
تخفيف التوتر النفسي 

والاستفادة من الطاقة الزائدة  لدى التلاميذ
عبدالودود احمد الزبيدي د.أ

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية –جامعة تكريت 

الأكاديمية المصرية الدولية لعلوم الرياضة والتدريب



المقدمة

لدىصةخا،الحديثالعصرتحدياتأبرزأحدالنفسيالتوتر•

.الطلبة

وتحسينوترالتلتخفيففعاّلةوسيلةالرياضيةالتربيةدرس•

.والبدنيةالنفسيةالصحة





التوترمفهوم

ابةاستجتحدثالنفسيأوالجسديالتوترمنحالة :تعريف•

.ضاغطلموقف

القلقبيسبسلبيوتوتر،وتحفيزيإيجابيتوتر :أنواعه•

.والإرهاق



التوترأسباب

الدراسيالفشلمنالخوف .1•

الاجتماعيالتواصلضعف .2•

البدنيالنشاطغياب .3•

الأسريالضغط .4•

المفرطالإلكترونيةالأجهزةاستخدام .5•



البدنيالنشاطأثر

والدوبامينالإندورفينإفرازينشط-•

الكورتيزوليقلل-•

النوميحسن-•

بالنفسالثقةيزيد-•



الرياضيةالتربيةدرسدور

السلبيةالطاقةتفريغ-•

داعمةاجتماعيةبيئة-•

والانفعالاتبالنفسالتحكمتعليم-•

والانتباهالتركيزتحسين-•



الدرسمكونات

خفيفةوحركاتتنفستمارين :الإحماء•

وجماعيةترفيهيةألعاب :الرئيسيالجزء•

وتمدداسترخاءتمارين :الختام•



عمليةأنشطة

الواعيالتنفستمارين .1•

التعاونألعاب .2•

الإيقاعيةالتمارين .3•

الطلقالهواءأنشطة .4•



وأدلةدراسات

ابوالاكتئالقلقيقللالبدنيالنشاط :WHO 2023دراسة•

%50–30بنسبة

رالتوتتخففالمنتظمةالرياضيةالتربية :2021صالح•

الدراسي



المعلمدور

والتحفيزالهدوءفيالقدوة-•

السخريةمنخاليةآمنةبيئة-•

استرخاءتمارينإدخال-•

للطلابمعنويتعزيز-•



اليوميةالحياةعلىالدرسأثر

بالنفسالثقةتعزيز-•

الضغوطمعالتعاملتحسين-•

صحيةصداقاتبناء-•

صحيحياةنمطعاداتتطوير-•



الخاتمة

.والنفسللجسمطبيعيعلاجالرياضة•

لتوازنايزرع،والحركةللفرحمساحةالرياضيةالتربيةدرس•

.والجسدالعقلبين
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