریف3-1-2
ما ھو موجود في أعماق كل واحد ANDRANIKOF1990و تمثل الذات حسب 

منا،فھي النواة الحسیة لكل منا،و ھو ما یضمن الشعور بالوجود و الاستمراریة و الاحتفاظ بنفس 

ذات الھویة في جمیع مراحل الحیاة مع التماسك و التنسیق في تصرفات الفرد زمانا و مكانا،فال

.4حسب ھذا الأخیر ھي القاعدة الأساسیة لھویة الفرد

.31،ص1992قة بین مفھوم الذات و الاتجاھات، دار النھضة العربیة، بیروت، سنة عبد الفتاح دویدات، سیكولوجیة العلا 1

مفھوم الذات لدى المعلم و أثره في عملیة التفاعل اللفظي،رسالة ماجستیر،قسم علم النفس و علوم التربیة، جامعة : كتاش مختار سلیم
100/101،ص 2001الجزائر سنة  2

.32، المرجع السابق،صتالعلاقة بین مفھوم الذات و الاتجاھاسیكولوجیة :عبد الفتاح دویدات 3

علاقة مفھوم الذات و مركز التحكم بسلوك المدخنین عند المراھقین، رسالة ماجستیر، قسم علم النفس و علوم التربیة، : زلوف منیرة4
.70، ص 1998جامعة الجزائر، سنة 



:-عبد السلام زھرات–تعریف الذات حسب 3-1-3
ھي الشعور و الوعي بكینونة الفرد،حیث ینمو الذات لتفصل تدریجیا من الجمال " 

الإدراكي،و تتكون بنیة الذات كنتیجة للتفاعل مع البیئة،و ھي تشمل الذات المدركة و الذات 

لاجتماعیة،الذات المثالیة،و قد تمتص قیم الآخرین و تسعى إلى التوافق و الثبات و ھي تنمو ا

.نتیجة للنضج و التعلم

بین الذات الذاتیة و ھي تتكون من تلك الرموز التي یعي الفرد من 1940"لند ھولم"و یمیز 

د،و الآخرون عن الفرما یعتقده عن نفسھ،و الذات الموضوعیة و ھي ما یعتقده وخلالھا نفسھ 

.1ین السابقین للذات أدى إلى تصور صحیح للفرد عن نفسھكلما قلت المسافة بین التصور

مجال علم المنھجي الصحیح و الذي ھو طارهإنظرا لحداثة الاھتمام بموضوع الذات ضمن " 

ما النفس،یبقى تعریف الذات بصورة دقیقة و محددة و شاملة غیر واضح نوعا ما،و ذلك إذا

ت أو الاقتراب منھ قورن بالمفاھیم الأخیرة في علم النفس،و علیھ یصعب تحدید تعریف شامل للذا

أن " كارل روجرز" على السلوك الإنسان،و مجال حركتھ و ھذا ما حاول دلائلھامن خلال 

و ذلك بالقیام بالإسقاطات عملیة من خلال " النظریة الظواھریة" یتوصل إلیھ في إطار نظریتھ 

ھي تحویل الذات إلى مؤشرات سلوكیة قابلة للملاحظة و القیاس،حیث تمكن ھا ومسلمة انطلق من

ھذا الأخیر من التوصل إلى حصر جزئي لمجموعة من المؤشرات السلوكیة عن الذات من دون 

.2الاعتماد على النظریات التي سبقتھ في مجال علم النفس

:مكونات الذات3-2
:في النقاط التالیة" م1989قطامي " ناصر لخصھا تتألف الذات من عدة ع

 الكفاءة العقلیة.

الثقة بالذات و الاعتماد على النفس.

الكفاءة الجسمیة من حیث القوة البدنیة و الجمال و بناء الجسم و جاذبیتھ.

درجة النمو في الصفات الذكریة و الانثوثة.

الخجل و الانسحابیة.

3التكیف الاجتماعي.

.101ره على عملیة التفاعل اللفظي، المرجع السابق، ص مفھوم الذات لدى المعلم و أث: كناش مختار سلیم 1
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:احل إدراك الذاتمر3-3
لمفھوم الذات عند الفرد أھمیة قصوى،فھو یؤثر في مقدراتھ على التكیف مع البیئة التي 

یعیش فیھا،و مع ما یحیط بھا من ظروف وخبرات مختلفة،و مفھوم الذات لھ أھمیة أیضا من 

و بالأسلوب ناحیة الصحة العقلیة،فالأفراد الذین یتمتعون بمفھوم ثابت للذات یتكیفون بشكل سریع 

.أفضل من غیرھم مع البیئة

لذلك فان تحدید مفھوم الذات في كل مرحلة عمریة،من حیث أبعاده المختلفة،یعطي للفرد في 

ذاتھ،و بالتالي مقدرة الفرد على التكیف و التفاعل مع البیئة و لالمرحلة التي ھو فیھا وصفا 

رد بالراحة النفسیة و الطمأنینة و المجتمع الذي یعیش فیھ مما یؤدي بالتالي إلى شعور الف

:السعادة،أما ابرز المراحل التي تتطور عبرھا عملیة إدراك الذات فھي

:مرحلة الطفولة3-3-1
تشیر نتائج الدراسات إلى أن إدراك الرضیع لذاتھ یتوازى مع تطوره الانفعالي و 

و في یمیز بین ذاتھ و الآخرین،المعرفي،ففي الفترة ما بین المیلاد و الشھر الثالث من عمره یبدأ 

الثامن یتمكن الطفل الرضیع من أن یمیز ذاتھ عن الآخرین بشكل فترة ما بین الشھر الثالث و

و .واضح،و خاصة بعد أن یدرك خاصیة التجاور،أي تجاوره مع أمھ و إخوتھ و الأشیاء الأخرى

ضیع الذات المستمرة بمعنى في الفترة ما بین الشھر الثامن و الشھر الثاني عشر تظھر لدى الر

یدرك أنھ ھو سواء أكان بجانب أمھ أو في سریره أو في أي مكان أخر،و ما بین أثني عشر شھرا 

و أربعة و عشرین شھرا یتوقع أن یدرك الطفل فئات الذات من العمر،الأداء، الجنس، و في نفس 

ل أكبر العلاقة بین الوسائل الوقت یبدي الارتباك و الشعور بالذنب و تتطور عواطفھ و یدرك بشك

.1و الغایات و تبدأ اللغة بالنمو

:مرحلة ما قبل الدراسة3-3-2
ونھا عبر كیقصد بالذات لدى الطفل ھذه المرحلة،مجموعة الأحاسیس النفسیة التي ی

تجاربھ مع من یحیطون بھ،مثل اكتشاف الطفل في بدایة المرحلة أن الوالدین لا یعرفان دائما ما 

و لا یفھمان في كل مرة حقیقة مشاعره،و استكشاف قدرتھ على التأثیر في الآخرین،سواءیرید،

ھ لھم،و علیھ فان ذات الطفل مجموعة أحاسیس نفسیة تشمل نبعناده أو سلبیتھ،بطاعتھ أو بعصیا

المشاعر و الكفاءة و الاستقلالیة،ھذه الأحاسیس تكون تدریجیا و الرغبة و الحاجة والإرادة

- 145، ص 1984، دار المسیرة للنشر و التوزیع الطبعة الأولى،"سیكولوجیة التنشئة الاجتماعیة: " جادوصالح محمد علي أبو 1
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نیة لھ عن ذاتھ،و من خلال ما یحدث بین الطفل و الوالدین من مواجھة،وما یقدمان لھ صورة ذھ

من ضروب التنشئة الاجتماعیة،یبدأ طفل ھذه المرحلة یشعر بضرورة ضبط ذاتھ و التصرف 

بطریقة مھذبة،وتأجیل إشباع حاجاتھ،فیصبح أكثر میلا نحو واقعیة،بعد أن كان لا یسیره إلا مبدأ 

حلة الرضاعة،و لكن ضبط لا یكون صارما في ھذه المرحلة،و غالبا ما ینضبط اللذة في مر

للآخرین رغبة في الثواب أو تجنبا لعقاب و لا یتوقع ، تسیره مصالحھ الفردیة إلا في نھایة ھذه 

.المرحلة

مرحلة ما قبل انإببأن ذات الطفل تمر في أول لمراحلھا .KOHL BERGو یرى كولبرج 

سم المرحلة الفردیة المادیة العینیة،و إالمرحلة من مراحل تطور الذات بھذه تعرفالمدرسة،و

ینشغل فیھا الطفل بما یمیزه عن الآخرین و یرى أن العالم یدور من حولھ لتلبیة رغباتھ،و حاجات 

.1ذاتھ

:مرحلة المدرسة الابتدائیة3-3-3
قدرتھ على وكھ الدال على و فیھا یمكن للطفل أن یعي ذاتھ،و ینعكس ھذا الوعي على سل

،و إن ھذا الوعي ینسجم مع ما یصل إلیھ من تطور معرفي و تھادراإضبط ھذه الذات و حسن 

انفعالي،و ما یحققھ من استقلالیة و قدرة على المبدأ و تطور المفھوم التمركز حول الذات،لیصل 

بالإعطاء أوصاف إلى أنھ عضو فیس المجتمع أكبر،و یمر وعي الطفل بذاتھ في مراحل تبدأ

بسیطة عامة،ثم إطلاق سمات عامة عندما یتحدث عن ھذه الذات،و من المھم أن ھذا الوعي یخلق 

اتجاھا لدیھ نحو ذاتھ،فیكون تقدیره في علاقة ترابطیة مع فھمھ و تفسیره لسلوكھ و لسلوك 

یھ مصدر التغذیة ،ھؤلاء الذین یشكلون بالنسبة إلینخربالآالآخرین،و سیؤثر بالتالي على علاقتھ 

الراجعة في تقییمھ لذاتھ،و مساعدتھ على أن یفرق بین ذاتھ الواقعیة كما ھي فعلا،و ذاتھ المثالیة 

.2كما یتمناھا أن تكون

:مرحلة المراھقة3-3-4
من أوائل الذین أشاروا إلى أن فترة المراھقة ھي فترة عاصفة " ھولليستان" كان 

توترات وك،و تقود بالتالي إلى حدوث تغیرات جسمیة و عددیة،وتتخللھا توترات شدیدة في السل

.یتمیز بھا الأفراد في حیاتھمسلوكیة تفرضھا الطبیعة و

.147- 146، مرجع سابق، ص "سیكولوجیة التنشئة الاجتماعیة:" صالح محمد علي أبو جادو 1
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مرحلة المراھقة بأنھا مرحلة التي "بیل"و "جادلوك"و "جراھام"و "روتر"و قد اعتبر كل من 

والدیھ،و یبدأ بالسعي یعاني فیھا الفرد من أزمة الھویة،إذ یحاول المراھق أن ینفصل عن 

.مبناءھأم لا یستطیعون التفاھم مع أنھنیظھر الآباء تذمرا م،وللحصول على شخصیتھ متمیزة

فقد دلت نتائج دراستھ على أن أكثر المشكلات التي یعاني منھا المراھقون "كالربت"أما 

لزواج و النواحي مشكلات تتعلق بالإقامة علاقات مع الآخرین،و العلاقات العائلیة و الحب و ا

.1الجاذبیة الشخصیة و الشعور بالأمانالحیاة والصحیة و فلسفة

:مرحلة النضج3-3-5
المھم من مفھوم سنة فما فوق یكون الجزء الأكبر أو20في ھذه المرحلة و التي تبدأ من 

ن إن كان ھناك تغییر فھو ضعیف أو أقل تأثیرا على مفھوم الذات الكلي مالذات قد تكون،و

المراحل السابقة التي یمكن اعتبار مفھوم الذات في طور الاكتمال و التشكیل و یركز الفرد في 

ھذه المرحلة على الجوانب  الاجتماعیة للذات بحیث یكون الفرد مواقف و اتجاھات یتبناھا في 

.2الحكم على سلوكیاتھ و سلوكیات غیره

:مظاھر الذات3-4
أن الذات تتكون من ثلاثة مظاھر بارزة WILLIAM  JAMESولیم جیمس " یرى 

.تتمثل في الذات المادیة، والذات الاجتماعیة، و الذات الروحیة

فالذات المادیة تتضمن مختلف المظاھر الجسمیة،بما في ذلك الملابس و كذا مختلف الممتلكات 

سعى الفرد إلى التي یتمتع بھا الفرد أما الذات الاجتماعیة فتتضمن الصورة الاجتماعیة التي ی

.الوصول إلیھا و مختلف أدوار التي یقوم بھا اتجاه الآخرین

.و أما الذات الروحیة فتتضمن مختلف القیم و المثل العقائدیة الراسخة في ذھن الفرد بصفة دائمة

ةذعلى تلام1968سنة Gordan"جوردن "و قد یتبین من خلال الدراسات التي قام بھا 

" سطة قائمة اختبار العبارات و الصفات أن ھذا التصنیف الذي وصف بھ المدارس الثانویة،بوا

.3الذات یعتبر مطابقا للواقع إلى حد كبیر" ولیم جیمس

.150- 149، مرجع سابق، ص "سیكولوجیة التنشئة الاجتماعیة:" صالح محمد علي أبو جادو 1

.118، مرجع سابق، ص "مفھوم الذات لدى المعلم و أثره على عملیة التفاعل اللفظي: " كناش مختار سلیم 2

.547زیع، ص دار الغرب للنشر و التو"دراسات علم النفس:" محمد جمال یحیاوي 3



:مفھوم الذات3-5
مفھوم الذات من المفاھیم الأساسیة و المركزیة لفھم الشخصیة حیث یركز على یعد 

الخبرات المدركة لدى الفرد في الوقت الحاضر و على ذاتھ الظاھریة و على نمطھ الفرید في 

.الموائمة

الشخصیة كما یلعب مفھوم الذات دورا محوریا في تشكیل سلوك الأفراد و إبراز سماتھم

سان یسلك و یتفاعل مع مختلف المواقف وفق ما یتفق مع مفھوم الذات،و علیھ كل المزاجیة،فالإنو

الفرد لذاتھ ضمن مختلف أبعاد جھود أو محاولات قاصرة لا ة لفھم السلوك بعیدا عن فھممحاول

وراء سلوك الأفراد و كیفیة تفاعلھ مع قفتفي بالأسباب الكافیة،و المعلومات الحقیقیة التي ت

.المحیط

جل إبراز أھمیة فھم و تعامل مع ھذا المفھوم ینبغي إعطاء تعریف لھ،و محاولة التنظیم أو من أ

التناول الشامل لھذا المفھوم و ھذا من أجل الإحاطة الكاملة بالموضوع و تسھیل الإدراك الحقیقي 

.الصحیح لھ

:تعریف مفھوم الذات3-6
یث یعتبر مفھوم الذات متغیرا ھاما لقد تعددت تعار یف مفھوم  الذات بتعدد علم النفس،ح

لا یمكن استغناء عنھ لفھم شخصیة و السلوك الإنساني بوجھ عام،و ھذا راجع إلى أن معظم 

دراستھم في ھذا المجال كانت منصبة على الطفل الصغیر،لان كلمة مفھوم ترجع إلى مستوى 

مفھوم الذات یجب أن عداد لا یمكن للطفل أن یصل إلیھ،فھم یرون بأن عبارةإتنظیمي أكثر

تستعمل في مستویات تنظیمیة إدراكیة لا تظھر إلا في المرحلة النھائیة من النمو،و نظرا لصعوبة 

....." مفھوم الذات، صورة الذات، تقبل الذات،" التفرقة بین مختلف المصطلحات دراسة الذات 

.وصعوبة مراحل نمو مفھوم الذات

الانفعالیة و العقلیة د لذاتھ في أبعادھا الجسدیة ویشیر مفھوم الذات إلى إدراك الفر

یتضمن تقدیرنا ماالاجتماعیة،و یتضمن فكرتنا عن أنفسنا و عن جوانب خبرتنا المتعددة،كو

مفھوم الذات بأنھ ATWATER"أتواتر "لجوانب القوة و القصور في شخصیتنا،فیعرف

تقاداتنا حول أنفسنا و مشاعرنا نحوھا و صورة الكلیة و الوعي الذي لدینا عن أنفسنا، ویتضمن اع

.1القیم المتصلة بھا
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و حول أنفسناإعتقاداتمفھوم الذات بأنھ مجموعة "HAMACHEKشك ماھا"رف عو ی

و سلوكنا فیما یتصل بجوانب الذات الجسدیة و الاجتماعیة و الانفعالیة و خصائصھا الفریدة،

لتقییمي اسلبیا أو ایجابیا،و یحدد ھذا البعدتقییمیاالعقلیة،و یرى أن ھذه الاعتقادات تتضمن بعدا 

.1أھم جوانب مفھوم الذات و ھو تقدیر الذات

یعرف مفھوم الذات على أنھ ذلك المفھوم الذي یكون للفرد عن 1961أما محمد الدین إسماعیل 

نسبة للآخرین،أو نفسھ بالاعتباره كائنا بیولوجیا و اجتماعیا،أي باعتباره مصدر للتأثیر و التأثر بال

بعبارة سلوكیة أخرى ھو ذلك التنظیم الإدراكي الانفعالي الذي یضمن استجابات الفرد نحو نفسھ 

.2ككل،كما یظھر ذلك في التقدیر اللفظي الذي یحمل صفة من صفات ضمیر المتكلم

نھا على أنھا عبارة عن مجموعة من الأفكار و التصورات التي یكو"محمد حسن غانم"و یعرفھا 

الفرد ذاتھ،و قد تكون سلبیة أو ایجابیة،واقعیة أو مثالیة مع ضرورة أخذ رأي الفرد في 

.3الاعتبار،وأن مفھوم الذات مفھوم متعدد الأبعاد و یشمل البعد الجسمي و الاجتماعي و المعرفي

:جوانب مفھوم الذات3-7
یھا إلا أنھا جزء من شیر في عاجلة إلنتتعدد الأبعاد المختلفة لمفھوم الذات،و سوف 

.الاختیار الذي تستند الیھ ھذه الدراسة

:الذات الجسدیة أو صورة الجسم3-7-1
إلى أن الصورة الجسم تشیر إلى مفھوم الفرد من مظھره "عادل الأشول"حیث یشیر 

الجسمي و ھیأتھ العامة ومدى اقتناعھ بما ھو علیھ من خصائص جسمیة،و أن صورة الجسم 

لظاھري،و ینظر الأطفال إلى أجسامھم على أنھا جذابة وذات كفاءة حتى یتحقق لھم تشمل الشكل ا

.النظر إلى ذواتھم الجسمیة نظرة ایجابیة

:الذات الاجتماعیة3-7-2
:حیث تكون الذات الاجتماعیة حصیلة ذوات متعددة ھي

ش فیھ الأطفال یؤثر في الذات العرقیة و الذات الثقافیة، و الذات الدینیة، و أن المجتمع الذي یعی

مشاعرھم  بذواتھم،و أن الإحساس بالذات محدد بالتوقعات التي تتبناھا المجموعة التي تنتمي 

.إلیھا الفرد

.137نفس المرجع، ص :صالح محمد علي أبو جادو 1
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):أو الأكادیمیة( الذات المعرفیة 3-7-3
حیث یدرك من خلالھا الأفراد الأشیاء و الأحداث في بیئتھم و یضیفون إلیھا العدید من 

التفاعلات یتم من خلال مؤسسات رسمیة و غیر رسمیة من خلال العلاقات و المعاني،و أن ذلك

.لمؤسسات تعلیمیة،ثقافیة رسمیة أم لارسمیینالأخریین سواء أكانوا ممثلینالمتبادلة بین الفرد و

:الذات النفسیة3-7-4
مشاعره لو یقصد بھا مفھوم الفرد عن ذاتھ النفسیة و التي تتكون بالطبع من خلال إدراكھ

أحاسیسھ و انفعالاتھ الخاصة، ودرجة ثقتھ بنفسھ و غیرھا من العناصر التي تعد و عواطفھ و

.1ركائز أساسیة في تكوینھ النفسي

:أشكال مفھوم الذات3-8
الذات مفھوم فرضي یشیر إلى منظومة معقدة من العملیات الجسدیة و النفسیة الممیزة 

:للفرد،و للذات خمسة جوانب أساسیة ھي

.لوجیةوبیو تتضمن الجسد و فعالیاتھ ال:الذات الجسدیة-أ

.و تتضمن الأفكار و المشاعر و السلوك:الذات كعملیة-ب

و تتألف من أفكار التي یعتنقھا الفرد و السلوك الذي یقوم بھ،وذلك : الذات الاجتماعیة-ت

.داستجابة للآخرین في المجتمع،و یبدو واضحا في الأدوار التي یقوم بھا الأفرا

.ذاتھعنویشیر إلى الصورة التي لدى المرء:مفھوم الذات-ث

.و ھي ما یطمح أن تكون علیھ الذات:الذات المثالیة-ج

:تطور مفھوم الذات و العوامل المؤثرة فیھا3-9
أن مفھوم الذات ثابت إلى حد كبیر،و لكن یمكن تغییره و "كارل روجرز"یرى 

لى محاولة تحقیق الذات،و قد یؤدي بھ إلى تعدیل سلوكھ تعدیلھ،حیث یرجع سلوك الفرد العادي إ

و فرد تزداد،بما یتناسب مع ما یحیط بھ،فإذا كانت البیئة المحیطة غیر مواتیة،فان مشكلات ال

علاج ھذه المشكلات تتطلب من المعالج تزوید الفرد المضطرب بجو اجتمعي یمكنھ من التعبیر 

ذ القرار المناسب لھا،و یؤدي ذلك إلى نمو الذات نحو عن مشاعره ثم قبول تلك المشاعر،و اتخا

.زیادة كفاءتھا لتكون علاقات أفضل مع الآخرینمن الصحة و القوة والمزید

،، دار غریب للطباعة و النشر و التوزیع،الجزء الأول، القاھرة، سنة "دراسات في شخصیة و الصحة النفسیة: " محمد حسن غانم1
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في أثناء محاولتھ الفرد و یتطور مفھوم الذات من الخبرات الجزئیة و المواقف التي یمر بھا 

ي یترتب علیھا نمو التنظیمات السلوكیة للتكیف مع البیئة المحیطة بھ،و مثل ھذه الخبرات ھي الت

المختلفة،و ذلك بناء على عملیة التعلم،و لكن اثر ھذه المواقف و الخبرات لا یتوقف عند مجرد 

نمو التنظیمات سلوكیة خاصة،أو دوافع فردیة منعزلة،و لكنھ یتعدى ذلك،فیشمل الفرد كلھ عن 

الفرد،مما یؤدي في النھایة إلى تطور مفھوم طریق تعمیم الخبرات الانفعالیة الإدراكیة على ھذا 

.عن الذات ككل

إن مفھوم الذات لدى الأطفال یأتي من خلال تفاعلھم مع البیئة المحیطة بھم،أما تأثیر العوامل 

الذات فیتضح من خلال تفسیر الأطفال لسلوك الآخرین نحوھم مفھوم الوراثیة في تكوین و تطور 

المستوى ذكاء الفرد تأثیرا على الوعي الاجتماعي،فالأطفال الأكثر و فقا لمستویات ذكائھم،إذ أن 

ذكاء یفسرون بشكل أفضل من الأطفال الأقل ذكاء مواقف ومشاعر الآخرین نحوھم،و ھذا 

.بدوره على الأطفال في تطور مفھوم الذات الملائم لدیھمیؤثرالشعور

مواقفھ في فترات زمنیة مختلفة،وبذلك و مفھوم الذات یتطور و یتغیر تبعا لتغیر خبرات الفرد و

،و معینة عن مفھومھ لھا في مرحلة زمنیة أخرىفي مرحلة زمنیةمفھوم الفرد لذاتھقد یختلف 

.ذلك لاختلاف الخبرات و المواقف التي یمر بھا الفرد

أن مفھوم الذات یتشكل منذ الطفولة، عبر مراحل النمو المختلفة،و في "1987حسین "و یؤكد 

ء محددات معینة،حیث یكتسب الفرد من خلالھا و بصورة تدریجیة فكرتھ عن نفسھ،أي أن ضو

المشاعر التي یكونھا الفرد عن نفسھ و یصف بھا ذاتھ ھي نتاج أنماط التنشئة وفكارالأ

أسالیب التعزیز و العقاب، و اتجاھات الوالدین، و خبرات والتفاعل الاجتماعي،والاجتماعیة

اعیة یمر بھا الفرد مثل الوضع الاقتصادي و الاجتماعي للأسرة،و النجاح و انفعالیة و اجتم

.الفشل،و یشكل الفرد مفھوم ذاتھ من خلال الخبرات التي یمر بھا في مراحل تطوره المختلفة

:أن مفھوم الذات یتطور من عدد من العوامل المرتبطة وھي" عدس وتوق" و یرى 

 تتكون ھذه الصورة في البدء من الإدراك الوعي بالجسم و تشكیل صورة عنھ،و

.الحسي،وتكتمل في مرحلة تكوین الھویة

ستعمال بعض فإإذ یساعد تطور اللغة لدى الفرد في تطور مفھوم الذات لدیھ،: اللغة

یاء الملكیة،و ضمائر الغائب دلیل على تمیز الطفل لذاتھ عن الآخرین،و الضمائر ك

.ت و تقویمھانشكل ورموز اللغة أساس إدراك الذا

 الآخرون الھامون في حیاة الفرد،كالوالدین،و جماعة الرفاق و المدرسین و المربین

.و غیرھم



و مما سبق یتبین أن مفھوم الذات یبدأ في التكوین منذ اللحظة الأولى التي تبدأ فیھا الطفل 

تمرا في بالاستكشاف أجزاء جسمھ،و أن تطور ھذا المفھوم عملیة مستمرة ما دام الفرد مس

.اكتشاف الأمور الجدیدة في عملیة النمو،و ھي تؤدي إلى تغییر في مفھوم الذات لدى الفرد

:حیاة النفسیة و السلوكالتأثیر مفھوم الذات في 3-10
في توجیھ سلوكھ و توحیده، فھو یتصرف مع عاملا مھماتعتبر فكرة المرء عن نفسھ

زوجتھ و مھنتھ و ملابسھ و كتبھ تبعا لھا،و قد تكلم الناس وفق ھذه الفكرة و یختار أصدقائھ، و

كولي عن الذات المنعكسة و الملاحظ إن معظم سلوكنا في المواقف الاجتماعیة تكون خاضعة 

ذا كلھ فإننا نجد أن سلوك الفرد یعتمد على الطریقة التي یرى نفسھ فیھا ھلمقتضیات ھذه الذات،و ل

عن اعتماده على المواقف الذي یكون فیھ،فتدخل و ما لدیھ من اتجاھات نحو الذات فضلا

الاتجاھات حول الذات في الطریقة التي یشبع بھا الفرد حاجاتھ،و تضفى ھذه الاتجاھات الثبات و 

تلقى معرفة اعتبار الذات "كانت ریل"و "شریف"الانتقاء و التأثیر على سلوك الفرد كما بین 

ك سیئ بعد أن تأكدت أھمیتھا العظمى في دراسة الذات الضوء على كلا السلوك الطبیعي و السلو

.و الشخصیة

زع إلى أن تنظم تنھیمنان تصبح الذات شكلا إدراكیا متیأنھ في السنتین الأولی"مورفي"و یرى 

عن الذات الرمزیة التي یخضع لھا "انجیال"فرد و أنشطتھ،و قد تحدث الحولھ كل ادركات 

،و قد ذكر الأحوالناء على الصورة التي كونھا لذاتھ في معظم سلوك الفرد فیسلك الفرد عنده ب

على الصورة ذاتھا كما یمكنھا أن تغیر تتعرفن أأن الذات المتكاملة ھي التي تستطیع "لبورتأ"

عبارة عن مجموعة من الاستجابات "مید"و الذات عند. من سلوكھا بسبب الموقف الموضوعي

إذ تنظم غیرھا من الاستجابات و ردود الأفعال في الإنسان ،ةو ردود الأفعال لھا وظیفة تنظیمی

التي تكمن في معرفتنا لنفوسنا و تحدد نفسھ،و تسلم الوجودیة و تھتم بكل إمكانیات الدینامكیة

.1نوع شخصیتنا و كیفیة تصرفنا إزاء المواقف و الأفراد" روجرز"عند الفكرة عن الذات

:ممفھوم الذات و عملیة التعل3-11
السلوك الذي یتعلمھ من خلال نظرتھ إلى نفسھ عاملا أساسیا في فھمھ و یعتبر" 

اختیاره،لمجموعة من السلوكیات دون الأخرى في تفاعلھ مع المحیط الخارجي و في استخدامھ 

للمثیرات و ادجراجھا ضمن المنظومة الفكریة،و أما بالنسبة للعلاقة التي تربط بین التعلم و 

فتتمثل في التأثیر التعلم مباشرة في مفھوم الذات شكلا و نموا و تعبیرا،سواء كان مفھوم الذات 
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ھذا التغیر إیجابیا أو ایجابیا،و أن مفھوم الذات مفھوم مكتسب من خلال عملیات التعلم و المفاھیم 

التيو المعرفیة التي یتكون منھا أو یقوم علیھا مفھوم الذات في مجموعة من العملیات النفسیة 

یرھا الشخص أثناء موقف تعلیمي ما و ھذا بالاعتبار مفھوم الذات تكوین معرفي وموحد ثستی

1."متعلم للمدركات الشعوریة و التصورات و التقییمات الخاصة بالذات

إن التفاعل الشخص مع البیئة أثر بالغا في تكوین الشخصیة ،حسب نظریات التعلم فان " 

قوم على أنماط السلوكیات التعلیمیة في طریقة التفاعل و ھذه البناء الأساسي للشخصیة إنما ی

ذاتھ،و إنما لحاجة فيالأھمیة تعززھا نظریات التعلم لیس فقط في البناءات التي یحملھا الفرد

تي تقوي الفرد لبعض التعزیزات البیئیة لالفرد التي یدرك أنھا مصدر إشباع حاجاتھ،و مع تلقي

ي لا تتیح لھ ات التیعمل على إقصاء السلوككما البعض الأخربعض أنواع السلوك و تضعف

القوة التنظیمیة و : ة معینة،و یتأتى ھذا للفرد عن طریق عاملین ھمایبیئالتكیف مع وضعیات 

عن تثبیت صورتھ الفرد تثبیت خبراتھ مع الواقع والتحیز الإدراكي و الذي بواسطتھ یستطیع

: أو نھائیا إذ أن مفھوم الذات عن ذاتھ یتغیر بفعل عاملین ھماطلقاذاتھ،غیر أن ھذا الثبات لیس م

الإدراك الاختلاف بین الذات و الفرد و متطلبات المواقف المختلفة و الثقافة و مدى استعداد الفرد 

غیر و قبولھ اللقبول التغیر الجدید و یتوقف ھذا الإدراك على قدرة الفرد على رؤیة نفسھ بمنظار 

. 2"العمل على تحسینھا مما یسمح لھ بالاندماج ضمن جماعة التي ینتمي إلیھاأولتلك الصورة

:تقدیر الذات3-12
فسھ بخصوص قیمتھ تتمثل عملیة تقدیر الذات في الحكم الذي یصدره الفرد على ن

ضوء الانطباعات و الاستنتاجات التي تتكون لدیھ من خلال ىووضعھ الشخصي،وذلك عل

صھ لوضعیتھ و قدراتھ و إمكانیاتھ و نشاطاتھ و انجازاتھ،و مدى تمكنھ من مراجعتھ لذاتھ،و تفح

.قدرتھ على مواجھة متطلبات حیاتھحاجاتھ وإشباع

لیھ عالتي تنطبق و من خلال المراجعة الشاملة لوضعیتھ العامة یقیم الفرد نفسھ و یحدد الصورة 

مة،فانھ ھ بصفة عایقا استطاع تحقاضیا عن نفسھ و عن مكان رإذاو تعبر عن قیمتھ الواقعیة،ف

یمیل إلى تقبل ذاتھ،أما إذا كان غیر راض عن نفسھ و عن وضعیتھ فانھ یقدر نفسھ بشكل ایجابي و

.  یقدر نفسھ بكیفیة سلبیة و یمیل إلى النفور من نفسھ و عدم تقبلھ لذاتھ

انن لھیت"و ھنالك طریقتان رئیسیتان من الطرق التي یقیم بھا الفرد ذاتھ حسب 

LUHTANEN" كروكر "وcroker"لتقدیر الذاتي الشخصي یتمثل ى ام،فالطریقة الأولى تس

.42، ص "مفھوم الذھاني عن نفسھ و عن الأخر: " حامد قدیح 1
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إمكانیاتھ الذاتیة،و مدى تمكنھ من إشباع حاجاتھ و الفرد بتقییم خصائصھ و قدراتھ وقیامفي 

ھ الاستجابة لمتطلبات حیاتھ،أما الثانیة تسمى بالتقدیر الجماعي فیتمثل في قیام الفرد بتقدیر ذات

على أساس القیم و الخصائص الممیزة للجماعات الاجتماعیة التي ینتمي إلیھا و یتبنى قیمھا و 

أھدافھا،فإذا كانت ھذه الجماعات مثلا تتمتع بسمعة اجتماعیة عالیة و تنال احترام و تقدیر 

دیر الجماعات الأخرى أو تعتبر أفضل منھا في نظر الناس،فان الفرد في ھذه الحالة یمیل إلى تق

.1ذاتھ بطریقة ایجابیة،و العكس صحیح أیضا

:تعریف تقدیر الذات3-13
حظي مفھوم الذات بتقدیر العدید من الباحثین،وبعد محاولة بناء نظریة حول تقدیر الذات 

."ziller ET COOPER"من طرف  "ROSENBERG"، اتفقوا على مبدأ أساسي حیث

اثر ،رتفع للذات مقابل آخرین لدیھم تقدیر منخفضون بتقدیر مرعشن ھنالك أشخاص یأیتمثل في 

ظھور أكثر من تعریف لھذا المصطلح إذ عرف في قاموس علم النفس كسمة شخصیة في علاقة 

.مع قیمة منحھا شخص لذاتھ

لتي یمتلكھا الفرد عن قیمتھ الذاتیة،و ھذه ابأنھ مجموعة المدركات ZILLER""و قد عرفھ 

أثرة بمدركات ردود أفعال الأشخاص الآخرین الذین لھم مكانة المدركات تكون مرتبطة و مت

.معینة لدى الفرد

لذاتھ متوقف على الآراء و الوجھات للنظر التي یبدیھا الفردفان تقدیر"ziller"و في رأي 

.2فیقول انھ درجة تقبل الذات"DOLAN"الآخرون عن ذلك الفرد، أما 

أننا عندما نتكلم عن تقدیر الذات فإننا نرجع " ذات بقولھ فیعرف تقدیر ال"إبراھیم أبو زید"أما 

الحكم الشخصي للفرد عند الاستحقاق الذي یتم التعبیر عنھ في الاتجاھات التي یحملھا اتجاه 

.3نفسھ

و یعتبر تقدیر الذات الحاجة لإقامة العلاقات مشبعة مع الذات و مع الآخرین،و یتمثل في أن یكون 

،و یتجنب الرفض،النبذ أو عدمو لھ مكانةل و التقدیر كشخص یحظى بالاحترامفرد متمتعا بالتقبال

.الاستحسان

غیر،فیبدل للن التقدیر،یوجھ سلوك الفرد نحو مقابلة متطلبات ذلك فالرغبة في إشباع ھذا النوع م

ء ما یمكنھ من جھد في القیام بما یتوقع أنھ عمل لھ قیمتھ الاجتماعیة الایجابیة بالنسبة لھؤلا

لذاتھ اد تقدیرالآخرین،و الحصول على تقدیرھم من خلال النجاح في ذلك العمل،فیتولد لدى الفر

.549- 548، ص "دراسات علم النفس: " محمد جمال یحیاوي 1

.38، ص 1984،دار النھضة المصریة، الطبعة الأولى، القاھرة،سنة "الصغارللكبار و تمقاییس تقدیر الذا:"عبد الحلیم لیلى   2
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مستواه،فیتحول سلوك الفرد في إشباع حاجتھ إلى التقدیر نحو التوجیھ بعد أن و و تقییما لقدراتھ

1."كان قاصرا على التوجھ الخارجي

كن القول بأن تقدیر الذات أو الفكرة المرء یم" و من خلال التعاریف السابقة لتقدیر الذات 

عن نفسھ ھو بمثابة الإطار الذي ینظر الفرد من خلالھ للحیاة،و ھو موجھ لسلوكھ،و كلما ازداد 

التباین بین فكرة المرء عن نفسھ و بین الواقع الموضوعي من ناحیة،و بین فكرة الآخرین من 

.2ناحیة الأخرى،تعرض لاضطراب و السلوك المرضي

و نلاحظ بان كل ھذه التعریفات تتفق على إن تقدیر الذات ھو حكم شخصي یقوم بھ الفرد 

.بحضور مفھومھ عن ذاتھ،و اتجاھاتھ التي تكونت من نظرة الآخرین إلیھ،و ما یعتقد الأخر عنھ

أن تقدیر الذات یشیر إلى حكم الفرد على أھمیة "HAMACHEKھامشك "یرى 

ھم تقدیر الذات مرتفع،یعتقدون أنھم ذو قیمة و أھمیة،و أنھم الشخصیة،فالأشخاص الذین لدی

جدیرون بالاحترام و التقدیر،كما أنھم یثقون بصحة أفكارھم،إما الأشخاص الذین لدیھم تقدیرات 

ذات منخفض،فلا یرون قیمة أو أھمیة في أنفسھم،و یعتقدون إن الآخرین لا یقبلونھم و یشعرون 

.بالعجز

مفھوم یعكس اتجاه الفرد نحو نفسھ،و الذاتأن تقدیرROSENBERG"روزنبرج "و یرى 

إن الفرد یكون اتجاھا نحو كل الموضوعات التي یتعامل معھا،و الذات إحدى ھذه 

الموضوعات،إلا أن الاتجاه نحوھا یختلف عن جمیع الموضوعات الأخرى،و یرى أن تقدیر 

.اتھ في صورتھا التي ھي علیھااحترامھ لذالي لدى الفرد یعني شعوره نفسھ،والذات الع

فیرى أن ظاھرة تقدیر الذات أكثر تعقیدا لأنھا "COOPER SMITHكوبر سمیث "أما 

تتضمن اتجاھات تقییمھ نحو الذات تتسم بالعاطفة،كما تتضمن استجابات دفاعیة،و یعرف تقدیر 

اتسم اتجاه الإنسان نحو الذات بأنھ ما یجریھ الفرد من تقییم لذاتھ من حیث القدرة و الأھمیة،و قد 

.3نفسھ بالاستحسان أو الرفض

:مستویات تقدیر الذات3-14

:المستوى المنخفض لتقدیر الذات1- 3-14
إن الأفراد الذین یتمیزون بتقدیر منخفض للذات یوصفون من "FRAKASCH"یرى 

ا یبدون طرف الآخرین على أنھم أقل تحكما في أمورھم أومن السھل التأثیر علیھم فھم قلم

.42،ص "نتقدیر الذات و الدافعیة عند المراھقین المتمدرسی: " الزھرة حمیدة 1

.23،مرجع سابق، ص"تقدیر الذات عند أستاذ التربیة البدنیة و الریاضیة،دراسة نفسیة اجتماعیة: " محمد یحیاوي 2

.153- 152،مرجع سابق،ص "سیكولوجیة التنشئة الاجتماعیة:" صالح محمد علي أبو جادو 3



قات مرضیة یصعب علیھم إقامة علا–أرائھم،و من الناحیة العاطفیة یتعذر علیھم أو على الأقل 

.-و تقبل الآخرین لھمالمحبة بون في أن یكتسبوا غمع الآخرین و لكنھم یر

فقد بین أنھ في العلاقات الاجتماعیة ذات المستوى المنخفض إن ""ROSENBERGو حسب 

في النشاطات و في الجماعة یفضلون ةدیر ذات منخفض لا یحبون المشاركتقالأفراد الذین لھم

كما أنھم یتمیزون بالخجل و الحساسیة ومنضبطةأن یكونوا موجھون و یخضعون لقواعد ملتزمة

المفرطة،متخوفون، منعزلون و یؤكدون أیضا أن تقدیر الذات الضعیف أو المنخفض مرتبط 

.قبظاھرة أكتائبیة و أعراض القل

تقدیر الذات المنخفض غالبا ما یكون ارتباطا بصعوبة ""ROSENBERGو ھو ما عبر عنھ 

.ئابیة، المشاعر المحیطة و أعراض القلقتمنھا الإحساس بالفشل، ظاھرة اكخاصة

فان أصحاب تقدیر الذات المنخفض یعتبرون أنفسھم " COOPER"SMITHوحسب دراسة 

و أنھم غیر لھمم احترام الذات و یعتبرون أنھم لا قیمةغیر مھتمین و غیر مرعوبین،ینقصھ

أكفاء،كما لا یستطیعون فعل الأشیاء كثیرة یودون فعلھا،و كذلك تنقصھم الثقة بالنفس و یخشون 

غیر العادي أو غیر المألوفة و یمیلون إلى الحیاة في ظل الجماعات البیر عن أفكارھم عدائما الت

مشاركین،كما یفضلون العزلة و الانسحاب على التعبیر و الاجتماعیة مستمعین أكثر من 

.1أي أنھم یتمیزون بالسلبیةإلیھم المشاركة أو الإتیان بالأفعال تلفت النظر 

في من ذلك إلى ابعد :""BEDEIM AND TAULIATOS 1978و قد ذھبت نتائج دراسة 

.راددافعیة الانجاز، و تبین أن دافع الانجاز یمیز بین الأفدراسة مجال 

فإنھا ھي نفس الصفات التي یتمیز الأشخاص ذوي : "COOPER SMITH"1967و حسب 

.التقدیر المرتفع للذات

فیما یتعلق بدراسة تقدیر MARCIA-SCHENKEL) 1972( و قد دلت نتائج دراسة حسب 

امعة و طالبة بالسنتین الأولى و النھائیة بالج91الھویة و التي أجریت على أزمةالذات و مواجھة

لتقدیر الذات،فالبنات اللاتي ROSENBERGو مقیاس MARCIAالتي استخدما فیھا مقابلة 

.2تبة الانجاز،حصلن على أعلى الدرجات في المقیاسروصلن إلى 

و من خلال ھذا تتجلى لنا أھمیة تقدیر الذات و ھذا من خلال مقارنة أصحاب تقدیر الذات 

ع،و أھمیتھ في التوافق الشخصي واستمرار في الحیاة المنخفض بأصحاب تقدیر الذات المرتف

حتى ترتفعبالشكل مرضي و في إثبات و جوده عن طریق استثمار كل إمكانیاتھ و تحسین أدائھ 

.ه من خلال الغرض لمختلف الأفكار في ھذا الفصلنااستنتجامكانتھ عند المحیطین بھ وھذا م

.56-55ص ،مرجع سابق"تقدیر الذات و الدافعیة عند المراھقین المتمرسین:" الزھرة حمیدة 1
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:مستوى المرتفع لتقدیر الذات2- 3-14
ف بالمفھوم الایجابي للفرد عن ذاتھ،أي أن الفرد ینظر إلى ذاتھ نظرة ایجابیة و و یعر

یحترمھا و مفھوم الذات الحسن یرتبط بوضوح الخصائص المرغوبة،كنقص القلق و التكیف 

.الجید بوجھ عام،و ربط علاقات حسنة مع الأفراد،مع استقلالیة نسبیة عن الجماعة

عن ذوي مفھوم الذات السلبي،كما أنھم ملایجابي تقل أھمیة عندھفقبول الجماعة ذوي التقدیر ا

.1اقل في استخدام المیكانیزمات الدفاعیة

احترامنجاز و الشعور بالقیمة الشخصیة و النجاح و الإ" الایجابي الذاتو یتضمن مفھوم التقدیر

جید بنفسك في جانب یعكس الشعور الالأھمیةو لبناء الثقة بالنفس فانھ من ،الذات و الثقة بالنفس

"الخ.....اھتمامك و قدراتك

الدراسة،بینما البعض الأخر یحققون نجاحا مجالو یوضح ذلك إن بعض الأشخاص یتفوقون في

في مجال الأنشطة الریاضیة مثل الریاضة، الفن، فالشعور الذي یحصل علیھ بالإشباع حاجاتك 

.2لى المزید من بناء الثقةلتقدیر الذات یشجعك في الانجازات أخرى نقود إ

Coherو حسب كل من  - Korma ممارسة ون إلى لیمیالأشخاص ذوي تقدیر الذات المرتفع

أكبر للسلطة الاجتماعیة و ھم اقل حساسیة لتأثیر الحوادث الخارجیة من ذوي التقدیر المنخفض 

نجاح،و ھم للحظوظ أكثر للذات،كما أنھم الأكثر قدرة على اختبار المھمات التي تكون لدیھم فیھا 

.اقل حساسیة للتھدید مقارنة بغیرھم

ذات لا یظھرون تبعیة لآخرین بصفة لإلى أن الأفراد ذوي التقدیر المرتفع لZEIMو یذھب 

كبیرة،إذ أنھم یستطعون إیجاد حلول لمشاكلھم بأنفسھم،إذ لم یجدوا لھا حلا في المعاییر 

.الاجتماعیة

لتقدیر اأن الفرد عندما یحقق ھویتھ،فانھ یجد نفسھ یستحق" MARCIA"و بینت دراسة حسب 

الاعتبار،و تكون لدیھ فكرة محددة و كافیة لما یظنھ الآباء،و كذلك یتمتع بفھم طیب لنوع و

.الشخص الذي یكونھ كما یشعر بالكفاءة

:تقدیر الذات و التوافق النفسي3-15
،جانب ھام من التوافق و ھلذاتھتقبلیرى ریتشارد أن تقدیر الذات أو قدرة المرء على

یرتبط بتوفیر الذات صفات من قبیل الاعتماد على الذات و مشاعر الثقة بالنفس و الإحساس 

57، ص "تقدیر الذات و الدافعیة عند المراھقین المتمرسین:" الزھرة حمیدة 1

.32، ص،مرجع سابق"ریاضة المشي،مدخل إلى الصحة النفسیة و البدنیة:" أسامة كامل راتب، إبراھیم عبد ربھ خلیفة 2



المرء بكفاءتھ و البعد عن سلوك الدفاعي و تقبل الخبرات الجدیدة و احترام الذات و قدرة المرء 

.1سلامیعیش مع نفسھ في ھدوء وعلى أن

"روجرز"و "ھورتي"و "سولیفان"و "ألبرت"و "ماسلو"و "جرشتان"و یرجع كل من 

للدفاع ثباتھ  وینمو كوسیلةوالمرض النفسي إلى كل ما یؤدي إلى الانحراف بمسار تحقیق الذات

أن المرض النفسي و العقلي ینشأ عن الھوة بین " روجرز" و یرى ، تجنبا للقلق الذي یصیبھا

.2مثالیةالذات الواقعیة و الذات ال

النفسي السلیم و قد أكدت الدراسات التي تناولت العلاقة بین مفھوم الذات الموجب یرتبط بالتوافق

العكس صحیح و كشف أیضا عن العلاقة بین تقدیر الذات و المرض النفسي حیث أن المرض  و

اقع النفسي منشأه على عدم قدرة المریض على تقبل ذاتھ و بیئتھ و عدم تناسب طموحھ مع و

.3قدراتھ

:العوامل المؤثرة في تقدیر الذات3-16
تتدخل عدة عوامل في تحدید موقف الفرد من نفسھ و تقییمھ لذاتھ،و یمكن تصنیف ھذه 

:العوامل المختلفة إلى ثلاث فئات متداخلة كما یلي

:عوامل ذاتیة1- 3-16
قدرات العضویة و و تتمثل في مختلف الخصائص الشخصیة و المعطیات الذاتیة للفرد كال

و كذا المعارف والتصورات والمدركات الذھنیة و الحالة الصحیة و النقائص الملاحظة،

الطموحات،و أنماط السلوك التوافقي و طرق إشباع الحاجات،إلى غیر والخبرات والمھارات و

.ذلك من الخصائص الشخصیة المؤثرة في نظرة الفرد إلى نفسھ و تقدیر لذاتھ

:اجتماعیةعوامل 2- 3-16
أما ھذه فتتمثل خصوصا في المواقف أفراد المحیط الاجتماعي اتجاه الفرد،و كیفیة 

معاملتھم لھ و تقدیرھم لشخصیتھ،حیث یقیم الفرد نفسھ من خلال تقییم الآخرین لھ،لكن 

ست كلھا متساویة بالتنویھ التي تصدر عن الآخرین لالملاحظات و الانتقادات و مظاھر الإشادة و

تتضمنأثیرھا على الفرد في تقدیره لذاتھ،حیث یقوم الفرد عادة بتفسیر ما یصلھ من تنبیھاتفي ت

اتجاھھم نحوه،و معاملاتھم لھ حسب خصائص الأشخاص التي وأراء الآخرین و ملاحظاتھم

الملاحظات و كذا الملابسات و الظروف التي تصدر فیھا،و العلاقات التي تربط منھمتصدر

.369،ص 1979،ترجمة أحمد عبد العزیز سلامة،دار النھضة،القاھرة، سنة "عالم الأمراض النفسیة و العقلیة:" ریتشارد سون 1

.177،ص 1987،مكتبة مصر،القاھرة،سنة "علم النفس الكلاسیكي:" مصطفى فھمي 2
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الثقة عة وبالأصحاب ھذه الملاحظات ،فالملاحظة الآتیة من الصدیق ذو معرفة الواسالفرد المعني 

المؤكدة مثلا لا تقدر و تفسر مثل الملاحظة التي یبدیھا أي شخص أخر،و بالإضافة إلى ذلك فان 

الفرد یستعین بخبراتھ السابقة و معارفھ المكتسبة في تفسیر المنبھات الاجتماعیة،و مع ذلك فالفرد 

یتم بدرجات متفاوتة،و فة عامة یتأثر بشكل جاد بالاتجاھات الآخرین نحوه،لكن ھذا التأثیربص

قیمة الشخص مصدر الملاحظة أو الموقف و مصداقیتھ و مقاصده من جھة و حسب ذلك حسب 

.المقومات الذاتیة للفرد التأثر من جھة ثانیة

لمشتركة بین معظم الناس،أو التي و الملاحظ أن الفرد یتأثر خصوصا بالمظاھر المعممة أو ا

.1الذین یقدرھم الفرد المعني و یحترمھمئكلاأوما یستتمیز بھا معظم الناس،و لا

:عوامل الوضعیة الشخصیة3- 3-16

أما عوامل الوضعیة فتتمثل خصوصا في الظروف التي تكون علیھا الفرد أثناء قیامھ 

تجعل الشخص المعني یراجع نفسھ و بیھات معینة بتقدیر ذاتھ،فقد تتضمن ھذه الظروف مثلا التن

و اتجاه الآخرین،فقد یكون الفرد اتجاه ذاتھتفحص تصوراتھ،و یقوم بتعدیل اتجاھاتھ و تقدیراتھی

فة أو في ضائقة اقتصادیة و اجتماعیة،وكل ھذه یلا في حالة مرضیة أو تحت ضغوط مخمث

و توجھ التقدیرات سواء بالنسبة لذاتھ أو الحالات و الأوضاع الشخصیة تؤثر على نفسیة الفرد

بالنسبة للآخرین،أما درجات تأثیر ھذه الحالات و الأوضاع الشخصیة إلى تقدیرات الفرد فتتحدد 

.2حسب مدى تأثیر الفرد بمظاھرھا و مدى إمكانیة تكیفھ معھا

:نظریات تقدیر الذات3-17
:ذه النظریات ما یليھناك عدة نظریات حاولت تفسیر تقدیر الذات،و من ھ

ROSENBERG THEORY:نظریة روزنبورغ 1- 3-17
حول محاولتھ دراسة نمو و ارتقاء سلوك تقییم الفرد لذاتھ،و "رونزبورغ"تدور أعمال 

سلوكھ من زاویة المعاییر السائدة في الوسط الاجتماعي المحیط بالفرد،و قد اھتم روزنبرغ بصفة 

اھتمامھ بعد ذلك بحیث شملت دینامیات تطور دائرة،و وسعخاصة بتقییم المراھقین لذاتھم

الصورة الذات الایجابیة في مرحلة المراھقة،و اھتم بالدور الذي یقوم بھ الأسرة في تقدیر الفرد 

ذاتھ،و عمل على توضیح العلاقة بین تقدیر الذات الذي یتكون في إطار الأسرة و أسالیب السلوك 

تفسیر الفروق التي توجد بین الجماعات في ا بعد،كما اھتم بشرح وللفرد فیمالاجتماعي اللاحق
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تقدیر الذات مثل تلك التي بین المراھقین الزنوج و المراھقین البیض،و التغییرات التي تحدث في 

.تقدیر الذات في مختلف مراحل العمر

محوریة أداةھو الاعتماد على مفھوم الاتجاه بالاعتباره "غروزنبر"و المنھج الذي استخدمھ 

.اللاحق من الأحداث و السلوكتربط السابق و

أن تقدیر الذات مفھوم یعكس اتجاه الفرد نحو نفسھ،و طرح فكرة أن الفرد "روزنبرغ"و اعتبر 

نحو كل الموضوعات التي یتعامل معھا، و ما الذات إلى أحد ھذه الموضوعات یكون اتجاھا

ا عن الاتجاھات التي یكونھا نحو الموضوعات لا یختلف كثیرویكون الفرد نحوھا اتجاھا

الأخرى،و لكنھ فیما بعد عاد و اعترف بان اتجاه الفرد نحو ذاتھ وبما یختلف و لو من الناحیة 

.1الكمیة عن اتجاھاتھ نحو الموضوعات الأخرى

COOPER SMITH THEORY:نظریة كوبر سمیث 2- 3-17
ر الذات عند الأطفال ما قبل الدراسة أما أعمال سمیث فقد تمثلت في دراستھ لتقدی

الثانویة،و على عكس روزنبرج لم یحاول كوبر سمیث أن یربط أعمالھ في تقدیر الذات بنظریة 

التقدیر الذات بمفھوم متعدد الجوانب،و لذا فان علینا إن لا أنأكبر و أكثر شمولا،ولكنھ ذھب إلى

لینا إن نستفید منھا جمیعا لتفسیر الأوجھ لق داخل منھج واحد أو مدخل واحد لدراستھ،بل عنغن

.المتعددة لھذا المفھوم،و یؤكد كوبر سمیث على أھمیة تجنب وضع الفروض غیر الضروریة

ظاھرة أحادیة البعد بمعنى أنھا اتجاه نحو الموضوع "روزنبرج"و إن كان تقدیر الذات عند 

یم الذات،كما من كلا من عملیات تقیظاھرة أكثر تعقیدا لأنھا تتض"كوبر سمیث"نوعي،فإنھا عند 

أو الاستجابة الدفاعیة،و إذا كان الذات یتضمن اتجاھات تقییمھ نحو الذات لفعلتتضمن ردود ا

ھو الحكم الذي "كوبر سمیث"فان ھذه الاتجاھات تتسم بقدر كبیر من العاطفة،فتقدیر الذات عند 

ا تصفھ على نحو دقیق،و یقسم تعبیر یصدره الفرد على نفسھ متضمنا الاتجاھات التي یرى أنھ

لھا،و التعبیر الفرد لذاتھ و وصفھالتعبیر الذاتي و ھو إدراك: الفرد عن تقدیره لذاتھ إلى قسمین

السلوكي یشیر إلى الأسالیب السلوكیة التي تفصح عن تقدیر الفرد لذاتھا التي تكون متاحة 

.للملاحظة الخارجیة

من تقدیر الذات،تقدیر الذات الحقیقي،و یوجد عند بین نوعین "وبر سمیثك"و یمیز 

الأفراد الذین یشعرون بالفعل أنھم ذو قیمة،و تقدیر الذات الدفعي،و یوجد عند الأفراد الذین 

عون الاعتراف بمثل ھذا الشعور،و التعامل على ییشعرون أنھم غیر ذوي قیمة،و لكنھم لا یستط
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على الخصائص العملیة التي تصبح "كوبر سمیث"مع الآخرین،و قد ركز ومع أنفسھمسھأسا

و قد افترض في .من خلالھا مختلف جوانب الظاھرة الاجتماعیة ذات علاقة بعملیة تقییم الذات

النجاحات و القیم و : أربع مجموعات من المتغیرات تعمل كمحددات لتقدیر الذات وھيذلكسبیل

.الطموحات و الدفاعات

سریة ممیزة بین أصحاب الأرتنا على تحدید الأنماط دم من عدم قو یذھب سمیث إلى انھ بالرغ

الدرجات العالیة و أصحاب الدرجات المنخفضة في تقدیر الذات من الأطفال،فان ھناك ثلاث من 

حالات الرعایة 

:الدیة تبدو مرتبطة بنمو المستویات الأعلى من تقدیر الذات و ھيالو

 ءباالآتقبل الأطفال من جانب.

 ءباالآسلوك الأطفال الایجابي من جانب تدعیم.

1احترام مبادرة الأطفال و حریتھم في التعبیر من جانب الآباء.

:ZILLER THEORYنظریة زیلر 3- 3-17
شھرة اقل من سابقتھا و حظیت بدرجة أقل من الذیوع و "زیلر"و قد نالت أعمال 

یرى أن تقدیر "زیلر"ـ خصوصیة،فالشیوع و الانتشار،و ھي في نفس الوقت أكثر تحدیدا و اشد

إلى تقدیر الذات من زاویة المجال في "زیلر"الذات ماھو إلا البناء الاجتماعي للذات،و ینظر 

الشخصیة،و یؤكد أن تقسیم الذات لا یحدث في معظم الحالات،إلا في الإطار المرجعي 

اتھ و یلعب دور المتغیر تقدیر الذات بأنھ تقدیر یقوم بھ الفرد لذ"زیلر"الاجتماعي،و یصف 

الوسیط،أو أنھ یشغل المنطقة المتوسطة بین الذات و العالم الواقعي،وعلى ذلك فعندما تحدث 

التي تغییرات الشخص الاجتماعیة،فان تقدیر الذات ھو العمل الذي یحدد نوعیة التغییرات

مفھوم یربط بین تكامل "زیلر"لــ و تقدیر الذات طبقا ،في تقییم الفرد لذاتھ تبعا لذلكستحدث

الشخصیة من ناحیة و قدرة الفرد على أن یستجیب لمختلف المثیرات التي یتعرض لھا منت 

ناحیة فان افترض إن الشخصیة التي یتمتع بدرجة عالیة من التكامل تحظى بدرجة عالیة من 

.الكفاءة في الوسط الاجتماعي الذي توجد فیھ

لك بأنذعلى النقاد اعي جعلھ یسم مفھومھ و یوافقھ مل الاجتماعلى الع"زیلر"إن تأكید 

و قد ادعى إن المناھج أو المداخل الأخرى في دراسة تقدیر الذات لم ،تقدیر الذات الاجتماعي

.2نمو تقدیر الذاتعوامل الاجتماعیة حقھا في نشأة وتعط ال
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:حاجات تقدیر و احترام الذات3-18
جة إلى أن یكون الفرد قویا وكفؤ و واثقا من ھذه المجموعة من الحاجات تتضمن الحا

،قدراتھ و الحاجة إلى أن یعترف بھ الآخرون أي أن یكون محترما و إن یفوز بتقدیر الآخرین

إشباع ھذه الحاجة یؤمن الفرد الثقة بالنفس،و یبدأ إشباع الحاجة إلى التقدیر بما یستشعره الفرد 

الاحترام و الألفة أو الإھمال و التباعد و لامبالاة،و یر نحوه،متمثلا في الاھتمام وغمن سلوك ال

لإشباع ھذه الحاجات یوجھ الفرد سلوكھ نحو إرضاء متطلبات الغیر،فیبذل ما یمكنھ من جھد 

للقیام بما یتوقع أنھ عمل لھ قیمتھ الاجتماعیة بالنسبة للآخرین و ذلك للحصول على تقدیرھم و من 

بالنسبة لھذه الحاجة یؤدي إلى عدم الثقة بالنفس و الشعور خلال ذلك تقدیره نفسھ،و الإحباط

.بالضعف و ما یتبع ذلك من تصرفات تعویضیة

و تبدو حاجات تقدیر الذات بوضوح في تنافس الطفل على محبة الوالدین و شعوره بالرضا عندما 

قھ في من رفایعطونھ عنایة خاصة،و تستمر حاجة الطفل إلى التقدیر ممن حولھ في البیت و

من المعلمین،و ھو یجد و یجتھد في دروسھ لكي ینال إعجاب ھؤلاء مما المدرسة و خارجھا و

یرضي ذاتھ و یرفع قدره في نظر الآخرین،و یكون التقدیر ذاتیا عندما ینبع التقدیر من الفرد 

ن یتقبل فھو یستطیع أ،نفسھ،فان ھذا الفرد یكون اقل اعتمادا على المصادر  الخارجیة لتقدیر ذاتھ

و قد یستمتع بتقدیر ،ذاتھ دون أن یطلب فیضا مستمرا من التقدیر و الحب أو التملق من الآخرین

.1الآخرین لكن تقدیره لذاتھ لا یعتمد فقط على الثناء الخارجي

:تطور مفھوم الفرد عن ذاتھ3-19
ھر شفي تطور مفھوم الفرد عن ذاتھ تعد من أJOHARY"جوھاري "لعل نظریة 

:لنماذج على ذلك،حیث إن الذات تتطور من خلال نموذج مكون من أربعة أوجھ أو نوافذ ھيا

و تمثل أوجھ الذات المعروفة للفرد و الآخرین و تتضمن ثلاث : النافذة المفتوحة

.الأفكار، المشاعر أو الأحاسیس، و السلوك: عناصر أساسیة و ھي

السلوكیات المعروفة للذات و التي و تمثل الأفكار و المشاعر و: النافذة الشخصیة

.یخیفھا الفرد عن الآخرین

لمشاعر المجھولة و تمثلھا تلك السلوكیات و الأفكار و ا: النافذة المعتمة أو الصماء

.المعروفة بالنسبة للآخرینبالنسبة للفرد و
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شاعره و سلوكیاتھ التيو ھي تمثل أفكار الإنسان و م: مدونةالنافذة المجھولة و غیر

المساحات من مختلفةمع الأخذ بعین الاعتبار أن الأوجھ الأربعة تمثل مناطقیجھلھا 

واقعي الالفھمیة تقود إلىوفاعلات الإنسانیة الواقعیة و السناحیة الواقعیة،و أن التال

.1لذاتل

:الفرد المحقق لذاتھ3-20
بة ھرمیا من أن الفرد مدفوع من خلال سلسلة من الحاجات المرت"ماسلو"یفترض 

و أھمیة إشباعھا،فبعد إشباع الحاجات البیولوجیة للفرد ھاعلى إلى الأدنى حسب توقیت ظھورالأ

وإذا حصل الفرد على الإحساس بالأمن یبحث عن الحب،أالشخصي،ویصبح الفرد مھتما بأمنھ

جات یحب و یحب من قبل الآخرین ثم وصولا إلى أن یحب ذاتھ و یقدرھا بعد إشباع ھذه الحا

یتفرغ الفرد للحاجة التي تشعره بالرضا و السعادة الحقیقیة إلا و ھي تحقیق الذات،أي أن یستغل 

.2طاقاتھ إلى أقصى مدى ممكن و أن یكون ما یرید أن یكونھ

:تحقیق الذات عبر النشاط الحركي3-21
یتیح النشاط الحركي و الریاضي قدرا من تحقیق الذات و تأكیدھا من خلال مساحة

ف لتح فرص تحقیق الذات للأفراد بما یناسب مخعریضة من الأنشطة المتنوعة و التي تتی

الاھتمامات،بل وحتى المستوى الاقتصادي و الاجتماعي،و ذلك القدرات و المھارات والمعارف و

.في ظل ما یواجھ الإنسان في العصر الحدیث ممن اغتراب و ضیق فرص التعبیر

واجبات و الأن النشاط الحركي و مقدرة الطفل على أداء GORDAN"دان جور"و أوضح 

أفعال حركیة اعتمادا على نفسھ،من العوامل الأساسیة في تحدید الذات الطفل بطریقة ملائمة،فبعد 

قمیصھ،بات یعتمد على رارداء ملابسھ و ربط حذائھ و قفل أزأن كان یعتمد على غیره في ارت

و لكنھ یؤثر في تكوین صورة جیدة عن ذاتھ فیما یعرف في مھارتھ فقطنفسھ،و ھذا لا یؤثر

بصورة الذات،و یتأكد ھذا على نحو خاص عندما یستشعر الطفل اھتمام الكبار المخالطین لھ بھذه 

.  3التغییرات

"WATSON ET GOHOSON"جونسون"و"واطسون"الدراسات كما أوضحت

یتصفون بالارتفاع تقدیر الذات،كما أوضح أن الأفراد لدیھم الاتجاھات الایجابیة نحو أجسامھم

.382- 381، الجزء الأول،مرجع سابق، ص "دراسات في الشخصیة و الصحة النفسیة:" محمد حسن غانم 1

.261، ص 2006،دار وائل للنشر، عمان،سنة "علم النفس" احمد یحي الزق، 2

یخ،الفلسفة، دار الفكر العربي، القاھرة، الطبعة الثالثة، ص ،المدخل ،التار""أصول التربیة البدنیة و الریاضیة:" أمین أنور الخولي3
168/169.



نفسھ،كما أن بتھعن جسمھ یرتبط ارتباطا وثیقا بثقأن شعور الفرد بالرضا "ZIONزیون "

"أسامة راتب"درجة قبول الطفل لذاتھ تتأثر بدرجة كفایتھ الإدراكیة الحركیة،و أكدت أطروحة 

.1ذاتوجود ارتباط عال بین اللیاقة الحركیة و بین مفھوم ال

ط البدني الممارسین للنشا) ذكور و إناث(أن الأطفال" GEORGEجورج "و أوضحت دراسة 

إقرانھم غیر ممارسین للنشاط البدني،و أن لھذه الممارسة اثر في زیادة لدیھم مفھوم ایجابي عن

.2، بالاستخدام أنشطة بدنیة تتسم بالمغامرة "ماثیوز"الثقة بالنفس،و ھو ما أكده 

:الفرق بین مفھوم الذات و تقدیر الذات3-22
إلى أن تقدیر الذات ھو الحكم و التقییم الذي یضعھ الفرد لأفعالھ "BORNبورن "یشیر 

.و رغباتھ،و تقوم ھذه التقدیرات على القیم التي یعیش الفرد في وسطھا و التي یؤمن بھا و یتبناھا

لمعاییر التي یتبناھا الفرد أثناء مراحل اوع إلى للذات بالرجناثم أن تقدیر الذات یحمل معنا تقدیر

ایجابي أو سلبي على الذات حكمو تقییم الذات یشیر إلى كل تصریح یتضمن ،التنشئة الاجتماعیة

انطلاقا من المنظومة القیمة للشخص،أو القیم المفروضة من الخارج،و تقدیر الذات یؤثر على 

ون في حیاة الفرد،و علیھ مالتي یطلقھا الفارد المھم مفھوم الذات من حیث تأثره بمجموع الأحكا

یعتبر تقدیر الذات عنصرا من عناصر مفھوم الذات،فتقدیر الذات یعتبر من اتجاھات القبول أو 

.الرفض للذات،أما مفھوم الذات فھو التصور الذي یضعھ الفرد عن نفسھ دون تقییمھا

للشخص المثالي وما ھو علیھ عن طریق الفردبین تصور تقدیر الذات ھو عقد موازنة إذن ف

التي یصدرھا عنھ أفراد من حولھ،أما مفھوم الذات فیمثل جمیع الأبعاد و الأحكاممجموعة من 

.3تصوره مجموعة من الادركات المرتبطة بھذه الأبعاد أي دون عقد موازنة

.167،المدخل ،التاریخ،الفلسفة،مرجع سابق،ص ""أصول التربیة البدنیة و الریاضیة:" أمین أنور الخولي 1

166ص،المدخل ،التاریخ،الفلسفة،مرجع سابق،""أصول التربیة البدنیة و الریاضیة:" أمین أنور الخولي 2

.29،مرجع سابق، ص "مقاییس تقدیر الذات للكبار و الصغار:" عبد الحلیم لیلى 3



:ـاتـــمـــةالــخـــ

.من مفھوم الذات،و تقدیر الذات قابلین للقیاس و التقویم







:تمھید 

.العلمي الأكادیمي

و یھدف البحث العلمي

.و ظواھرھا و ذلك بھدف توضیحھا وتقدیمھا حتى یستفید منھا الفرد و المجتمع



:منھجیة البحث4

:منھج البحث4-1

لوصف " امل  تك

1".الظاھرة التي ھي محل الدراسة

"ویمكن تعریفھ أنھ 

2".مختلف الظواھر

:وتم إتباع خطواتھ من خلال

.وصف موضوع الدراسة وصفا دقیقا و ذلك من خلال جمع المعلومات الكافیة-1

2-

المعمق اعتمادا على الظروف المصاغة و المحددة سابق

.النتائج الجیدة

:الدراسة الاستطلاعیة4-2
ة

ولتحدید متغیرات بحثنا و التأكید المبدئي من وضع . العلمي ویكون ھذا بإجراء بحوث استطلاعیة

، )(لالوسائفرضیاتنا و معرفة مدى صلاحیة

) ذكر و أنثى  (20

صلاحیة الأسئلة و وضوحھا بالنس

السبب في ذلك راجع لعدم خدمتھ لموضوع دراستنا

.59، دار الكتاب الحدیث ، الكویت ص1مناھج البحث التربوي، رئیة تطبیقیة مبسطة ، ط: بشیر صالح الراشد1
592، ص 1975للكتاب، القاھرة مناھج البحث، معجم العلوم الإجتماعیة، الھیئة المصریة : علي عبد الواحد وافي2



)21 (

. عشرون سؤالا موجھة إلى تلامیذ ثانویات خمیس ملیانةو

ومن خلال عرضنا ھذا نستنتج من دراستنا الاستطلاعیة التي قمنا بھا انھ تم التعرف على مجتمع 

تكون من   لم حث و ا ب ) 262(ال

)04 (

الأسئلة كما اعتمدنا على جمع البیانات عن طریق الملاحظة و القیام بمقابلات مفتوحة مع التلامیذ 

.صة بمحتوى البحث مع تسطیر أھداف الدراسةو بعده قمنا بتوزیع الاستمارات الخا

:عینة البحث4-3
:تلمیذ من جنس ذكر وأنثى مقسمین على النحو التالي 262و تظم عینة البحث 

100السنة الأولى -

81السنة الثانیة -

81السنة الثالثة -

:وكان الإختیار مقسما كما یلي

ىأنث33ذكر و 33ثانویة حمزة بن عبد المطلب

أنثى32ذكر و 33ثانویة سي امحمد بوقرة

أنثى33ذكر و 33ثانویة الأمیر عبد القادر

أنثى33ذكر و 32ثانویة أبي ذر الغفاري

البیانات المیدانیة و ھي تعتبر جزء من الكل بمعنى ان

تكون ممثلة للمجتمع لتجرى علیھا الدراسة فالعینة ھي جزء معین أو نسبة معینة من أفراد الجتمع 

1.الأصلي ثم تعم نتائج الدراسة على المجتمع كلھ

192ص2002، 1تدریبات على منھجیة البحث العلمي في العلوم الإجتماعیة، ط: رشید زروتي1



:مجالات البحث4-4
ات واقعة بمدینة اربعة ثانوی) 04(تم إجراء البحث على مستوى :المجال المكاني4-4-1

.خمیس ملیانة التابعة لولایة عین الدفلى

ارعنا في 4-4-2:29-03-2011 وش

.العمل مباشرة

وتم 08-05-2011-

استرجاعھ               

2011-05-11یوم 

:أدوات البحث4-5

:الدراسة البیلوغرافیة4-5-1

لتي نرید تحقیقھا من ھذا البحثإیصالنا إلى مھام و أھداف دراستنا ا

:ستبیانالإ4-5-2

) 21(الضروریة، بحیث تكونت الأسئلة من 

:تكون الأسئلة سھلة و واضحة، وھو یخدم المحاور الثلاث

.یمتد من السؤال الأول إلى السؤال السابع: حور الأولالم

.یمتد من السؤال الثامن إلى السؤال الربع عشر: المحور الثاني

.یمتد من السؤال الخمس عشر إلى السؤال الواحد و العشرین: المحور الثالث



): النسبة المؤویة(التحلیل الإحصائي4-5-3
:المؤویة في تحلیل النتائج و تتلخص معادلتھا في ما یليكما إعتمدنا على تقنیة النسبة 

x100عدد التكرارات 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=  النسبة المئویة   

مجموع التكرارات





:عرض وتحلیل و مناقشة نتائج الإستبیان5

:عرض و تحلیل نتائج الإستبیان5-1

5-1-1

.الأولى

ما ھي نظرتك للنشاط البدني و الریاضي ؟:السؤال الأول
اھق بالنشاط البدني و الریاضي معرفة مدى درجة اھتمام المر:الھدف من السؤال

نظرة المراھق للنشاط 
المجموعترفیھيتكمیليضروريالبدني و الریاضي

1683955262عدد التلامیذ

%100%21%14.88%64.12النسبة

)01(الجدول رقم 

):01(تحلیل و مناقشة الجدول رقم 

64.12%

%14.88النشاط البدني و الریاضي ضروري حیث تمثل أكبر نسبة، و بلغة 

%21الریاضي ترفیھي الى 

ني و الریاضي ضروري بالنسبة للمراھق إذ یلعب دورا ھاما في ومنھ یمكننا القول أن النشاط البد

إعداد الفرد الصالح و تزویده بالمھارات و الخبرات الواسعة مما زادھا أھمیة في تنضیمھا لقواعد 

یلیمة تھتم بتكوین الفرد تكوینا شاملا و متكاملا من جمیع النواحي الإجتماعیة و الفكریة و النفسیة 

.ترفیھي فھم لم یدركو ضرورتھ بعد و یعتبرونھ مجرد لعب وترفیھ لا أكثر



كیف تفضل أن یكون النشاط البدني و الریاضي ؟:السؤال الثاني
. ي الریاضي بصفة نظامیةمدى رغبة المراھق في أداء النشاط البدن:الھدف من السؤال

الرغبة في أداء النشاط 
المجموعإختیاريإجباريالبدني و الریاضي

97165262عدد التلامیذ

%100%62.97%37.03النسبة

)02(الجدول رقم 

):      02(تحلیل و مناقشة نتائج الجدول رقم 

نسبة       دول نجد  لج تائج ا %62.97من خلال ن

. یفضلونھ إجباري%37.03البدني و الریاضي إختیاري اذ تعتبر أكبر نسبة فیما بلغة نسبة 

. و الجسمیة على حد سواء فالعقل السلیم في الجسم السلیم



بما تشعر عند ممارسة النشاط البدني و الریاضي ؟:السؤال الثالث
یر النشاط البدني و الریاضي على نفسیة المراھق الممارسمعرفة تأث:الھدف من السؤال

الشعور أثناء ممارسة 
النشاط البدني و 

الریاضي

الفرح التعبالقلقالراحة
والسرور

المجموع

114084793262عدد التلامیذ

%100%35.50%17.94%03.05%43.51النسبة

)03(الجدول رقم 

):03(رقم تحلیل و مناقشة الجدول

%43.51من خلال الجدول تبین نسبة 

%35.50النشاط البدني و الریاضي و تمثل أكبر نسبة فیما بلغت نسبة 

%03.05نسبة و 17.94%

.تشعر بالقلق

التنافسیة إذ یحس من خلالھا التلمیذ بالراحة أما الفئة التي تشعر

یتیحھ النشاط البدني الریاضي إذ یجد فضاء للتعبیر عن ذاتھ و میولاتھ و قدراتھ في حصة التربیة 

القلق على التوالي فھما فئتان لیس لھما إھتم

.إلى الإناث التي تكون ممارستھن لنشاط البدني الریاضي محدودة في مجتمعنا



كیف ترى الوقت المخصص للتربیة البدنیة و الریاضیة ؟:السؤال الرابع
و الریاضیةمعرفة مدى كفایة الوقت المخصص لحصة التربیة البدنیة:الھدف من السؤال

الوقت المخصص لحصة التربیة البدنیة و 
المجموعغیر كافيكافيالریاضیة

93169262عدد التلامیذ

%100%64.50%35.50النسبة

)04(الجدول رقم 

):04(تحلیل و مناقشة الجدول رقم 

المدة الزمنیة المخصصة من أفراد العینة یعتبرون أن %64.50یبین لنا الجدول أن نسبة 

35.50%

.الوقت المخصص كافي

ذلك یعود بدرجة أولى إلى نوعیة البرنامج السنوي

. النشاط البدني الریاضي



ھل النشاط البدني والریاضي یحفزك على الدراسة؟:السؤال الخامس

.أھمیة النشاط البدني والریاضي وتأثیره في التحصیل الدراسي:الھدف من السؤال

المجموعلانعمتأثیر النشاط على التحصیل الدراسي
19864262عدد التلامیذ

%100%24.43%75.57النسبة

)05(الجـــــدول رقم 

):05(مناقشة الجدول رقم تحلیل و

یؤثرالنشاط البدني و الریاضيیرون أن أفراد العینةنلاحظ من خلال الجدول أن أغلب 

أما %75.57ـب تھمتلمیذ وقدرت نسبللتحصیل الدراسي لعلى ا لغة   باقي  ، تي ب وال

.یرون عكس ذلك%24.43نسبتھم

ن ذلك مأثر إیجابي على التحصیل الدراسي ،ویكلریاضيللنشاط البدني و النا أن تتضحومن ھنا 

و فھذا یمكن إرجاعھعنھایرون أنھ لا یحفزھم على الدراسة بل یلھیھم 

.ھم في الغالب المنخرطین ضمن النوادي الریاضیةالنشاط البدني و الریاضي و



؟ھي الظروف التي تمنعك من ممارسة النشاط البدني والریاضيما:السؤال السادس

.معرفة العوائق التي تحول دون ممارسة النشاط البدني والریاضي:الھدف من السؤال

المجموعأركز على الدراسة فقطةعدم توفر الھیاكل الریاضیحیةصظروفعوائق الممارسة
4318138262عدد التلامیذ

%100%14.50%69.09%16.41النسبة

)06(الجـــــدول رقم 

:)06(تحلیل ومناقشة الجدول رقم 

العینةمن أفراد%69.09من خلال الجدول یتبین أن نسبة 

نسبة  البدني والریاضياطلنشلالریاضیة یحول دون ممارستھم  لا %16.41و 

تركز على الدراسة فقط%14.50یمارسون النشاط لظروف صحیة و 

لتي لا تمارس  ا

التي ترأما الفئةالبدني و الریاضين من النشاطفییالمع

.یساعدھم في المجال الدراسيو الریاضيالنشاط البدني



ھل تمارس الریاضة خارج الثانویة؟:السؤال السابع

.في الحیاة الإجتماعیة للمراھقالبدنیة و الریاضیةالتربیة معرفة أھمیة :الھدف من السؤال

الممارسة 

الریاضیة
المجموعلا أمارسفي الناديمع الأصدقاء

1184698262عدد التلامیذ

%100%37.40%17.56%45.04النسبة

)07(الجـــــدول رقم 

:)07(تحلیل ومناقشة الجدول رقم 

لأصدقاء   45.04% ا مع 

.في الناديیمارسون ذالك %17.56و لا یمارسون%37.40ونسبة 

لغالبة   ال ئة ا نشاط  م تف رس ال ا

او ،النواديأو عدم حب التقید بقواعدلى وجود توافق فیما بینھم ذا راجع إوھ

ارسة في  لھا،في الفتیات وھذا راجع إلى عدم توفر أماكن مخصصةمعظمھافتتمثل  لمم ئة ا أما الف

.النادي فھي الفئة تحب أن یكون لھا مستقبل في النشاط البدني والریاضي الذي یمارسونھ

ھافضل المراھق أن یمارسجتماعیة ویوبالتالي فالتربیة البدنیة الریاضیة لھا دور ھام في الحیاة الإ

.ضة مع الأصدقاء الذین یمارسون الریا%45.03بصفة غیر نظامیة مما تؤكده فئة 



5-1-2

.الثانیة

ھل تقوم أسرتك بتشجیعك على ممارسة الریاضة؟:السؤال الثامن

:

.الریاضي

المجموعلانعمالتشجیع على ممارسة الریاضة
16795262عدد التلامیذ

%100%36.26%63.74النسبة

)08(الجـــــدول رقم 

):08(تحلیل ومناقشة الجدول رقم 

انت نسبـن بأما الم%63.74نعم  ـ ن ب تھملا فك

.من أفراد العینة36.26%

ن الإجفي الجانب النفسي وتھاء لأھمیراجع لإدراك الأولی

بلا فإن أولیائھم لم یعو

.على شخصیة المراھق



؟التربیة البدنیة و الریاضیةكیف ھي معاملة أستاذ :السؤال التاسع 

.معرفة العلاقة بین أستاذ التربیة البدنیة والریاضة والتلمیذ:السؤالمن الھدف

المجـمـوعسیئةمقـبـولـةجـیـدةمعاملة الأستاذ

13111615262عـدد التلامیذ

%100%5,70%44,27%50,03النـسـبـة

)09(الجـدول رقـم 

:)09(تحلیل ومنـاقـشـة الجـدول رقم 

جدول أن معظم أفراد العینة تنحصر إجابتھم بین جیدة ومقبولة حیث نرى من خلال ال

باقي أفراد العینة أن المعاملة ىفیما یر،على التولي44,27%ونسبة % 50.03بنسبة اجابوأ

.ضئیلةنسبةوھي % 5,70سیئة وقدرت نسبتھم بـ 

التلمیذ جیدة ومقبولة عموما ویمكننا الملاحظة أن العلاقة بین أستاذ التربیة البدنیة والریاضیة و

وھذا راجع إلى طبیعة حصة التربیة البدنیة والریاضیة حیث یتفاعل المراھق مع غیره ویعبر عن 

ذاتھ ویتفاعل تفاعل ایجابي مع أستاذه ومنھ العلاقة بین الأستاذ والتلمیذ ایجابیة، أما القلة التي 

ومحدودیتھا وعدم تكیفھم مع الجسمیةضعف قدراتھم العقلیة ولترى المعاملة سیئة ھذا راجع 

.الجماعة



؟ما ھو نوع العلاقة البیداغوجیة مع أستاذ التربیة البدنیة والریاضیة:السؤال العاشر 

.التربیة البدنیة و الریاضیةالوصول إلى معرفة طبیعیة معاملة أستاذ :من السؤالالھدف

المجموعسلطویةرةغیر مباشمباشرةالعلاقة البیداغوجیة

1785034262عدد التلامیذ

%100%12,77%19,08%67,93النسبة

)10(الجدول رقم 

:)10(تحلیل ومنافسة الجدول رقم 

من أفراد العینة لھم علاقة مباشرة مع أستاذ التربیة % 67,93یبین لنا الجدول أن نسبة 

، أما الفئة التي ترى %19,08قة غیر مباشرة فقدرت بـ البدنیة والریاضیة، أما الفئة التي لھا علا

%12,77أن المعاملة سلطویة فقدرت بـ 

جعل الأستاذ في مواجھة تویمكن القول من خلال ھذا أن طبیعة حصة التربیة البدنیة والریاضیة 

یرون مما یجعل المعاملة عفویة، أما الذیناحیث یتفاعل معھم جسمیا ونفسیالتلامیذمباشرة مع 

أن المعاملة غیر مباشرة فھذا راجع لمیزات التلمیذ وقدراتھ وبالتالي فما یتلقاه من الأستاذ تكون 

والذین یرون أن المعاملة سلطویة ھذا راجع لحرص الأستاذ ،رانھستیعاب مختلفة عن اقالإدرجة 

ن قد یؤدي ن التھاوعلى تطبیق التمارین وحرصھ كذلك على تلقینا المھارات بصورة سلیمة لأ

.إلى حدوث إصابات أو شبھ ذلك



ما ھو موقف أصدقائك من ممارستك للریاضة ؟:السؤال الحـادي عـشـر

.مدى تجاوب الأصدقاء مع ممارسة المراھق لنشاط البدني والریاضي:من السؤالالھـدف

عالمجمولا یبالونكیسخرون منیشجعونكتجاوب الأصدقاء مع الممارس للنشاط

1602676262عدد التلامیذ

%100%29%9,92%61,06النسبة

)11(الجـدول رقم 

:)11(تحلیل ومناقـشـة الجـدول رقـم 

من أفراد العینة یشجعون % 61,06من خلال النتائج الموضحة في الجدول نجد نسبة 

مثل الفئة اللامبالیة وتبقى وتالعینةمن أفراد% 29صل نسبة تالمراھق وتعتبر اكبر نسبة، فیما 

.یسخرون من الممارس للنشاط البدني% 9,22نسبة ضئیلة قدرت بـ 

ن یشجعون بعضھم البعض على ممارسة النشاط البدني والریاضي لأنھم یومنھ نلاحظ أن المراھق

وننظریھمفیما بینھم، أما اللامبالون فإنیتآزرونیجدون أنفسھم في نفس الوضعیة وبالتالي 

لیس لھ دور في حیاتھم وبالتالي لا یعرفون مدى أھمیة، وتبقى قلة انھلنشاط البدني والریاضيل

ضئیلة وھم الذین یسخرون من الممارس للنشاط البدني والریاضي إذ یعتبرونھ مضیعة للوقت 

.وھذه النظرة سلبیة



و تحما:ر

الریاضیة؟

.معرفة الصفات التي یفضل المراھق أن تتوفر في أستاذه:الھدف من السؤال

و حب التلامیذالجدیةالصفات المفضلة في الأستاذ
مساعدتھم 

المجموعاللامبالات

9515116262عدد التلامیذ

%100%6.11%57.64%36.25النسبة

)12(الجـــــدول رقم 

):12(تحلیل ومناقشة الجدول رقم 

المن أفراد %57.64من خلال الجدول نجد أن نسبة 

.باللامبالاة%6.10بالجدیة یحبون ان یتصف 36.25%

نلاحظ أن المر

دخل أحد ما    دموع  ت

.تلعب ولھو فقط وبالتالي یواجھونھا باللامبالالریاضیةالتربیة البدنیة و ا



؟الظروف الاجتماعیة للتلامیذالتربیة البدنیة و الریاضیةھل یراعي أستاذ :السؤال الثالث عشر 

یھتم بالجانب الاجتماعي التربیة البدنیة و الریاضیةمعرفة إذا كان أستاذ :الھدف من السؤال 

.للمراھق

المجموعأحیانالانعمالأستاذ بالجانب الاجتماعياھتمام

1126882262عدد التلامیذ

%100%31,30%25,95%42,75النسبة المئویة

)13(الجدول رقم 

):13(الجدول رقم تحلیل ومناقشة 

التربیة من أفراد العینة یرون أن أستاذ % 42,75من خلال نتائج الجدول نجد أن نسبة 

من الفئة ترى أنھ %31,30یراعي الظروف الاجتماعیة للتلامیذ ونسبةنیة و الریاضیةالبد

أحیانا ما یقوم الأستاذ بمراعاة الظروف الاجتماعیة وبلغة نسبة أفراد العینة الذین یرون أن أستاذ 

%25,95لا یراعي الظروف الاجتماعیة التربیة البدنیة و الریاضیة

یولي أھمیة للظروف التربیة البدنیة و الریاضیةالقول أن أستاذ أستاذ ومن ھذه النتائج نستطیع 

.الاجتماعیة للتلامیذ خاصة مع علمھ للفترة التي یمرون بھا وھي المراھقة

أحیانا ما یراعي الظروف الاجتماعیة فھذا التربیة البدنیة و الریاضیةأما الفئة التي نرى أن أستاذ 

.النفسیة لھ خلال الحصةراجع لشخصیة الأستاذ والحالة

لا یراعي ظروفھم الاجتماعیة فھي الفئة التربیة البدنیة و الریاضیةوالفئة التي ترى أن أستاذ 

التي لا یمكن  مساعدتھا

یراعي ظروف الاجتماعیة للتلامیذ حسب مقدرتھ التربیة البدنیة و الریاضیةوبالتالي فإن أستاذ 

.ومراعاتھ لانجاز برنامجھ الدراسي



؟للتلامیذالنفسیةالظروف التربیة البدنیة و الریاضیةھل یراعي أستاذ :عشر الرابعالسؤال 

یراعي وضعیة التلامیذ و التربیة البدنیة و الریاضیةمعرفة إذا كان أستاذ :الھدف من السؤال 

.میولاتھم

المجموعأحیانالانعمالنفسياھتمام الأستاذ بالجانب 

1274689262یذعدد التلام

%100%33.96%17.56%48.48النسبة المئویة

)14(الجدول رقم 

):14(الجدول رقم تحلیل ومناقشة 

التربیة من أفراد العینة یرون أن أستاذ % 48.48من خلال نتائج الجدول نجد أن نسبة 

الفئة ترى أنھ أحیانا ما من %33.96للتلامیذ ونسبةالنفسیةیراعي الظروف البدنیة و الریاضیة

التربیة البدنیة وبلغة نسبة أفراد العینة الذین یرون أن أستاذ النفسیةیقوم الأستاذ بمراعاة الظروف 

%25,95النفسیةلا یراعي الظروف و الریاضیة

النفسیةیولي أھمیة للظروف التربیة البدنیة و الریاضیةومن ھذه النتائج نستطیع القول أن أستاذ 

.تلامیذ خاصة مع علمھ للفترة التي یمرون بھا وھي المراھقةلل

فھذا النفسیةأحیانا ما یراعي الظروف التربیة البدنیة و الریاضیةأما الفئة التي نرى أن أستاذ 

.راجع لشخصیة الأستاذ والحالة النفسیة لھ خلال الحصة

فھي الفئة التي لا النفسیةعي ظروفھم لا یراالتربیة البدنیة و الریاضیةوالفئة التي ترى أن أستاذ 

یمكن  مساعدتھا

فإن أستاذ  لتالي  وبا

.ومراعاتھ لانجاز برنامجھ الدراسي



.الثالثةالذي یخدم الفرضیة الجزئیة الثالثعرض و تحلیل نتائج استبیان الفصل5-1-3

ھل تفضل أن یشركك أستاذك في إنجاح حصة التربیة البدنیة :الخامس عشرالسؤال 

؟والریاضیة

.جعل التلمیذ طرف فعال في العلاقة التربویة:من السؤالالھـدف

المجموعأحیانالانعمالحصةالمشاركة في 

1814536262عدد التلامیذ

%100%13,74%17,17%69,08النسبة

)15(الجدول 

:)15(تحلیل ومناقشة الجدول رقم 

من أفراد العینة % 69,08من خلال النتائج المتحصل علیھا في الجدول نجد نسبة 

17,17في انجاز الحصة، بینما تحدد نسبةالتربیة البدنیة و الریاضیةلون أن یشركھم أستاذ ضیف

ا ومنھ نلاحظ أن نأحیابأجابت % 13,74سبة لا یفضلون المشاركة وتبقى نعینةمن أفراد ال%

في انجاز الحصة حسب دائمةفضل أن یكون طرفا فعالا وبصفةیة قالتلمیذ في مرحلة المراھ

كما أن التربیة الحدیثة أصبحت تشجع على مشاركة التلمیذ في العلاقة ،الآراء المتحصل علیھا

المتبقیتین یمثلون نسبة ضئیلة من التلامیذ فقط، أما الفئتینلقيالبیداغوجیة ولا یقتصر على الت

.الذین لا یرغبون في انجاز الحصة وھذا راجع لسوء تقدیرھم لذاتھم



ھل تحب أن تكون قائدا لزملائك أثناء حصة التربیة البدنیة :السـؤال السـادس عـشـر 

والریاضیة ؟

.للمراھقالقیادیةمعرفة النزعة :من السؤالالھـدف

المجموعانایأحلانعمتلاك النزعة القیادیةإم

1179946262عدد التلامیذ

%100%17,55%37,78%44,65النسبة

)16(الجـدول رقم 

:)16(تحلیل ومنافسة الجدول رقم 

یحبون القیادة وتعتبر العینةمن أفراد % 44,65من خلال نتائج الجدول نرى أن نسبة 

17,55لا تحبذ الفكرة أما النسبة التي تقول أحیانا قدرت نسبتھا بـ % 37,55ونسبة . اكبر نسبة

.%

في القیادة وإبراز نفسھ لدیھ الرغبةویمكننا ملاحظة أن في معظم الأحیان یكون المراھق مندفع و

وسوء تقدیره لذاتھ في المجموعة أما الفئة التي لا تحبذ فكرة القیادة وھذا راجع انطوائھ وخجلھ

بصفة سلبیة، والفئة التي  أحیانا تقبل الفكرة وأحیانا ) المراھقة(ھذه المرحلة یھث تؤثر علحی

قلب للمراھق وھذا طبیعي في ھذه المرحلةتفھذا راجع للمزاج المھاترفض



؟ھل أنت راض عن نفسك خلال حصة التربیة البدنیة والریاضیة:السؤال السابع عشر 

معرفة مدى تجاوب المراھق مع حصة التربیة البدنیة والریاضیة وأثرھا :الھدف من السؤال 

على نفسیتھ

المجـمـوعغـیـر راضقـلیـلاجـدادرجة الرضى

13410523262عدد التلامیذ

%100% 08,78%40,08%51,14النسبة

)17(الجدول رقم 

:)17(تحلیل ومناقشة الجدول رقم 

من أفراد العینة راضین جدا عن أنفسھم خلال % 51,14د أن نسبة من خلال الجدول نج

غیر % 08,78درجة رضاھم قلیلة و % 40,08ونسبة التربیة البدنیة و الریاضیة،حصة 

.راضین عن مستواھم

التربیة البدنیة ومنھ یتبین لنا أن المراھق في أغلب الأحیان یكون راضي عن نفسھ خلال حصة 

راجع لتجاوبھ بصفة فعالة خلال الحصة واثر النشاط البدني والریاضي على وھذا و الریاضیة

بینما الفئة التي ترى أنھا غیر راضیة عن نفسھا فھم الذین یریدون المساھمة ولا ،نفسیتھ

.یستطیعون تقدیم الإضافة وھذا راجع إلى نقص تقدیر الذات لدیھم



:عشرةالسؤال رقم ثمانی

البدنیة

و الریاضیة؟

.إبراز النشاط البدني والریاضي لمیزات المراھق:الھدف من السؤال

المجموعأحیانالانعمإمتلاك میزات

5115853262عدد التلامیذ

%100%20.22%60.32%19.46النسبة

)18(الجـــــدول رقم 

:)18(لیل ومناقشة الجدول رقم تح

لا شعور أن ھم%60.32من خلال نتائج الجدول نجد أن نسبة 

لغة ،بھا أثناء حصة التربیة البدنیة والریاضیةونفخریمیزة ونملكی نسبة و ب

.بنعممن أفراد العینة %19.46أجابو،20.22%

ویمكننا القول أن ا

التربیة البدنیة و الریاضیةأثناء حصة 

في ،قدراتالللتعبیر عن 

.اج في المجموعةلخجل وعدم الإندما



ل حصة التربیة البدنیة ھل تشعر أن مستواك مثل مستوى زملائك خلا:السؤال التاسع عشر 

؟والریاضیة

.التلمیذ المراھق بأقرانھقدراتمقارنة:الھدف من السؤال 

المجموعأحیانالانعمل المستوى مع الزملاءثمات

1635445262عدد التلامیذ

%100%  17,17%20,62%62,21ةالنسب

)19(الجدول رقم 

:)19(تحلیل ومناقشة  الجدول رقم 

جابة بأنھا تشعر أن مستواھم أمن أفراد العینة % 62,21من خلال الجدول نجد أن نسبة 

ا أجابومن أفراد العینة % 20,62و التربیة البدنیة و الریاضیةمثل مستوى زملائھم خلال حصة 

.من أفراد العینة أحیانا ما یشعرون بذلك% 17,17و بـ لا

ومن خلال النتائج المتحصل علیھا یمكننا القول أن أغلبیة التلامیذ لا یجدون أن ھناك فرق في 

وھذا راجع إلى اندماجھم في المجموعة وما التربیة البدنیة و الریاضیةمستویاتھم خلال حصة 

أما الفئة التي ترى أن مستواھا لیس مثل مستوى ،لأفرادتخلفھ الحصة من تفاعل اجتماعي بین ا

.زملائھم فإما لدیھم تقدیر عالي لذاتھم وثقة كبیرة في النفس أو العكس



التربیة البدنیة و الریاضیة؟ھل تشعر أنك متفوق خلال حصة :السؤال العشرین 

.مراھق على إبراز قدراتھالالنشاط البدني و الریاضيمدى مساعدة :الھدف من السؤال 

المجموعلانعمالشعور بالتفوق

11453262عدد التلامیذ

%100%20,23%79,77النسبة

)20(الجدول رقم 

)20(تحلیل ومناقشة الجدول رقم 

من أفراد العینة یشعرون بأنھم متفوقون خلال % 79,77من خلال الجدول نجد أن نسبة 

أجابوا بـ لا وھذا لعدم % 20,23حیث أجابوا بـ نعم وأن نسبة و الریاضیةالتربیة البدنیة حصة 

شعورھم بالتفوق 

التربیة البدنیة و ومن خلال الجدول یتضح أن التلمیذ المراھق یشعر بتفوقھ خلال حصة 

وھذا راجع لتمكنھ من إبراز قدراتھ ومھاراتھ البدنیة مما یرفع من مستوى تقدیره لذاتھ الریاضیة

التربیة البدنیة و كسبھ الثقة في النفس، أما النسبة المتبقیة التي لا تشعر بتفوقھا خلال حصة وی

فتجد صعوبة في الاندماج مع المجموعة أو أن قدراتھا الجسمیة والبدنیة ضعیفة مما الریاضیة

یؤدي إلى الحالة النفسیة التي تتسم بالخجل والانطواء وھي ابرز الصفات التي یعاني منھا

.المراھق



ھل تساھم بصفة فعالة في إنجاز حصة التربیة البدنیة والریاضیة؟:السؤال الواحد و العشرون

للالمجالإتاحة النشاط البدني والریاضي للمراھق:الھدف من السؤال

.البیداغوجیة خلال حصة التربیة البدنیة والریاضیة

المجموعأحیانالانعمر.ب.حصة ت

1663957262عدد التلامیذ

%100%21.76%14.89%63.35النسبة

)21(الجـــــدول رقم 

):21(تحلیل ومناقشة الجدول رقم 

الة في ونالمن أفراد %63.35نجد أن نسبة من خلال  فة فع بص

و %21.76،إنجاز حصة 

.بـ لاامن أفراد العینة أجابو14.88%

ویمكننا القول أن تلامیذ یساھمون بصفة فعالة في إنجاز الحصة من خلال جھودھم المبذولة وھذا 

إعطاء  و ق 

یح

،

التي لا ال

.فتتمثل في المعیقین و اللامبالین بالحصةتساھم في إنجاز الحصة



:تفسیر نتائج الإستبیانمناقشة و 5-2

:الذي یخدم الفرضیة الجزئیة الاولىستبیانالإتفسیر نتائج مناقشة و 5-2-1
یمكن الاستنتاج أن النشاط البدني الریاضي لھ مكانة عالیة في التأثیر بص

.حتمیة لا یمكن للفرد التخلي عنھا

یحفزه في التحصیل الدراسي و من العوائق ال

مجتمعنا فالنشاط البدني و الریاضي سعى إلى إیجاد طرق مناسبة بالوصول بالمھارة الحركیة إلى 

أرفع مستوى إلى جانب اكتساب الفرد قیم اجتماعی

.التكیف الكامل مع الأسرة و الفرد و المجتمع بصفة عامة

:مناقشة و تفسیر نتائج الاستبیان الذي یخدم الفرضیة الجزئیة الثانیة5-2-2
تعد المراھقة مرحلة حساسة في حیاة الإنسان إذ تعتبر نقطة الفصل بین الطفولة و النضج 

و في

ب

من أستاذ التربیة البدنیة و الریاضیة و ھو موضوع الدراسة إذ تلعب طریقة معاملتھ و الش

ظمة الاجتماعیة و النفسیة و تحفیزھم على أداء النشاط البدني و الریاضي بصفة دائمة و منت

.لھ و دعمھ لتجنب الشعور بالإحباط و الفشل



:تفسیر نتائج الاستبیان الذي یخدم الفرضیة الجزئیة الثالثةمناقشة و 5-2-3

لھ النشاط البدني و الریاضي فرصة لذالك من خلال المشاركة فیھ و غالبا یكون المراھق صاحب 

.یر عن الذات و الرفع من تقدیرھانلاحظ أن النشاط البدني و الریاضي یتیح للمراھق فرصة للتعب

:ستنتاجالا5-3

). الأسرة، المدرسة، المحیط السكني(خاصا یتمثل في الراحة النفسیة و التوازن داخل المجتمع

ھذه المرحلة یكون المراھق سریع التوتر و الإنفعال و التأثر بما حولھ و منھ یصبح النشاط البدني 

و الریاضي ضرورة حتمیة في حیاتھ و ھذا راجع إلى المجال الذ

.قیم و أخلاق حمیدة

الذات لدى المراھقنفسھ و یساھم بصفة إیجابیة في الرفع من تقدیر



:الإقــتـــراحــــــات5-4

:الثانوي نتقدم بھذه التوصیات لتفادي وقوع المراھق في الأزمات النفسیة و المتمثلة في

-

.في المیدان

.الزیادة في مدة حصة التربیة البدنیة و الریاضیة مرتین في الأسبوع على الأقل-

.توفیر الھیاكل و المنشآت الخاصة بذالك-

-

.لذالك

یة و الریاضیة أن یراعي الظروف النفسیة و الإجتماعیة التي یمر على أستاذ التربیة البدن-

.بھا المراھق

.على أستاذ التربیة البدنیة و الریاضیة أن یكون قدوة یقتدى بھا-

.إنشاء ھیاكل ریاضیة خاصة بالإناث-

.یجب توعیة الإناث بضرورة ممارسة النشاط البدني الریاضي-

توعیة أفراد المجتمع بأن النشاط البد-

.من ذلك



:الــــخـــــــاتـــــمــــــة

و التي تفصل بین الطفولة و النضج، حیث یكون المراھق في ھذه المرحلة في حالة ) المراھقة(يأ

. اللاتوازن و یصبح سریع التأثر لما یدور حولھ

عن نفسھ و دوره وإثبات نفسھ و تنمیة ق

ھذا یرفع من مستوى تقدیره لذاتھ، وبذالك یكون النشاط البدني و الریاضي قد ساھم مساھمة فعالة 

.الخلقیة
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