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 الإشكاليــــــة:. 3   

يرى علماء النفس أن أكثر المراحل صعوبة وحساسية في حياة الإنسان هي حياة المراهقة      

من الجانب النفسي لما تمر به من تقلبات مزاجية وصراعات نفسية وجسمية وانفعالية سريعة 

ونخص بالذكر تلميذ المرحلة الثانوية والذي قد يخرج عن دوره ويفقد اتزانه ويمارس الكثير من 

روب السلوكية الشاذة بمجرد التعبير والإفصاح عن انفعالاته، ومن هنا تبرز أهمية البحث الض

الرياضية من  ةعن الوسيلة العلاجية الفعالة لتفجير هذه الطاقة الانفعالية، حيث تعتبر الممارس

انه أثناء حصة التربية البدنية  أنجع الطرق للتخفيف من هذه الضروب السلوكية الشاذة ، حيث

والرياضية يعيش التلميذ المراهق مواقف عدة من عوامل نفسية مختلفة منها ما يتعلق بالجماعة 

 التي يتواجد بها، وكذلك الموقف الذي تجري فيه الحصة.           

حيث أصبحت التربية البدنية والرياضـة مادة أساسية تدرس في المؤسسـات التعليميـة وبها      

ة وتعزز عملية التعلم واكتساب المهارات الرياضــة، فأصبحت بنظمها تكتمل الجوانب التربوي

السليمـة مجالا هامـا من مجالات التربيـة، وتعد عنصرا فعالا في إعداد النشء الصالـح وتزويده 

 بخبــرات ومهـارات واسعــة.

ة نجـد الخجــل ومن بين العوامل النفسيـة المؤثرة على أداء حصـة التربية البدنية والرياضيـ     

وهو العامل الملاحظ والحاضــر بكثرة في ميادين حصص التربية البدنيـة والرياضيـة وهذا يظهر 

 جليا عند التلاميذ خصوصا في سن المراهقة.

 ومن هنا تبــادر في أذهاننـــا طــرح التســـاؤل التالــــي:

التحــرر من الخجــل لدى تلاميــذ هل تساهـم ممارسـة النشاط البدنـي والرياضــي التربوي في 

 المرحلــة الثانويــة؟
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 أما التساؤلات الفرعيـــة فكانت كالآتــــي:

هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسيــن  هل -

 والغيــر ممارسين.

الاجتماعي لدى التلاميذ هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد التواصل  هل -

 الممارسيــن والغيــر ممارسين.

هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ  هل -

 الممارسيــن والغيــر ممارسين
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 . الفرضيـــــات:4  

        الفرضيـــة العامـــة: -1.4

 والرياضـي في التحـرر من الخجـل لدى تلاميـذ المرحلـة الثانوية. تساهــم ممارســة النشاط البدنـي

 الفرضيــات الجزئيــة: -2.4

هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسيــن . 1

 والغيــر ممارسين.

ى التلاميذ هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد التواصل الاجتماعي لد. 2

 الممارسيــن والغيــر ممارسين.

هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ  ..3

 الممارسيــن والغيــر ممارسين.

 . أهميـــة البحـث:5   

حيث أن الدراسة الحالية تبحث في الخجل وعلاقته بكل من ممارسة النشاط البدني والرياضية 

وأساليب التحرر منه لدى عينة من التلاميذ في الطور الثانوي فان أهمية البحث تظهر في 

 الجوانب التالية:
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 أولا : الأهمية العلمية:

تناولها لإحدى الموضوعات البحثية المهمة في مجال علم النفس وهو الخجل الطي يعتبر  - 1

ة البدنية والرياضية لدى تلاميذ المرحلة مشكلة من مشاكل المراهقة وذلك في علاقته بالتربي

 الثانوية وأثرها على نمو شخصياتهم وتكونها، وما لذلك من تأثير على صحتهم النفسية.

تفيد الدراسة في إبراز  دور ممارسة النشاط البدني والرياضي في التحرر من الخجل في  -2

 المرحلة الثانوية.

ميذ في المرحلة الثانوية وكذلك تأثيره على السير ومدى تأثيره على التلا التعريف بالخجل -3

 الحسن لحصة التربية البدنية والرياضية.

خلال تنشئة أبنائها محاولة لتجنيبهم سوء  ت عن طبيعة دور الأسرةاتوفير بعض المعلوم -4

   التوافق النفسي في مرحلة عمرية حرجة مثل مرحلة المراهقة.

 :ةــــالتطبيقيالعلمية ثانيا: الأهمية 

تساعد نتائج هذه الدراسة على إظهار الخجل وعلاقته بالتربية البدنية والرياضية ودور هذه  -1

من  االأخيرة في التحرر منه، ومن ثم الاستفادة من نتائج الدراسة في توجيه الأساتذة ليتمكنو 

 ممارسة دورهم وتحقيق النمو السوي للأبناء.

تجري في البيئة الجزائرية وبخاصة على تلاميذ المرحلة تزيد من أهمية هذه الدراسة أنها  -2

 الثانوية 

 الذين يحظون بعناية كبيرة من طرف المجتمع.

 تفتقر لمثل هذه الدراسات. يالإضافة العلمية في هذا المجال خاصة في البيئة الجزائرية الت -3
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 . أهداف الدراســـــة:6   

تهدف إلى دراسة الخجل وعلاقته بالتربية البدنية والرياضية  لذلك فإنها تهدف  اليةحإن الدراسة ال

 إلى التعرف على:

 معرفة فروق عند مستوى بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر ممارسين. -1
 ممارسين.معرفة فروق عند مستوى بعد التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر -2

 معرفة فروق عند مستوى بعد الاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر ممارسين. -3

  . أسباب اختيار الموضوع:7   

هناك جملة من الأسباب التي دفعتنــا إلى اختيار الموضــوع نذكر منها على سبيــل لا الحصــر ما 

 يلـــي:

 أسباب ذاتية:أولا:

 الشخصي للموضوع.الميل  -

 قلة الدراسات التي تناولت هذا الموضوع. -

 إعطاء أهمية بالغة لهذه الشريحة من طرف المربين. -

 أسباب موضوعية:ثانيا:

 معرفة الصعوبات والعراقيل التي يواجهها التلاميذ المراهقين في مختلف الثانويات. -

المرحلة الثانوية كالخجل ودور حصة  التعرف على  المشاكل النفسية التي يعاني منها تلميذ -

 التربية البدنية والرياضية في التقليل منها.

 تحسيس القارئ بمدى أهمية المواضيع النفسية في المجال التدني والرياضي -

 تزويد المكتبة بالبحوث العلمية التي تخدم المراهقين وتسهل البحوث للقراء  -
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 . تحديد المصطلحات والمفاهيــم:8  

التصور النظري الجيد يقوم على أساس واضح للمفاهيم والمصطلحات التي تستخدم في إن 

جب علينا أن نزيل عنها اللبس والغمـوض، ومن بين هذه البحث وسيرد في البحث عدة مفاهيم و 

 المصطلحات مايلــي:

 أولا: الخجــــل:

 التالي: تتعدد التعاريف الخاصة بالخجل ، وعليه فان الباحث سيأخذ بالتعريف 

على انه ميل إلى تجنب التفاعل الاجتماعي مع المشاركة في المواقف الاجتماعية بصورة غير " 

 .(6:د ت ،) عبد العزيز الدريني "مناسبة " انه تأثير انفعالي بالآخرين في المواقف الاجتماعية 

 ثانيـا:النشــاط:

قة الكائن الحي وتمتاز بالتلقائية أو سلوكية أو بيولوجية متوقعة على طا هو كل عملية عقلية" 

     (08 : 1977،)احمد زكي بدويأكثر منها الاستجابة " 

 ي:  ـــ* النشاط البدن

" في عصرنا هذا فان النشاط البدني والرياضي أصبح عنصر من عناصر التضامن بين 

بعضهم على بعض خدمة المجتمع ،  االمجموعات الرياضية وفرصة لشباب العالم اجمع ليتعارفو 

بالإضافة إلى ذلك فهو يساهم في تحقيق ذات الفرد بإعطائه الفرصة لإثبات صفاته الطبيعية ، 

وتحقيق ذاته عن طريق الصراع وبذل المجهود فهو يعد عاملا من عوامل التقدم الاجتماعي وفي 

 (.209: 1971 ،علي يحي منصور)"بعض الأحيان التقدم المهني.
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 ثالثـــا:المراهقــة:

" أصل الكلمة من فعل راهق بمعنى تدرج نحو النضج بدراسة التغيرات التي تطرأ على الفتى من 

الناحية البدنية والجنسية والعقلية وهي تنقل المرء من مرحلة الطفولة إلى الشباب فهي إذا جسر 

 (.10: 1960 ،)مصطفى رزيق"يعبر عليه المرء من طفولته إلى رجولته 

 رابعـــا:حصة التربية الدنيـة:

" يعتبر درس التربية البدنية والرياضية احد أشكال المواد الأكاديمية مثل علوم الطبيعة والكيمياء 

واللغة، ولكنها تختلف عن هذه المواد في كونها تمد التلاميذ ليس فقط بالمهارات والخبرات 

تغطي الصحية والنفسية والاجتماعية،  الحركية، ولكنه أيضا يمده بالمثير من المعارف التي

بالإضافة إلى المعلومات التي تغطي الجوانب العلمية لتموين جسم الإنسان، وذلك باستخدام 

الأنشطة الحركية مثل التمرينات والألعاب المختلفة الجماعية والفردية، والتي تتم تحت الإشراف 

 (94: 1992،ياسين الشاطي .)محمد عوض بسيوني وفيصلالتربوي المعدين لهذا الغرض
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 . الدراسات السابقــة والمشابهــة:9

تعتبر الدراسات السابقة والبحوث العلمية ذات دور ايجابي لكل باحث حيث أنها على تبصيره 

 بالايجابيات والسلبيات، وتدفعه إلى المضي قدما في البحث عن الجديد وعمل المقارنات العلمية.

الباحث سيلقي الضوء على الدراسات العربية والأجنبية للتعرف على أهم  وبناءا على ذلك فان

 النتائج التي توصل إليها الباحثون في مجال الخجل فكانت كالآتي:

 :zirpoli  1987يدراسة زيربول -1

تظهر نتائج هذه الدراسة أن هناك متغيرات هامة جدا في تطور الشعور بالخجل وبالوحدة النفسية 

جامعة ومدى قدرة الاعتماد على الوالدين، والعلاقة الحميمة والألفة مع الجيران، لدى طلبة ال

والرضا عن نوع العلاقات ووجود الصديق الحميم وشعور الفرد بأنه ليس هناك من يحتاج إلى 

 صديـق وانخفاض درجة احترام الآخرين له.

 :1988دراســة بورتنوف  -2

ؤدية لإحداث الشعور بالخجل وبالوحدة النفسية هي توصل إلى خلاصة مؤداها أن الظروف الم

 العجز وتفكك العلاقات الأسرية وافتقاد الصداقة، والعجز في إقامة علاقات مع مجتمع اكبر.     

 : 1993دراســة كاماث وكانيكار  -3
حيث قام كل من كاماث وكانيكار بدراسة الشعور بالوحدة النفسية وعلاقته بكل من الخجل 

الذات، ذلك بهدف معرفة الفروق الجنسية في الشخصية المستعدة لتوقع حدوث الشعور وتقدير 

( 50( طالب و )50بالوحدة النفسية، والخجل واحترام الذات، وقد استخدم الباحثان عينة قوامها)

طالبة أنثى من طلاب الكليات الذين يدرسون في جامعة بومباي. وقد توصل الباحثين إلى نتائج 

 تباط الشعورمؤداها ار 
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بالخجل ايجابيا بالتقدير السلبي للذات لدى طلاب وطالبات الجامعة أفراد العينة، وكذلك ارتبط  

الشعور المرتفع بالوحدة النفسية سلبيا بالتقدير الايجابي المرتفع للذات، كما لم توجد تأثيرات 

 المتغيرات.للمواقف والثقافة لهذه المتغيرات، ولم تظهر فروق في الجنسين في تلك 

 دراســـة راسل وآخرون: -4        

خلصوا إلى أن الشعور بالوحدة النفسية والخجل يرجع إلى أن كليهما ينتج عن انخفاض في تقدير 

 الذات وان كل منهما مرتبط بالإدراك للفقد وعدم الملائمة .

 دراســـة سيمونز والكينــد: -6

سنة كانوا أكثر شعورا بالخجل من إظهار  13أوضحت الدراسة بان أفراد عينة البحث في سن 

 ذواتهم أمام الآخرين وبالتالي أكثر شعورا بالذات عند الآخرين الأصغر أو الأكبر سنا.    

سنة كانوا اقل خجلا  14دراسة الكيند وبوين بان أفراد عينة البحث في سن  جفيما أوضحت نتائ

 هار ذواتهم أمام الآخرين. في إظ

أما فيما يخض الدراسات التي تتحدث عن الخجل في المجال الرياضي فلم يجد الباحث أي 

 دراسات تعرضت لموضوع البحث سواء دراسات محلية أو عربية أو أجنبية. 

جراء المزيد من  في ضوء ما تقدم ذكره يجد الباحث نفسه مجبرا على تقديم الجديد في دراسته وا 

لبحوث والدراسات خاصة في المجال الرياضي وهو جديد الدراسة الحالية  لان جل الدراسات ا

السابقة تحدثت على الخجل من الجانب النفسي دون التطرق إليه في المجال الرياضي ونوع 

العلاقة بين الخجل والممارسة الرياضية في مرحلة حساسة ألا وهي مرحلة المراهقة لما تتميز هذه 

ة من طبيعة خاصة تتصل بتشكيل وبلورة شخصية الفرد، وعلى الرغم من عدم تنوع وتعدد المرحل

الدراسات التي أجريت في مجال الخجل في الميدان الرياضي بشكل مباشر، بل أتت دراسات 



مدخل إلى البحث                                            صل التمهيدي:                  الف  
 

 
 

13 

مرتبطة بدور الممارسة في التقليل من مختلف المشاكل النفسية مثل القلق الاكتئاب السلوك 

         العدواني ....    

كما تتميز الدراسة الحالية بتطبيقها لمقياس الخجل لفليب كارتر وكين راسل وهكذا فان الدراسة 

الحالية تناولت الخجل  وعلاقته بالممارسة الرياضية والدور الذي تلعبه هذه الأخيرة في التحرر 

 منه لدى تلاميذ المرحلة الثانوية لولاية باتنة 
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 والرياضي النشاط البدني
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 :دـــــتمهي

إن النشاط البدني والرياضي يعتبر احد ألوان النشاطات المدرسية والذي له دور كبير في         

تكوين الأطفال ، فمن الناحية البدنية يعمل على رفع كفاءة الأجهزة الحيوية  وتحسين الصحة 

 العامة للجسم والتمتع بها ، كذلك اكتساب اللياقة البدنية والقوام الجيد .

من الناحية النفسية والاجتماعية فهو يحقق التكيف النفسي والاجتماعي للفرد داخل  أما        

أسرته ومجتمعه ووطنه ، كذلك يتشبع بالقيم الاجتماعية والاتجاهات المرغوب فيها ، ولكي 

يتحقق كل هذا يتطلب توجههم للتوجه التعليمي والمهني الصحيح ، ويرجع ذلك بدرجة الأولى  

اط البدني والرياضي الذي يجب عليه أن يعي هذا جيدا ويقوم بعمله على أكمل إلى أستاذ النش

لتدعيمها  ةوجه، ازاء هذا النشاط ويكون بمراعاة دوافع التلاميذ ورغباتهم في الممارسة الرياضي

 ليستطيع النجاح في عمله. اوتوجيهه
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 النشاط البدني والرياضي: .1   

أو سلوكية أو بيولوجية متوقعة على طاقة  عملية عقليةهو كل النشاط: تعريف  -1.1   

 (08 :1977،)احمد زكي بدويالكائن الحي وتمتاز بالتلقائية أكثر منها الاستجابة 

  تعريف النشاط البدني والرياضي: -2.1   

احد اتجاهات الثقافة الرياضية التي ترجع إلى التقدم حيث كان  يعتبر النشاط البدني والرياضي"

الإنسان البدائي يمارسها كثيرا ضمانا للإشباع حاجاته الأولية ، فأقام مسابقات العدو والجري 

والساحة والرمي والجري والمصارعة والقفز وغيرها من النشاطات الأخرى محاكيا أجداده الأولين 

رياضية السابقة ، ثم أضاف إلى هذه النشاطات الأساسية بعض الوسائل ومستفيدا من خلفياته ال

كالكرات والمضارب والشبكات ووضع لها القوانين واللوائح وأقام من اجلها التدريبات والمنافسات 

عمل جاهدا من اجل تطويرها والارتقاء بها ، حتى أصبحت إحدى الظواهر الاجتماعية الهامة 

م وأصبحت عنوان الكفاح الإنساني ضد الزمن ، وذلك ليبلغ أعلى التي تؤثر في سائر الأم

 المستويات من المهارة .

أما في عصرنا هذا فان النشاط البدني والرياضي أصبح عنصر من عناصر التضامن بين 

بعضهم على بعض خدمة للمجتمع ،  االمجموعات الرياضية وفرصة لشباب العالم اجمع ليتعارفو 

هو يساهم في تحقيق ذات الفرد بإعطائه الفرصة لإثبات صفاته الطبيعية ، بالإضافة الى ذلك ف

وتحقيق ذاته عن طريق الصراع وبذل المجهود فهو يعد عاملا من عوامل التقدم الاجتماعي وفي 

 (.209: 1971،علي يحي منصور) بعض الأحيان التقدم المهني
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 تقسيمات النشاط البدني والرياضي: -3.1   

عن النواحي للنشاطات البدنية والرياضية كان من الواجب معرفة أن هناك  أن نتكلمإذا أردنا 

يمارسها الفرد لوحده وهي تلك الأنشطة التي يمارسها دون الاستعانة بالآخرين في تأديتها،  أنشطة

الأنشطة الأخرى فيمارسها الفرد داخل الجماعة وتسمى بالأنشطة الجماعية أو الفرق، عقد  أما

 الخطاب المشاط الرياضي على النحو التالي: علال محمدقسم 

هي النشاطات الرياضية التي لا تحتاج إلى مجهود النشاطات الرياضية الهادئة:  -

جسماني ، ويقوم به الفرد وحده أو مع غيره ، وهذا في جو هادئ أو مكان محدود كقاعة الألعاب 

 راحة بعد جهد مبذول طوال اليوم .الداخلية أو الغرف واغلب ما تكون هذه الألعاب لل

وكثرة القواعد  ترجع بساطتها إلى خلوها من التفاصيلالنشاطات الرياضية البسيطة:  -

 وتتمثل في شكل أناشيد وقصص مقرونة ببعض الحركات البسيطة التي تناسب الأطفال.

ماني تحتاج إلى مهارة وتوافق عضلي عصبي ومجهود جسالنشاطات البدنية التنافسية : -

)محمد علال الخطاب وكمال الدين يتناسب مع نوع هذه الألعاب ، يتنافس فيها الأفراد فديا وجماعيا 

 ( .70 :1965،زكي

 خصائص النشاط البدني الرياضي: -4.1   

 من هم الخصائص التي يتميز بها النشاط البدني والرياضي نجد :

هو تعبير عن تلاقي كل متطلبات الفرد النشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي ، و  -

 مع متطلبات المجتمع.

 خلال النشاط البدني والرياضي يلعب البدن وحركاته الدور الرئيسي. -

 أصبح للصور التي يتسم بها النشاط الرياضي التدريب ثم التنافس. -
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يحتاج التدريب والمنافسة الرياضية أهم أركان النشاط الرياضي إلى درجة كبيرة من المتطلبات  -

 والأعباء البدنية ، ويؤثر المجهود على السير النفسية للفرد 

)أمين كما نلاحظ أن النشاط الرياضي يحتوي على مزايا عديدة ومفيدة تساعد الفرد على التكيف -

 .(195 :1996 ،أنور الخولي

 أهمية النشاط البدني والرياضي: -5.1   

اهتم الإنسان منذ قديم الأزل بجسمه وصحته ولياقته وشكله ، كما تعرف عبر ثقافته المختلفة "

على المنافع التي تعود عليه من جراء ممارسته للأنشطة البدنية والتي اتخذت أشكال اجتماعية 

ب الرياضي ، والرياضة ، كما أدرك أن المنافع كاللعب ، والألعاب والتمرينات البدنية والتدري

الناتجة عن ممارسة هذه الأشكال من الأنشطة لم تتوقف عن الجانب البدني الصحي وحسب ،  

نما تعرف على الآثار الايجابية النافعة لها الجوانب النفسية والاجتماعية والجوانب العقلية  –وا 

انب الجمالية الفنية وهي جوانب في مجملها تشكل المعرفية والجوانب الحركية المهارية ، والجو 

شخصية الفرد تشكيلا شاملا منسقا متكاملا ، وتمثل الوعي بأهمية هذه الأنشطة هذه الأنشطة 

في تنظيمها في اطر ثقافية وتربوية ، عبرت عن اهتمام الإنسان وتقديره ، وكانت التربية البدنية 

ظيم هذه الأنشطة والي اتخذت أشكال واتجاهات والرياضية هي التتويج المعاصر لجهود تن

تاريخية وثقافية مختلفة في أطرها ومقاصدها ، لكنها اتفقت على أن تجعل من سعادة الإنسان 

 هدفا غالبا وتاريخيا .

ولعل أقدم النصوص إلى أشارت إلى أهمية النشاط البدني على المستوى القومي ، ما ذكره سقراط 

Socrate  البدنيـــة تأبو الفلسفة عندما كتب : " على المواطن أن يمارس التمرينامفكر الإغريق و 

كمواطن صالح يخدم شعبه ويستجيب لنداء الوطن إذا دعي الداعي" كما ذكر المؤلف شيلر 
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Schiller  في رسالته " جماليات التربية " "إن الإنسان يكون إنسانا فقط عندما يلعب"، ويعتقد

ى الوقت الذي بية البدنية تمدنا بتهذيب الإرادة ويقول " انه لا يأسف علأن التر  Readالمفكر ريد 

مدارسنا ، بل على النقيض فهو الوقت الوحيد الذي يمضي على خير يخصص للألعــاب في 

 اوينشطو  اوجه "، ويذكر المربي الألماني جونس موتس أن الناس تلعب من اخل أن يتعارفو 

 (.41: 2001 ،)أمين أنور الخوليأنفسهم 

 ادوار النشاط البدني الرياضي لدى المراهـق: -6.1   

يلعب النشاط البدني الرياضي دورا فعالا في حياة المراهق فهو يساعده على تنمية الكفاءة 

الرياضية ، والمهارات البدنية النافعة في حياته اليومية والتي تمكنه من اجتياز بعض الصعوبات 

لنشاط الرياضي دور في تنمية القدرات الذهنية والعقلية الي تجعله والمخاطر التي تعيقه كما أن ل

 متمكن في مختلف المجالات كالدراسة ومختلف الإبداعات....

والنشاط الرياضي يستغل أوقات الفراغ لدى المراهق ، فهو ينمي فيه صفات القيادة الصالحة ، 

السليمة بين المواطنين ، وبفضل النشاط الرياضي تتاح الفرصة للطامحين للوصول إلى  ةوالتبعي

مرتبة البطولة في المنافسات الرياضة ، كما انه ينمي في المراهقين الصفات الخلقية ، ويدمجه 

 ونجد عرض ادوار النشاط الرياضي في جمهورية ألمانيا الغربية: في المجتمع.

 لمواطن .تحسين الحالة الصحية ل -

 النمو الكامل للحالة البدنية كأساس من اجل زيادة الإنتاج . -

 النمو الكامل للناحية البدنية كأساس للدفاع عن الوطن .   -   
 (.11: 1972 ،)عصام عبد الخالقالتقدم بالمستويات العالية  -
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 دور أستاذ النشاط البدني والرياضي: -7.1   

إن أستاذ التربية البدنية والرياضية يؤدي واجبه من خلال مادة التربية البدنية والرياضية والتي تقوم 

 برسالتها من خلال أوجه النشاط الرياضي والتنظيم المدرسي في المجالات التالية : 

 البرنامج التعليمي من خلال دروس التربية البدنية .  . ا

 مباريات الداخلية بين الفصول والجماعات .النشاط الداخلي من خلال ال . ب

 النشاط الخارجي من خلال المباريات الدورية والرسمية والبطولات العامة . . ج

النشاط الترويحي من خلال الأندية و الفرق والهوايات الرياضية والمنافسات الاجتماعية  . د

 (.87: 1998 ،رحومة زايد و فؤاد عبد الوهاب . )علي بشير الفاندي و إبراهيموالرحــــلات والأيام الرياضية

 دور الأستاذ نحو أوجه النشاط الرياضي في البرنامج التعليمي: -8.1

يقوم المدرس بتنفيذ البرنامج الخاص بمرحلة الخطة العامة الموضوعة في البرنامج، ثم . 1

 اليومية.تجزئته إلى أجزاء اصغر فاصغر حتى يصل إلى الدرس اليومي أو فترة التدريب 

 يعد المشرف آو المعلم الملعب ويسهر على تجهيزه بالوسائل اللازمة. .2

يعمل المدرس جاهدا على إبراز واستدعاء أحسن ما عنده من تلاميذ ذوي القدرات البدنية كي  .3

 بأداء العرض ، في بعض الأحيان يضطر هو لأداء العرض كي يريهم النموذج المطلوب. ايقومو 

مدرس أن يغير شكل الدري إن لاحظ نوع من الملل عند التلاميذ، فيقوم يجب على ال .4

 باستخدام تمرين ترويحي قصد تغيير جو الملل الذي يسود الحصة.

قــرار .5  يجب على المدرس النظر إلى البرنامج كله من كل الزوايا، ومعرفة الأخطاء الموجودة وا 
 (.87: 1998،)علي بشير الفاندي و إبراهيم رحومة زايد و فؤاد عبد الوهاب طرق أصلاحها. 
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 دور الأستاذ في النشاط الرياضي الداخلي: -1.8.1   

يقوم المدرس خلال هذا النشاط بدور المدرب ودور الحكم ، فهو يقوم بدور المدرب في تعليم . 1

بالدرس ، وعند بدا المنافسات يبدأ دوره كحكم ، وهذا  طالمهارات المختلفة خلال مدة النشا

 يستدعي ان يكون ملما بقواعد وقوانين الألعاب.

يجب مراعاة وملاحظة الوسيلة التي يستخدمها التلاميذ في سبيل الفوز في المباريات و  .2

 المنافسات الرياضية، وتوجيههم التوجيه التربوي السليم.

 ةداخلية تعتبر فرصة سامحة للمدرس لبث القيم والمفاهيم الاجتماعيالمباريات والمسابقات ال .3

مؤقتا، وعلى مدرس النشاط الرياضي إعداد وتجهيز الملاعب  ويجب أن يكون مستمرا لا والخلقية،

 اللازمة لإقامة هذه المباريات والمسابقات والإكثار منها.

  دور الأستاذ في النشاط الرياضي الخارجي: -2.8.1   

بين  نيجب على مدرس النشاط الرياضي أن لا يضع أثناء المباريات سوى التلاميذ يجمعو . 1

 الخلقي والرياضي. زالامتيا

داريا في بع الألعاب التي لا يجيدها،  .2 يستحسن أن يستعين المدرب ببعض زملائه الأكفاء فنيا وا 

ذا لم يجد فعليه بالاستعانة ببعض المدرسين الأكفاء فنيا وتربوي  ا.وا 

يجب على المدرس إعداد أكثر من فريق لكل لعبة، والاهتمام بالأشبال حتى إذا ما تخرج  .3

 بعض التلاميذ من المدرية يجد المدرس من يحل محلهم في الفريق.

ببدل  ممن أهم واجبات المدرس تشجيع روح الخلق الراضي بين التلاميذ وعدم تركيز الاهتما .4
 اللائق والسلوك الجيد. يالجهد والظهور بالمظهر الرياض

وا عداد الملاعب والأماكن الخاصة بالتدريب يحفز على العمل اكر ويأتي  الإكثار من الوسائل. 5
 (.87: 1998،)علي بشير الفاندي و إبراهيم رحومة زايد و فؤاد عبد الوهاب  .بنتائج ايجابية
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 النشاط الترويحي:دور الأستاذ في  -3.8.1   

الإكثار من الفرق الرياضية والهوايات الرياضية حتى يتسنى لكل تلميذ إشباع رغباته وميوله . 1

 من ناحية تكوين هواية رياضية.

 الإكثار من الملاعب والوسائل التي تسمح لكل تلميذ مزاولة النشاط المرغوب فيه. .2

 الحكم الذاتي في إدارته. تأسيس النادي المدرسي وتنظيمه، وتحقيق مبدأ .3

 تشجيع الرحلات والمعسكرات، والعمل على بذل أقصى المعونات حتى تظهر نشاطها. .4

الإكثار من الأيام الرياضية لفائدتها بالارتقاء بالخلق الرياضي للتلميذ وظهور الروح  .5

 (.   88: 1998 ،فؤاد عبد الوهاب )علي بشير الفاندي و إبراهيم رحومة زايد والاجتماعية والرياضية عندهــــم. 

 الأهداف العامة للنشاط البدني والرياضي: -9.1   

إن أهداف التربية البدنية والرياضية  تسعى إلى التعبير عن مفاهيم واتجاهات النظام التربوي 

والعمل في سبيل تحقيقها انجازها وتوضيح وظائفها ومجالات اهتمامها وهي تتفق ببداهة مع 

عداد الفرد الصالح بطريقة متوازنة ، متكاملة وشاملة وفيما يلي نذكر بعض أهداف تر  بية وتنشئة وا 

 أهداف التربية البدنية والرياضية : 

 من الناحية البدنية: النشاط البدني والرياضيأهداف  -1.9.1   

الحركية وتتمثل في تنشيط الوظائف الحيوية للإنسان من خلال إكسابه اللياقة البدنية والقدرات 

تساعده على القيام بواجباته اليومية دون سرعة الشعور بالتعب أو الإرهاق مثل إكسابه ي الت

 والقدرة العضلية. ةالمرون القوة،السرعة

 فالتربية البدنية والرياضية تهدف إلى تطوير قدرات الفرد من الناحية الفيزيولوجية والنفسية والتحكم

 ع الطبيعة.أكثر في الجسم وتكيفه المستمر م
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 من الناحية النفسية والاجتماعية: النشاط البدني والرياضيأهداف  -   2.9.1

نما يمتد ليشمل الصفات البدنية  إن التربية البدنية لا يقتصر مفعولها على النمو والإعداد البدني وا 

 والخلقية والإدارية، فهي حريصة على أن يكون مصدرها ورائدها الطور الطبيعي للفرد.

لابد أن تستخدم محبته للحركة من اجل تسيير تطوره والإبداع فيه، ولا يتحقق ذلك دون دراسة و 

وتشخيص خصائص الشخصية كموضوع لهذا النشاط للإسهام في التحليل الدقيق للعملية النفسية 

 المرتبطة بالنشاط الحركي.

الحياة وعلاقات الأفراد بالجماعات كما تساهم التربية البدنية والرياضية بمعناها في تحسين أسلوب 

 وتجعل حياة الإنسان صحيحة قوية، وبمساعدة الأفراد على التكيف مع الجماعة.

فالتربية البدنية تعمل على تنمية طاقات القيادة بين الإفراد ، تلك القيادة التي تجعل من الفرد أخا 

 لطفل عصوا في جماعة منطقة.وعونا موجها وتنمي صفاته الكريمة الصالحة والتي يصبح فيها ا

فالتربية البدنية تعتبر مجال خصب للوئام المدني، فهي تنمي روح الانضباط والتعاون والمسؤولية 

 والشعور بالواجبات المدنية وتعمل على التخفيف من التوترات التي تشكل مصدر خلاف بين أفـــراد 

 عية  واحدة.ومجموعة واحدة أو بين المجموعات تنتمي إلى هيئة اجتما

   أهداف التربية البدنية والرياضية من الناحية الخلقية: -3.9.1   

إن التربية البدنية والراضية تعمل على رعاية النمو التنافسي لدى التلاميذ في المرحلة الثانوية 

بالتوجيه السلمي لإبراز الطاقات الإبداعية الخلاقة وذلك في ضوء السمات النفسية للمرحلة كما 

نها تعمل على تنمية الروح الرياضية والسلوك الرياضي السليم وتدريب التلاميذ على القيادة أ

والتعبئة والتعرف على الحقوق والواجبات وتنمية صفات التعاون والاحترام المتبادل وخدمة البيئة 

خبرات المحيطة في طل نشر الثقافة الرياضية لدى التلاميذ كجزء من الثقافة العامة، وتقديم ال
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المتعلقة بالتربية البدنية والرياضية والصفة العامة المتناسبة مع القدرات العقلية وبرامج المواد 

 الأساسية.

فالتربية البدنية والرياضية بالإضافة إلى نشر الروح الرياضية تشمل التهذيب الخلقي وتكوين 

ظهار صفات كالشجاعة والصرامة، التعاون، الطاعة، حب ال .)محمد صبحي حسنين نظامالشخصية وا 

،1995 :106.) 

          الأنشطة البدنية والرياضية الممارسة في المرحلة الثانوية:      -10.1   

 يلقد اعتمدت المنظومة التربوية الجزائرية على عدة نشاطات رياضية مختلفة في البرنامج التعليم

سابقة ، ومن أهم الأنشطة البدنية للتلاميذ قصد البحث عن أفضل وسيلة لحقيق تلك الأهداف ال

 والرياضية الممارسة في الطور الثانوي نجد:        

  التربية البدنية والرياضية . درس* 

 النشاط الرياضي الداخلي. *

 النشاط الرياضي الخارجي. *
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 درس التربية البدنية والرياضية: -1.10.1   

 تعريفــه: -1.1.10.1   

التربية البدنية والرياضية احد أشكال المواد الأكاديمية مثل علوم الطبيعة والكيمياء يعتبر درس 

واللغة، ولكنها تختلف عن هذه المواد في كونها تمد التلاميذ ليس فقط بالمهارات والخبرات 

الحركية، ولكنه أيضا يمده بالمثير من المعارف التي تغطي الصحية والنفسية والاجتماعية، 

إلى المعلومات التي تغطي الجوانب العلمية لتموين جسم الإنسان، وذلك باستخدام  بالإضافة

الأنشطة الحركية مثل التمرينات والألعاب المختلفة الجماعية والفردية، والتي تتم تحت الإشراف 

 (94: 1987،.)محمد عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطيالتربوي المعدين لهذا الغرض

              درس التربية البدنية والرياضية: محتوى  -2.1.10.1   

إن حصة التربية البدنية والرياضية هي الوحدة الأساسية والي يمكن من خلالها تحقيق مختلف 

أهداف مزاولة النشاط الرياضي، بحيث أن المدة الزمنية المخصصة لها وحسب القوانين و 

ساتذة إلى تخصيص ساعة واحدة للنشاط المعمول بها هي ساعتان في الأسبوع، ويلجا معظم الأ

 الفردي والأخرى إلى النشاطات الجماعية.

وهذه الساعة لا يمكن تعودها أن تسير على وتيرة واحدة، لهذا يمكن تقسيمها إلى أجزاء لكل جزء 

 هدف معين، وتشترك وتعمل هذه الأجزاء مجتمعة على تحقيق هدف الدرس ككل.

و إلا طريقة لتمكين المعلم من تنفيذ خطة الدرس وفي غالب إن تقسيم الدرس إلى أجزاء ما ه

 الأحيان نجد هذا الخيار ينقسم إلى ثلاثة أقسام:

 القســـــم التحضيــري. .1
 .   القســــم الرئيســي 2
 .  القسم الختامــي.3    
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 القسم التحضيــري: -1.2.1.10.1   

هو دلك المربي الذي يعمل جاهدا على وفيه يقوم المدرس بتحضير التلاميذ، فالمعلم الجيد 

 إعطاء مقدمة الدرس الأهمية الكافية واللائقة بها، وفيه نوعين من التحضير:

ويقصد به تهيئة المناخ الملائم للتلميذ، كإعداد الملعب بالصورة التي  . التحضير النفسي:1

التلميذ نفسيا إضافة إلى  يرتكز عليها الدرس وتحضير الأجهزة، لان بواد العمل المهيأة يرتاح لها

تهيئته إداريا عند تبديل الملابس، والوصول إلى الملعب ومنحه المسؤولية على العتاد الرياضي، 

إضافة إلى تسجيل الغياب له أكثر من وجهة، حيث لا يقتصر على إحصاء الغائبين بل يتعدي 

لم في تقويم الدرس، فهذه حتى يعطي للمعلم فكرة نسبية عن مشاركة التلاميذ، وهذا يساعد المع

المقدمة تعتبر فاتحة الدرس وكلما كانت المقدمة وافية بالغرض وناجحة كلما اثر ذلك بالإيجاب 

           ( 61: 1970 ،.)حسن عوضعلى سير الدرس ومستواه

 . التحضير البدني:2

ترد في القسم والهدف منه هو تهيئة أجهزة الجسم المختلفة والعضلات والمفاصل للتمارين التي 

 الرئيس والوحدة التدريبية حتى لا يكون هناك أي إصابة، ويشتمل على الإحماء العام والخاص.

بأنواعها المختلفة والتي تهدف إلى وضع  مل على التمارين والألعابتيش: ا. الإحماء العام

القابليات البدنية للجسم كالقوة، السرعة، المداومة، الرشاقة والمرونة، بصرف النظر عن الوحدة 

 المعطاة للتلميذ.

 والتي لها علاقــة بالوحـــدة والألعاب بأشكالها الخاصة تويشمل التمريناب. الإحماء الخاص: 

 ، فيشمل هذا الجزء على تمارين خاصة بمجموعات معينة، أما الألعــابالتعليمية''موضوع الدرس''
 ،1988.)تامر محسن ساسي فتهدف إلى تنمية الصفات البدنية التي تتناسب مع موضوع الدرس

:64) 
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 القسم الرئيســي: -2.2.1.10.1   

س, وهو وهو اكبر جزء في الوحدة العلمية ومن هنا جاءت أهميته، وأصبح الجزء الرئيس للدر 

متنوع المحتوى بشكل كبير جدا، ويعتد على ثلاث نقاط أساسية هي الشرح، العرض والتنفيذ، 

 ويتكون القسم من النشاط التعليمي والنشاط التطبيقي:

يشمل على عرض وشرح المهارات الحركية للألعاب المختلفة، وتزيد او . النشاط التعليمي: 1

للتلاميذ، وكذا  تصعوبة الفعالية ومستوى المهاراتنقص مدة الشرح أو العرض حسب مدى 

 الظروف البيئية الأخرى.    

دخاله على . النشاط التطبيقي: 2 ويهدف إلى تطبيق التلاميذ ما تعلموه في الجزء التعليمي وا 

حيز التنفيذ تحت إشراف الأستاذ بتقسيم الأفواج بالأسلوب الذي يراه مناسبا لاستيعاب التلميذ 

 واقل جهد.    بأسرع وقت 

 القسم الختامــي: -3.2.1.10.1   

وهو أحر قسم في درس التربية البدنية والرياضية، ويهدف إلى الرجوع في أجهزة الجسم الداخلية 

إلى حالتها الطبيعية وذلك بإجراء تمارين استرخائية، ويمكن تصعيد الجهد وهذا ما أشارت إليه 

والانتباه،  زة التي تليها إذا كانت تتطلب من التلميذ التركيالدراسات الحديثة بأخذ الاعتبار الساع

فيجب هنا التهدئة والاسترخاء، أما إذا كانت في نهاية الدوام المدرسي فيمكن تصعيد الجهد عن 

 طريق العاب سريعة تثير وتشد انتباه التلميذ، وتتجلى أهمية القسم الختامي فيما يلي:

ترخــاء على نحو جيد يسمـــح له بالمـــزيد من المعـرفــة عن حالته اكتســـاب التلميذ مهارات الاس -

 البدنية والعقلية والانفعاليـــة وكيف يمكــن أن يستفيد من ذلك في أدائـه الرياضـــي.         
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اكتساب التلميذ مهارات الاسترخاء تسمح له بإنقاص الاستثارة الزائدة إلى المستوى المناسب  -

المنافسة، ويساعد ذلك على كفاءة الإدراك الحركي وسرعة رد الفعل ومزيد من  قيل أو أثناء

 التركيز والانتباه أثناء الأداء.   

اكتساب التلميذ مهارات الاسترخاء تسمح له بالشعور بالصحة الجيدة مما يمكنه من إعادة  -

   (161: 1990 ،.)أسامة علي راتبتعبئة طاقته الجسمية و العقلية والانفعالية

 النشاط الرياضي الداخلـي:    -2.10.1   

  تعريفـــه: -1.2.10.1   

هو النشاط الذي يقدم خارج أوقات الدراسة وداخل المدرسة، والغرض منه إتاحة الفرصة إلى 

جميع التلاميذ لممارسة النشاط المحبوب إليهم، وهو كذلك تطبيق للمهارات التي تعلمها التلميذ 

 خلال الدرس.

احد أنواع الممارسة الفعلية التي تتصل اتصالا وثيقا بالدروس التي تمثل القاعدة والتي يبنى وهو 

عليها تخطيط النشاط الداخلي من مدرسة إلى أخرى، وذلك راجع إلى الإمكانيات المتوفرة وطبيعة 

عية، ويتم البيئة، والنشاط الداخلي يحتوي على الأنشطة المتوفرة بالمدرسة، الفردية منها أو الجما

النشاط الداخلي عادة في أوقات الراحة الطويلة والقصيرة في اليوم الدراسي وتحت إشراف 

المدرسين و التلاميذ الممتازين والذين يجدون فرصة لتعلم أدق الأنشطة الرياضية وكذلك 

 التحكيم، وبشكل عام فان هذا النشاط يتيح الفرصة  للتلاميذ للتدرب على المهارات والألعاب

 .        (130: 1986 ،.)إبراهيم احمد سلامةالرياضية خارج وقت الدرس
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 أهمية النشاط الداخلــي: -2.2.10.1   

إن النشاط الداخلي بالمؤسسة يعد نشاطا تربويا متكاملا خارج أوقات الدراسة، والغاية منه هو 

 من هوايته الرياضية. الفرصة الجيدة لكل تلميذ في المدرسة للاشتراك في جانب أكثر إتاحة

ويعتبر احد الأجزاء المكملة لبرنامج التربية البدنية والرياضية بالمدرسة، فهو حقل خصب لتنمية 

المهارات التي تعلمها التلميذ خلال دروس التربية البدنية والرياضية، ولهذا فالتلميذ يعمل على 

 (.55: 1989 ،ن معوض.)حسن شلتوت و حستحقيق بعض الأهداف التربوية بطريقة راشدة

        أهداف النشاط الداخلــي: -3.2.10.1   

 تحقيق أهداف منهاج النشاط البدني والرياضي التربوي. -

 رفع مستويات المتعلمين في الأنشطة المختلفة. -

 تدعيم روح التعاون والمحيه بالمدرسة. -

 تقوية الولاء للمدرسة. -

 للمتعلمين.الكشف عن المواهب الرياضية  -

 عليها . زلتحديد أنواع الأنشطة التي يجب التركي نالعرف على رغبات وميول المتعلمي -

 تربية القيادة والتبعية السليمة. -

 بتنمية الصفات الذاتية والحركية. استثمار أوقات الفراغ للمتعلمين -

 تشجيع المتعلم على الاختبار الذاتي. -

 ( 105: 1990 ،.)مكارم حلمي بوهراجة وسعد زغلولاعية لدى المتعلمينتدعيم القيم الخلقية والاجتم -
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 النشاط الرياضي الخارجــي: -3.10.1   

 تعريفــه:   -1.3.10.1   

هو الجزء المكمل لدروس التربية البدنية والرياضية وبرنامج النشاط الرياضي الداخلي لتدعيم 

 بالمدرسة.منهاج التربية البدنية والرياضية  مسيرة

والنشاط الخارجي يخص الأفراد الممتازين رياضيا بالمدرسة، ولذا فانه نشاط تنافسي يتم وضع 

برنامجه عن طريق توجيه التربية البدنية والرياضية بالاتحاديات والإدارات التربوية بالإضافة إلى 

عدد من المباريات  برنامج سنوي يضعه مدرس التربية البدنية والرياضية بالمدرسة، وذلك بإقامة

  (158: 1990،.)مكارم حلمي بوهراجة وسعد زغلول المدرسية الرسمية

        مميزات النشاط الخارجــي: -2.3.10.1   

 رعاية المواهب الرياضية بالمدرسة من حيث صقلها وتنميتها. -

 لأصلي.حتى يكون ذخيرة رياضية فعالة في المجال ا ايكشف على الأفراد الممتازين رياضي -

 كفاءات صالحة لتمثيل الدولة في المباريات المحلية و الإقليمية و الدولية. -

 إتاحة فرصة التدريب على القيادة أثناء المباريات. -

 تنمية السلوك الاجتماعي لأفراد الفرق وتدعيم العلاقات بينهم وبين لاعبي الفرق الأخرى. -

 البدنية والمهارية والخلقية والاجتماعية والصحية.تحقيق الشخصية الرياضية من الناحية  -

 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي للأفراد الممتازين. -

 تعلم النواحي الخططية والمهارية وقوانين الألعاب المختلفة.  - 

.)مكارم حلمي خلق نوع من التضامن الشريف بين المتعلمين بالمدرسة كالاشتـراك الخارجـــي -

 (.158: 1990 ،وسعد زغلولبوهراجة 
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 أهداف النشاط الخارجــي: -3.3.10.1   

إفساح المجال للفرق الرياضية للتنمية الاجتماعية والنفسية، وذلك بالاحتكاك مع غيرهم من  -

 المؤسسات والمدارس الأخرى. تلاميذ

 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي بين التلاميذ.  -

 وقوانين الألعاب وكيفية تطبيقها.إتاحة الفرصة لتعلم قواعد   -

.)محمود إعطاء الفرصة لتعلم القيادة والتبعية ، كذا الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولية -

 (.    147: 1987 ،عوض بسيوني و فيصل ياسين الشاطي
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 خلاصـــــة الفصــــل:

السليم للفرد ، فالعلاقات مع الآخرين يعد النشاط البدني الرياضي أمرا ضروريا وهاما للاتزان 

والحيــاة المدرسية قد تؤدي إلى خلافات، لذا لابد من التقليل من حجم المسؤوليات، وما يترتب 

حسب  ىعنــها مــن اضطرابات في الجهاز النفسي، فالتلميذ الذي يبذل جهدا كبيرا في الدراسة عل

 النفسية أو ما يسمى بالانهيار العصبي. تصحتـــه معرض للاضطرابا

الذي يعانيه  رلهذا يجب تخصيص وقت فراغ لممارسة الأنشطة الرياضية التي تقلل من حدة التوت

 المراهق، وقد تكون الممارسة الرياضية وسيلة لحقيق الصحة النفسية للمراهـــق . 
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 :دــــــتمهي

 التربيـة لمنهـاج المتكامـل البناء لتحقيق الرئيسي الهيكل الرياضية و البدنية التربية درس يعتبر    

 المنهـاج أهـداف بتحقيق تنتهي صغيرة وحدات إلى الدراسي العام خلال الموزع الرياضية و البدنية

 .الأستاذ واجبات أحد يعتبر الرياضية و البدنية التربية دروس تنفيذ و ككل،

 من غيره عن يميزها إذ معرفية، و مهارية بيئية، أغراض له كما التربوية أغراضه درس لكل إن   

 و البدنيـــة للتربيـــة الدراســـي البرنـــامج فـــي الصـــغيرة الوحـــدة أن كمـــا التعليميـــة، الوحـــدة فـــي الـــدروس

 لتحقيــق يســعى هــو و التربويــة، للمؤسســة البدنيــة التربيــة منهــاج فــي الشــاملة الخطــة فــي الرياضــية

 فــي بجديــة التفكيــر و الاعتنــاء علـى يلزمنــا مــا هــذا الأهميـة، البالغــة التعليميــة و التربويــة الأهـداف

 .الدرس مضمون
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 . درس التربية البدنية والرياضية:2

 :وواجباته الرياضة و البدنية التربية درس -1.2

 اللغـة، و الكيميـاء و الطبيعيـة العلـوم مثـل الأكاديميـة المـواد أشكال أحد البدنية التربية درس يعتبر

 لكنــه و حركيــة خبــرات و بمهــارات فقــط لــيس التلاميــذ يمــد بكونــه المــواد هــذه عــن يختلــف لكنــه و

 و الصـــحية الجوانـــب تغطـــي التـــي المعلومـــات و الخبـــرات و المعـــارف مـــن بـــالكثير أيضـــا يمـــدهم

ـــة، و النفســـية ـــى بالإضـــافة الاجتماعي ـــي المعلومـــات إل  جســـم بتكـــوين العلميـــة الجوانـــب تغطـــي الت

 .الرياضية الألعاب مثل الحركية الأنشطة باستخدام ذلك الإنسان

 تهــذيب و الحســنة، الخلقيــة الســمات و التربويــة الصــفات مــن الكثيــر يكســب البدنيــة التربيــة درس

 :نجد الرياضية و البدنية التربية درس واجبات من و ضبطها، و النفس

 .القويم البدني البناء و بالصحة الاحتفاظ على المساعدة -

ــــة الصــــحيحة القواعــــد ووضــــع الحركيــــة المهــــارات التلميــــذ اكتســــاب علــــى المســــاعدة -  لكيفي

 .المدرسة خارج و داخل ممارستها

 .البدنية الصفات تطوير على المساعدة -

 أصـولها و أسسها و البدنية الحركة طريق عن الحقائق و المعلومات و المعارف اكتساب -

 .البيوميكانيكية و الفيزيولوجية و البيولوجية

 المنظمـة الممارسة على التعود و اللائق السلوك و الإدارية السمات و المعنوية الصفات تدعيم -

 (.94: 1996 ،)وزارة التربية والرياضة الرياضية للأنشطة
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 والرياضية:أهمية درس التربية البدنية  -2.2

 يعتقـــده كمـــا البدنيـــة التنميـــة تحقيـــق علـــى فقـــط يعمـــل لا الرياضـــية و البدنيـــة التربيـــة درس إن    

 المعلومــات و المعــارف مــن بــالكثير التلاميــذ يمــد حيــث العقليــة، التنميــة أيضــا يحقــق بــل الــبعض،

 الجوانــب تغطــي معلومــات إلــى بالإضــافة الاجتماعيــة و النفســية و الصــحية الجوانــب تعطــي التــي

 .العلمية

 و البدنيـة، التمرينـات باسـتخدام البـدني للنمـو توجـه عمليـة الرياضـية و البدنيـة التربيـة تعتبر و    

أيضــا احــد الممارســات التــي تحقــق النمــو الشــامل المتــون للتلاميــذ علــى مســتوى الثانويــة، كمــا  هــو

 النشـاط أوجـه فـي للاشـتراك الفرصـة يعطـي كمـا الحركيـة، لقـدراتهم طبقـا البدنية احتياجاتهمتحقــــق 

 الرياضـية و البدنيـة التربيـة درس فـإن الشكل بهذا و خارجها، و المدرسة داخل التنافسي الرياضي

 علـى للتلاميـذ الصـحي و البـدني النمـو مجـال فـي التعليميـة السياسـة رسمتها التي الأغراض يحقق

 (.1996:94 ،)وزارة التربية والرياضة .الثانوي التعليم سيما لا و المستويات كل

 التربية البدنية والرياضية:درس أهداف  -3.2

 و التعليميـــة الأهـــداف مـــن جـــزء لـــو و تحقيـــق إلـــى الرياضـــية و البدنيـــة التربيـــة درس يســـعى     

 الحركيـة المهـارات اكتسـابه كـذا و للمستلم الداخلية للأجهزة الوظيفية بالكفاءة الارتقاء مثل التربوية

 :في الأهداف تتمثل و السلبية تالسلوكيا أساليب و

 :تعليمية أهداف  2-3-1

 عـام بوجـه للتلاميـذ الجسـمانية القـدرة رفـع هو البدنية التربية لحصة العام التعليمي الهدف إن     

 :الآتية الجزئية الأهداف مجموعة بتحقيق ذلك و

 المرونة و الرشاقة السرعة، التحمل، القوة، مثل البدنية الصفات تنمية. 
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 المشي التسلق، الرمي، الوثب، الجري، مثل الأساسية المهارات تنمية. 

 جماعية و صحية، رياضية، نظرية، معارف التلاميذ اكتساب و تدريس 

 و للتفكيـر العقليـة القـدرات تظهـر بـذلك و خاصـا، آداءا و معينـا سـلوكا إنجازهـا يطلب التي و

 يحتـاج موقفـا يعتبـر الألعـاب مـن لعبـة فـي الـدفاع أو الهجـوم فـي خطة تطبيق فعند التصرف،

 أحمـــد بسطويســـي و الســـمرائي أحمـــد عبـــاس)والـــذي يعبـــر عـــن نشـــاط عقلـــي إزاء الموقـــف تصـــرف إلـــى

 (.80:  1984، بسطوسي

 أهداف تربويــــــة: -2.3.2

 الأهــداف تحقــق لكنهــا و فقــط، زمنيــة مســاحة تغطــي لا الرياضــية و البدنيــة التربيــة درس إن     

 كــل علــى للتلاميــذ الصــحي و البــدني النمــو مجــال فــي التعليميــة السياســات رســمتها التــي التربويــة

 :كالأتي وهي المستويات

 التربية الاجتماعية والأخلاقية: -1.2.3.2

 الاجتمــاعي التكيــف و الخلقيــة، الصــفات حقــل فــي البدنيــة التربيــة تكتســبه الــذي الهــدف إن    -1

 حافلـة البدنيـة التربيـة حصـة أن بما و التربوية، العملية في أهداف من سبقه مما مباشرة يقترن

 أكثـر صـيغة كلاهمـا تعطـي أن الـلازم مـن كـان و الخلقيـة الصفات فيها تتجسد التي بالمواقف

 الرغبــة و الشــجاعة الــذات، إنكــار التضــحية، ، التعــاون يظهــر الجماعيــة الألعــاب ففــي دلالــة،

 هـذا و صـديقه عمـل يكمـل أن الفريـق فـي عنصـر كل يسعى حيث عالية، إنجازات تحقيق في

 أحمــد عبــاس)الــدرس أهــداف يحقــق أن البدنيــة التربيــة لأســتاذ يمكــن بالتــالي و الفــوز تحقيــق قصـد

 (.72: 1984, أحمد بسطويسي السمرائي،
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 التربية لحب العمل: -3.2.3.2

 و المصـــاعب تخطـــي ســـبيل فـــي الكفـــاح علـــى التلميـــذ يعـــود الرياضـــية و البدنيـــة التربيـــة درس    

 و الـذات، علـى تغلبـا يمثـل الـذي القياسـي الـرقم تحطـيم هـو ذلك على دليل خير و المشاق، تحمل

 حياتـــه فـــي العمـــل مصـــاعب لتحمـــل التلميـــذ تهيــأ كلهـــا الصـــفات هـــذه العراقيـــل، و المعوقـــات علــى

 كإعـــداد الرياضـــية و البدنيـــة التربيـــة درس فـــي التلميـــذ بهـــا يقـــوم التـــي المســـاعدة تمثـــل. المســـتقبلية

 تقـدير و اليـدوي العمـل احتـرام عـادة عنـده يربـي جسـمانيا عمـلا ترتيبهـا و الأدوات حمل و الملعب

 .قيمته

 :الجمالية التربية -2.2.3.2

 الرياضـــية فالحركـــة بالجمـــال، الإحســـاس تطـــوير فـــي يســـاهم الرياضـــية و البدنيـــة التربيـــة درس إن

 .توافق و قوة و ورشاقة انتساب مع واضحة بصورة الجمالية العناصر على تشتمل

 أو ،"جميلة الحركة هذه:"يقول كأن القصيرة الأستاذ تعليقات طريق عن الجمالية التربية هذه تتم و

 .(73 : 1984، أحمد بسطويسي السمرائي، أحمد عباس)خاص بنوع جميلة

 التربية درس في الملابس و الأدوات و المكان نظافة تحقيق على أيضا الجمالية التربية تشتمل و

 .الحركي بالجمال الإحساس ينمو حتى البدنية

 أغراض درس التربية البدنية والرياضية: -4.2

 المجـال فـي التربويـة العملية على تنعكس متعددة أغراض الرياضية و البدنية التربية لدرس إن    

 .ثانيا كله المجتمع على ثم أولا، المدرسي

 و البدنيــة التربيــة بــدرس الخاصــة الأغــراض هــذه المفكــرين و البــاحثين مــن الكثيــر وضــع لقــد و  

 الأغـراض هـذه أهـم" السيطويسـي أحمـد"  و"السمرائي صالح أحمد عباس"  من كل فحدد الرياضية
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 عــن الــدفاع و الإعــداد الحميــدة، الخلقيــة الصــفات الحركــي، النمــو البدنيــة، الصــفات -:يلــي فيمــا

 عبـاس)الاجتمـاعي التكيف العقلي، النمو السليمة، الصحية العادات على التعود و الصحة الوطن،

 (73 : 1984 ،أحمد بسطويسي السمرائي، أحمد

 أهداف على ينبثق و:........ مايلي إلى" فرج أحمد محمد عنايات" أشارت أخرى جهة من و    

: مثل تحقيقها إلى الرياضية و البدنية التربية درس يسعى التي الأغراض من العديد البدنية التربية

 القـدرات و الحركيـة المهارات اكتساب و البدنية والصفات الجسم لأجهزة الوظيفية بالكفاءة الارتقاء

 و الوطنيــــة القوميــــة الاتجاهــــات تكــــوين و الصــــحية و الرياضــــية المعــــارف اكتســــاب و الرياضــــية

 السوية السلوك أساليب

 :كالآتي الرياضية و البدنية التربية درس أغراض أهم تلخيص يمكن و 

 :البدنية الصفات تنمية -1.4.2

 البدنيـة درس أغـراض أهـم أن" بسطويسـي أحمـد البسطويسـي" و" السـمرائي أحمـد عباس" يرى     

ـــة الصـــفات تنميـــة: الرياضـــية و  و الرشـــاقة، التحمـــل الســـرعة، و العضـــلية كـــالقوة الأساســـية البدني

 مــن فقــط المدرســية الرياضــة مجــال فــي وتنميتهــا العناصــر أو الصــفات هــذه أهميــة وتقــع المرونــة

 المدرسـي، المنـاهج فـي الموجـودة المختلفـة الرياضـية الفعاليـات و المهـارات بـتعلم علاقاتهـا المواقع

  المجتمع في إليها التلميذ لحاجة الأهمية هذه تتعدى بل

 الرياضـية و البدنيـة التربيـة درس يسـعى الـذي الأول الغرض" فرج أحمد محمد عنايات" وتقول    

 الإنسـان جسـم لأجهـزة الوظيفيـة البدنيـة، بالصـفات ويقصـد البدنيـة، الصـفات تنمية هو تحقيقه إلى

 (56: 2000,إبراهيم المجيد عبد مروان)دللفر  الإرادية و النفسية بالسيمات وثيقا ارتباطا وترتبط
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 :مايـلي" العلاوي حسن محمد"  يقول( سنة18-15)العمرية للفئة العقلي النمو مميزات وعن

 و الفنية استعداداتهم تنكشف و القدرات في الفردية الفروق وتظهر المختلفة العقلية القدرات تتضح

 ، ننيحسـصـبحي   محمـد)ةالبنيـ المهـارات واتضاح الرياضي بالمتفوق الاهتمام و الرياضية و الثقافية

1995 :21.) 

 : الحركية المهارات تنمية - 2-4-1

 بــالنمو ويقصــد الرياضــية، و البدنيــة التربيــة لــدرس الرئيســية الأغــراض مــن الحركــي النمــو يعتبــر  

 حركيـــة مهـــارات إلـــى تنقســـم الحركيـــة المهـــارات و المـــتعلم، عنـــد الحركيـــة المهـــارات تنميـــة الحركـــي

 ......القفز المشي، العدو، مثل العادية الظروف تحت الفرد يزاولها التي وفطرية طبيعية

  لها و الأستاذ إشراف تحت تؤدي التي المختلفة الفعاليات أو الألعاب فهي الرياضية المهارات أما

 حركيــــــة مهــــــارات إلــــــى ترتقــــــي أن الأساســــــية الحركيــــــة للمهــــــارات ويمكــــــن بهــــــا، خاصــــــة تقنيــــــات

 (.27 : 1984، أحمد بسطويسي السمرائي، أحمد عباس)ةرياضي

  النمو العقلـــــي: -3.4.2

 تحـــدث التـــي الســـيكولوجية و الجســـمية و الوظيفيـــة التغيـــرات بهـــا ويقصـــد معقـــدة النمـــو عمليـــة إن

 دورا الرياضــية و البدنيــة التربيــة أســتاذ ويلعــب العقليــة، القــدرات نضــج عمليــة وهــي البشــري للكــائن

       .خاصة بصورة العقلي النمو و عامة بصورة النمو هذا في وفعالا ايجابيا
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 :الرياضية و البدنية التربية درس محتوى 2-5 

 :امــــــــأقس ثلاثة على درسال يحتوى 

 :التحضيري القسم  2-5-1

 و التحضــيري الجــزء و المختلفــة الحركيــة الواجبــات ومعرفــة لتقســي نفســيا التلاميــذ عــدادا  وهــو   

 مميــزات أهـم ومـن للتلاميـذ النفســية الحالـة و المـدرس، نجـاح يحــدد و للـدرس منظمـة بدايـة يضـمن

  :الجزء هذا

 بسيطة تمرينات. 

 مملة غير تمرينات . 

 مسلية تمرينات. 

 التلاميذ سن و جنس مع التمارين تناسب. 

 القسم الرئيســـــي: -2.5.2

 .تطبيقي و تعليمي جزء جزءان فيه

 فــي ويقــدم العلمــي الواقــع فــي للاســتخدام المفــاهيم و الشــواهد و الحقــائق نقــل وهــو :التطبيقــي    

 وهو مميزاته وأهم ، القدم و اليد، كرة الجماعية، الألعاب و الجيدو القوى، كألعاب الفردية الألعاب

 . التدريبية الحصة نجاح إلى يؤدي مما التنافس روح بروز

 أو فرديــــة لعبــــة فــــي كانــــت ســــواء تعلمهــــا الواجــــب و الخبــــرات و المهــــارات فيــــه :التعليمــــي أمــــا   

 .الطائرة الكرة كالجري، جماعية،

 



اضيةدرس التربية البدنية ولالري                   ني:                          الفصل الثا  
 

 
 

43 

 :الختامي القسم 2-5-3 

 القيــام قبــل مــا مرحلــة إلــى عودتهــا و الجســم أعضــاء وتهدئــه الطبيعيــة الحالــة إلــى الرجــوع وهدفــه  

 الطابع ذات وتمارين الاسترخاء كالنفس، ، الاسترجاع و للتهدئة تمرينات عدة يتضمن و بالحصة

 (.97 : 1987، الشاطئ ياسين فيصل السيوطي، عوض محمود)الهادئ

 التربوية لدرس التربية البدنية والرياضية:الطبيعة  -6.2

 عبارة المفهوم ذلك حسب وهي التكيف أو التوافق عملية لها معنى أبسط في التربية وأن سبق كما

 باكتسـاب الموجـودة للأهـداف للوصـول – الاجتماعي المحيط -وبيئته الفرد بين تفاعل عملية عن

 يــتعلم حيــث ، ممارســة ظــاهرة المعنــى بهــذا التربيــة و البيئــة تفرضــها التــي والاتجاهــات للقــيم الفــرد

 حيـــث مـــن البدنيـــة التربيــة ودرس الملعـــب أو المكتبـــة أو الفصـــل فــي ســـواء طريقهـــا، عـــن الإنســان

 تــتم التفاعــل عمليــة فــان جماعــة فــي بوجــودهم فالتلاميــذ المهمــة هــذه أيضــا يــؤدي التربــوي الواجــب

 فهـي  التربويـة الصـفات مـن الكثيـر تكسـبهم التـي الرياضـية للـروح المبـادئ و القيم إطار في بينهم

 و بالصــداقة الشــعور و العامــة الملكيــة وصــيانة كالطاعــة الأخلاقيــة الصــفات تســمية علــى تعمــل

 اتخــاذ علـى القــدرة و الشـجاعة صــفة وتـداخل الـزملاء، مــع الصـعوبات اقتســام و المثـابرة و الزمالـة

 مصـارعة المـاء، فـي القفـز: مثـل الواجبـات و الحركات تأدية في معاونيه و المعلم بمساهمة القرار

 دورا تلعــب الصــفات وهــذه الصــفات مــن الكثيــر لتحقيــق....  الثقــل و الــزمن ضــد التنــافس الزميــل،

 ياســـين فيصـــل الســيوطي، عـــوض محمـــود)متميــزا طابعـــا تكســـبها و الإنســـانية الشخصــية بنـــاء فـــي كبيــرا

 (.95 : 1987، الشاطئ
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 التربية البدنية والرياضية:تحضير درس  -7.2

 و تعليمـه فـي ديمقراطيـا الجهـد، بـذل فـي مخلصـا مادتـه مـن متمكنـا الأسـتاذ يكـون أن ذلـك يتطلب

 : يلي ما مراعاة يجب النظامية و التربوية الناحية من ناجحا التحضير يكون يولك معاملاته،

 التلميـذ لشخصـية تـدريب فيهـا الديمقراطيـة العمليـة فهـذه البرنـامج وضـع فـي التلاميـذ اشـتراك    1-

 تفاعلـه فيكـون وصـفة فـي اشـتراك بـل عليـه يفـرض لم وأنه -برنامجه البرنامج هذا بأن تشعره فهي

 عـن الخـروج آخـر عنـىمب أو آخـر نشـاط إلـى الموضـوع النشـاط عـن انصـرافه بـذلك فيقل قويا معه

 . الموضوع النظام

 للمرحلـــة التطــور و النمـــو أطــوار مميـــزات و لمواصــفات ملائمـــة النشــاط أوجـــه تكــون أن -2     

 هــدفا يــرون التلاميــذ يجعــل وهــذا قــدراتهم، و ورغبــاتهم ميــولهم فيراعــى البرنــامج، لهــا وضــع التــي

 .عالية بروح النشاط على فيقبلون يحبونه اــــم مع يتماشى

 الموقـــف جعـــل إلـــى ذلـــك يـــؤدي حيـــث المنافســـة علـــى تحتـــوي التـــي النشـــاط أوجـــه إدخــال -3

 .الحصة من التلاميذ انصراف عدم يضمن مما بالانفعال مشحونا التربوي

 عبـد مـروان)لـه المخصصـة الفتـرة خـلال تلميـذ لكـل كافيـة نشـاط أوجه الدرس في يكون أن -4     

 (103: 2000 ،إبراهيم المجيد
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الأســس التـــي يجــب مراعاتهـــا عنـــد تحضــير درس التربيـــة البدنيـــة  -8.2

 والرياضية:

 درس لكل التربوي و التعليمي الهدف تحديد يجب. 

 تتبع سوف التي التدريس طريقة وتحديد المادة تقسيم. 

 التنظيمية النواحي و التكوين تحديد. 

 للدرس الزمني التقسيم مراعاة. 

 الراحة وفترة التمارين التكرارات، عدد مراعاة. 

 تبــــديل محاولــــة و الجــــري تقنيــــة تعلــــيم عنــــد فمــــثلا الــــدرس، بدايــــة عنــــد الأدوات تحضــــير 

  في الأماكن

 فــي الجديـة و الديناميكيـة إلـى يمكــن حتـى الملعـب بتخطـيط الأســتاذ علـى يجـب الصـفوف 

 .الآداء

 بالحركة المرتبطة التعليمية بنقاط الاهتمام. 

 مكـارم حلمـي المسـتوى ضـعاف التلاميـذ و الجيدة المستويات ذوي التلاميذ بين الفصل يجب(

 (95: 1990أبو هراجة ومحمد سعد زغلول, 
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 شروط درس التربية البدنية والرياضية: -9.2

 الجـو طبيعـة تمليهـا التـي الظـروف مـع الرياضـية و البدنيـة التربية درس يتماشى أن يجب -

 و الأجهــزة دور إهمــال يمكــن لا و أخــرى، جهــة مــن الجــنس و الســن عامــل و جهــة، مــن

  :التالية للشروط تخضع لذا يجب  المتوفرة، الأدوات

 .القدوة و النمو في الجسم حاجة تخدم متنوعة تمرينات يحتوي أن يجب أن -

 للهـدف الوصـول أجـل مـن ذلـك و مـرات عـدة الحصـة في الواحد التمرين أداء يتكرر أن  -

 الأخــذ يجــب و كافيــة، ناحيــة مــن أداؤه و حفظــه يســهل و ناحيــة، مــن التمــرين وضــع مــن

 . مملا يصبح لا كي التمرين في الإطالة عدم الاعتبار بعين

 تــدريب يتوجــب عنــدها الجســم، مــن واحــدة جهــة تــدرب التمــرين حركــات بعــض كانــت إذا -

 تمــرين أعطــي إذا فمــثلا الجــذع، تمرينــات خاصــة بصــورة و أولــي كتــدريب الثانيــة الناحيــة

 مــن خوفــا ذلــك و الأيمــن الجانــب فــي إعادتــه يجــب الأيســر الجانــب فــي الجــذع فــي فنــي

 .الجسم في تشوهات إحداث

 الموجـودة الغايـة إلـى الأسـتاذ يصـل كي لها المخصص الزمن مع الدرس يتوافق أن يجب -

 .الآخر البعض في الإسراع أو التمرينات بعض حذف إلى يضطر لا أن و الإفادة، في

 فـي العمـل يسـير أن يجـب و ترتيبهـا، و الأجهـزة و بالأدوات الاعتناء على التلاميذ تعويد -

 .المرح و الطاعة و النظام

 للغايــة الوصــول و التلاميــذ إقبــال علــى كبيــر أثــر للعمــل حماســه و الأســتاذ لشخصــية إن -     

 .النشاط من المرجوة
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 التمرين انتقاء و التلاميذ بين الجنس اختلاف و السن فارق الاعتبار بعين الأخذ يجب -        

 (95: 1990هراجة ومحمد سعد زغلول,  )مكارم حلمي أبوالمناسب

 خطوات تنفيذ درس التربية البدنية والرياضية: -10.2

 بحجـرة للتلاميـذ الأستاذ مقابلة عند الرياضية و البدنية التربية درس تنفيذ الخطوات أولى تبدأ     

 التسلســل يكــون و للحصــة، المخصصـة الرياضــي النشــاط لأوجــه تـأديتهم عقــب أخــرى مــرة الدراسـة

 :يلي كما عادة للدرس التنفيذية للخطوات الطبيعي

 .تخفيفها أو الرياضية و البدنية التربية بملابس استبدالها و الملابس خلع  -

 .للدرس المخصص المكان إلى الذهاب  -

ــــاب، لأخــــذ الاصــــطفاف  -  النشــــاط لأداء الــــدرس مــــن الانتهــــاء بعــــد الاصــــطفاف و الغي

 .الختامي

 .الدرس نشاط أوجه تنفيذ  -

 : 1989، معـــوض حســـن شـــلتوت، حســـن) .الملابـــس اســـتبدال و الاغتســـال لمكـــان الـــذهاب  -

114  ) 
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 متطلبات تنفيذ درس التربية البدنية والرياضية: -11.2

 الدرس، تنفيذ عند مراعاتها الرياضية و البدنية التربية أستاذ على يجب أساسية متطلبات هناك   

 :يلي فيما تتمثل و

 المخصـص المكـان إلـى بهـم النـزول ثـم التلاميـذ لمقابلـة القسـم إلـى الصـعود الأستاذ على يجب -1

 .التلاميذ من القسم مسؤول ذلك في يساعده و الرياضية و البدنية التربية لدرس

 .للدرس المخصص المكان إلى القسم من التلاميذ توجه أثناء النظام و الهدوء يسود أن -2

 حتـى دقـة و بسـرعة، ذلـك يـتم أن علـى الأسـتاذ أمـام الاصطفاف بعد التلاميذ غياب أخذ يجب -3

 .الحصة زمن من دقيقة بكل الانتفاع يتمكن

 .لذلك الموضوع للنظام طبقا الدرس أجزاء تنفيذ يبدأ -4

 جميــع يفهمــه و يســمعه مناســب بصــوت و مفيــدا و مــوجزا الــدرس تنفيــذ أثنــاء الشــرح يكــون أن -5

 مكـان و التلاميـذ عـدد مـع الأسـتاذ صـوت يتناسب أن و النشاط، على باغتا يكون أن و التلاميذ،

 .الملل إلى يدعو فاترا منخفضا لا و منكرا، مرتفعا يكون فلا الدرس،

 يرونه و التلاميذ جميع منه يرى مكان في الأستاذ يقف أن يجب -6

 بـــالمعززات تشـــجيعهم و بالحركـــات، قيـــامهم أثنـــاء المهمـــة النقـــاط إلـــى التلاميـــذ إرشـــاد يحســـن -7

 .مستمرة بصفة الموجبة

 الورشات و الدراسية الأقسام عن بعيدا الرياضية و البدنية التربية درس أثناء التلاميذ يقف أن -8

 .التقنية المدارس في

 .أدائها منهم يطلب ثم التلاميذ أمام للحركات العملي بالتطبيق القيام الأستاذ يجب -9
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 .التلاميذ بين الفردية الفروق مراعاة الأستاذ على يجب-10

 العمـل وقـف الأسـتاذ علـى يجـب بـل للحركـات التلاميذ أداء أثناء الأخطاء تصحيح يمكنلا  -11

 و الحركـات أدائـه فـي الممتـاز التلميـذ إلـى الإشـارة الأحسـن مـن و الصـحيحة الحركـات توضيح ثم

 علـى أداؤهـا المخطـئ مـن يطلـب ثـم التلاميـذ، أمام الحركة أداء الممتاز من فيطلب المخطئ، إلى

 .بينهم فيما للتنافس للتلاميذ تشجيع هذا في الصواب وجه

 .الدرس أجزاء على الحمل بتوزيع اهتمام الأستاذ على يجب -12

 يتطلــب الــذي المناســب الوقــت فــي ســليم بشــكل التلاميــذ بــين الأســتاذ تحــرك يكــون أن يجــب -13

    (203.205: 2000 ،إبراهيم المجيد عبد مروان)ذلك

 الحديثــة المدرسـة مقومـات مـن باعتبارهـا المدرسـية الرياضــية المكتبـة وجـود هـو عنصـر أهـم إن   

 المجـلات و الرياضـية الكتب على المدرسية المكتبة توفر و ، العناية له توجه وأن لابد الأمر هذا

 لنشــر المــدرس مســاعدة و توصــيل علــى تعمــل فإنهــا عامــة، بصــفة الرياضــي النشــاط تخــدم التــي

 .الرياضي الوعي

 جـــلفـــي  المكتوبــــة، المحاضـــرات و النشـــرات انعـــدام نقــل لـــم إن قلتـــه هـــو بـــه المـــؤمن الشــيء إن

 تـم مـا إذا قويمـا إرشـادا التلميـذ ترشـد التـي الأمـور أهـم مـن يعتبـر توفرهـا إن التربوية، المؤسسات

 .إجراؤها
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 والرياضية:الأدوات والأجهزة المستخدمة في درس التربية البدنية  -12.2

 شـاملة مسـبقة دراسـة يتطلـب اللازمـة، الأجهـزة و بـالأدوات تزويـده و الدرس مكان إعداد إن     

 و الحالــة و العـدد حيـث مـن الأدوات و الأجهـزة و الملاعــب مـن إمكانياتهـا و المؤسسـة لظـروف

 اســـتخدام يشـــمل بحيـــث: ممكـــن حـــد أقصـــى إلـــى منهـــا الموجـــود اســـتخدام تضـــمن التـــي الطريقـــة

 .فقط السلة لكرة واحد ملعب بالمؤسسة يكون فقد واحد، غرض من أكثر في بعضها

 اســتخدام يمكــن بــل الدراســي، البرنــامج مــن اللعبــة إلغــاء يعنــي لا الطــائرة للكــرة ملعــب وجــود وعــدم

 خطـــة هنـــاك يكـــون أن علـــى معـــا، للعبتـــين اســتخدامه يمكـــن بحيـــث تخطيطـــه و الســـلة كـــرة ملعــب

 عبد صالح)بالبرنامج النشاط أوجه تتعدد بذلك و الملعب، لاستخدام زمني جدول يحددها موضوعية

 (312 :2198 ،دالمجي عبد العزيز عبد العزيز،

 وجـود عدم بسبب أو المتاحة، المساحة صغر بسبب النشطة من محدود عدد على يقتصر لا و

 ملعـب، الأقـل علـى مؤسسـة كـل تتـوفر أن يجـب و التنظـيم حسـن فـالمهم الكافي، بالعدد ملاعب

 جيـر العـالي، الوثـب حبـل كلـغ، واحـد إلى كلغ النصف من وزنها يتراوح صلبة كرات وثب، حفرة

 كــرات شــواخص، صــغيرة، أعــلام صــغيرة، كــرات ، قيــاسط شــري ،ميقاتيــه ســاعة الملعــب، لرســم

 .اليد و الطائرة و السلة

 الأمــاكن فــي ووضــعها جلبهــا و برفــق، الأجهــزة هــذه مــع التعامــل علــى التلاميــذ تعويــد يجــب كمــا

 و الأمطـار، مـن حمايتهـا و أمـين، بشـكل حملهـا و أيضـا إرجاعهـا و جيـد، بشـكل لها المخصصة

 ليـعق) الأدوات من القصوى الاستفادة من الأستاذ يساعد ذلك كل المحرقة، للشمس تعريضها عدم

 (77ص: 1986 ،آخرون و الله عبد
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 والرياضية:تقويم درس التربية البدنية  -13.2

 خـلال مـن مسـتمرة بصـفة الـدرس تقـويم علـى يعمل أن الرياضية و البدنية التربية معلم على يجب
 :مايلي
 (.شامل تقويم)  للدرس المعرفي و المهاري و البدني التقويم  -1

 .الدرس وحدات من وحدة لكل النتائج قياس -2

 .الدرس من جزء كأنها التقويم وسيلة استخدام -3

 .الدرس مع تتناسب للقياس مختلفة أساليب استخدام -4

 .المشترك و الذاتي التقويم على المتعلمين تشجيع -5

 مـيحل مكـارم)ظـةالملاح -التقريـر -التسـجيل بطاقـة: يلـي فيمـا التقـويم أثناء مختلفة أساليب استخدام

 (103: 1990 ،زغلول سعد جه،اهر  أبو
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 :الفصــل ةــــخلاص

  به للارتقاء يسعى الجميع و سنة، بعد سنة كبيرا اهتماما يلقى الرياضية و البدنية التربية درس إن
 على تطرأ التي التغيير نقاط و البرامج و الإمكانيات في يتجلى ذلك و المطلوب، المستوى إلى

 للهيئات الفاضح الغياب لكن الوصية، الوزارة و الدولة مسؤولي من بقرارات التربوية المنظومة
 التربية درس يعرفها يزال لا و عرفتها خسارة أكبر تكون قد الرياضي بالنشاط بالاهتمام المعنية
 .النشاط و الدرس بين العلاقة لطبيعة ذلك و الرياضية، و البدنية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثالث:

 

 خصائص المرحلة العمرية

سنة( 18إلى  15)  
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 تمهيـــــد:

 

تعتبر المراهقة فترة حرجة من فترات عمر الفرد نظرا للتغيرات التي تمس كل الجوانب        

الشخصية،وتلعب التربية البدنية والرياضية وخاصة الأنشطة الرياضية دورا كبيرا وأهمية أساسية 

ذ من في تنمية عملية التوافق بين العضلات والأعصاب وزيادة الانسجام في كل ما يقوم به التلمي

 . تحركات وسلوكيا

وتساعد الأنشطة الرياضية على تنمية السيمات الخلقية كالطاعة واحترام الغير         

 والانضباط والمحافظة على الوسائل البيداغوجية ........   
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 . خصائص المرحلة العمرية: 3   

 تعريف المرحلة العمرية: -1.3

يعيشها المراهق وعي المرحلة الانتقالية من الطفولة إلى سن الرشد:غير أن هي مرحلة حساسة 

هذه المرحلة ليست بهذه البساطة من التعريف منذ أن حظيت بتعريف السيكولوجيين فأخذت 

 التعريف تتوسع حسب المجالات والجوانب التي تحيط بها.

ات التي تطرأ على الفتى من أصل الكلمة من فعل راهق بمعنى تدرج نحو النضج بدراسة التغير 

الناحية البدنية والجنسية والعقلية وهي تنقل المرء من مرحلة الطفولة إلى الشباب فهي إذا جسر 

 (.10: 1960 ،)مصطفى رزيقيعبر عليه المرء من طفولته إلى رجولته

هو الطفل الذي ينمو من الحلم  قويعرفها ''توفيق الحداد'' بأنها الاقتراب والدنو من الحلم، المراه

 (.104:د.ت  ،)توفيق الحدادإلى الرشد والتدرج نحو النضج الجنسي والعقلي والانفعالي

وقد عرفت أيضا نواحيها المختلفة إذ ورد أن المراهقة متعددة فهي فترة نمو جسدي وظاهرة 

 (.225: 1991،عد )ميخائيل إبراهيم اساجتماعية لفترة زمنية كما أنها تحولات نفسية كلية

سنة  12كما درست من ناحية السن فهي مرحلة انتقال من الطفولة إلى سن الرشد تمتد من سن 

أو قيل ذلك بعام أو عامين أي أن من السهل تحديد بداية المراهقة لكن من الصعب تحديد 

 (.279: 1977 ،السلام زهران د)حامد عبنهايتها

ة من الممتدة من التصرفات السلوكية للفرد بالعواطف ومن ناحية التصرفات هي الفترة الممتد

 (.25ص 1970 ي) محمد علوالانفعالات المحددة والتوترات العنيفة
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 أنواع هذه المرحلة العمرية: -2.3
تختلف هذه المرحلة من فرد إلى فرد ومن بيئة إلى أخرى ومن سلالة إلى سلالة، كذلك تختــــلف 

التي يتربا في وسطها المراهق، فهي في المجتمع البدائي تختلف باختلاف الأنماط الحضارية 

عنها في المجتمع المتحضر، كذلك تختلف في مجتمع المدينة عنها في مجتمع الريف ، كما 

تختلف في المجتمع الذي يفرض الكثير من القيود والأغلال عن نشاط المراهق عنها في المجتمع 

 النشاط، وفرص إشباع الحاجات والدوافع المختلفة.                      يتيح للمراهق فرص العمل و  يالحر الذ

فمن خلال الأبحاث التي أجرتها ''مارجريت مد'' وهي من علماء الانتربولوجيا انه في المجتمعات 

البدائية يتنقل الطفل من مرحلة الطفولة إلى مرحلة الرجولة مباشرة، أما في المجتمعات المتحضرة 

 (.43.42: 1995 ،)عبد الرحمـــن العيسوي الأبحاث إلى أن المراهقة تتخذ أشكالا مختلفة:فقد أسفرت 

        :مراهقة مكيفة أو سرية -1.2.3

من  ووتتسم بالهدوء والميل إلى الاستقرار العاطفي، والخلتكون خالية من المشكلات والصعوبات 

 فيها المراهق مع الآخرين بالحس والتفتح. زجميع التوترات الانفعالية والسلبية، ويتمي

 مراهقة انسحابية: -2.2.3

حيث ينسحب المراهق من مجتمع الأسرة ومن مجتمع الأقران ويفضل الانعزال والانفراد بنفسه  

 حيث يتأمل ذاته ومشكلاته وهي معاكسة للمراهقة المكيفة.

 مراهقة منحرفة: -3.2.3

 الخلقي والانهيار النفسي وعدم القدرة على التكيف مع الآخرين.يتميز فيها المراهق بالانحلال 
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 مراهقة عدوانية: -4.2.2   

كذلك  زعلى نفسه وعلى غيره من الناس والأشياء، ويتمي نحيث يتسم سلوك المراهق بالعدوا

)عبد بتمــرد المراهق على الأسرة والمدرسة والمجتمع وعدم التكيف والتحلي بالصفات الأخلاقية

 (.43.42: 1995 ،الرحمـــن العيسوي

 وتتمثل أهم حاجيات المرحلة فيما يلي:حاجيات ومتطلبات المرحلة:  -3.3

 الحاجة إلى الأمن: -1.3.3

وتتضمن الحاجة إلى الأمن الجسمي والصحة الجسمية، والحاجة إلى الشعور بالأمن الداخلي، 

والحاجة إلى المساعدة في حل المشكلات الحاجـة إلى الحماية عند الحرمان من إشباع الدوافع، 

 (.401: 1985 ،)حامد عيد السلام زهرانالشخصية

  الحاجة إلى حب القبول: -2.3.3

وتتضمن الحاجة إلى التقبل الاجتماعي والحاجة إلى أصدقاء والحاجة إلى الشعبية، الحاجة إلى 

التي يمكن أن تقوم بسرعة بين الانتماء إلى جماعة ووحدة الهدف، والتجانس في الخبرات والآلفة 

الأفراد ومعرفة الأدوار في الجماعة وتحديده، كل هذا يؤدي إلى تماسك جماعة الرفاق من 

 (.64 :1982 ،)محمد عماد الدين إسماعيلالمراهقين إلى أقصى حد
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 الحاجة إلى مكانة الذات: -3.3.3

ى المركز والقيمة الاجتماعية، وتتضمن الحاجة إلى الانتماء إلى جماعة الرفاق، الحاجة إل

الحاجة إلى تحقيق الذات، لذاك فهو يريد أن يمدح دوما ويشجع لأجل الشعور بقدرته على 

تحقيق الأعمال وانجاز المشاريع، وكذلك الحاجة إلى الشعور بالعدالة في المعاملة والاعتراف مع 

)حامد عبد السلام الامتـــلاك والقيـــــادةالآخريـــن، وكذلك التقبـل والحاجة إلى النجاح الاجتماعــي و 

 (.401: 1985 ،زهران

 مشاكل المرحلــــة: -4.3

إن مشكلات المراهقة من المشكلات الأساسية التي تواجه المراهقين في هذه الفترة والسبب يعود 

 إلى المجتمع نفسه والمدرسة والهيئات الاجتماعية والأسرة والنوادي وكل المنظمات التي لها

 التي يتعرض لها المراهق ومن بينها: لعلاقة بهذه الفئة، لهذا سوف نتناول أهم المشاك

  المشاكل النفسية: -1.4.3

من المعرف أن هذه المشاكل فد تؤثر على نفسية المراهق، وانطلاقا من العوامل النفسية ذاتها 

لتحقيق هذا التطلع بشتى التي تبدو واضحة فيتطلع المراهق نحو التجديد والاستقلال ويسعى 

الطرق والأساليب، فهو لا يخضع لأمور البيئة وتعاملها وأحكام المجتمع، وقيمه الاجتماعية 

والخلقية، بل أصبح يفحص الأمور ويزنها بتفكيره وعقله وعندما يشعر أن البيئة تتصارع معه ولا 

ن يؤكد نفسه بثورته إحساسه الجديد، لذا فهو يسعى دون قصد  إلى أ ستقدر موقفه ولا تح

وتمرده وعناده، فإذا كانت كل من المدرسة والأصدقاء لا يفهمون قدراته ومواهبه ولا تعامله كفرد 

مستقل، ولا تشبع فيه حاجاته الأساسية في حين يجب أن يحس بذاته وقدرته ويجب أن يعترف 

 (73: 1971 ،)ميخائيل خليل معوضالكل بقدرته وقيمته
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 نفعالية:المشاكل الا  -2.4.3

إن العامل الانفعالي في حياة المراهق يبدو واضحا في عنف انفعالاته وحدتها واندفاعها وهذا 

الاندفاع انفعالي، ليست أسبابه نفسية خالصة، بل يرجع ذلك للتغيرات الجسمية، فإحساس 

خشنــا، المراهق بنمو جسمـه وشعوره أن جسمــه لا يختلف عن جسم الرجال، وصوتــه قد أصبح 

 فيشعر المراهـق بالزهو والفخر وكذلك في الوقت نفسه بالحياء والخجـــل من هــذا النمـو الطارئ.

كما يتجلى بوضوح خوف المراهق من هذه المرحلة الجديدة التي ينتقل إليها والتي تتطلب منه أن 

 (.73: 1971،)ميخائيل خليل معوض  هيكون رجلا في سلوكه وتصرفات

  اكل الاجتماعية:المش -3.4.3

إن النقص في التربية والتكوين يعود على المراهق ففي المجتمعات البدائية كمجتمعات إفريقيا 

واسيا، البنت والرجل يتزوجان في سن مبكرة فتكون لهم مسؤوليات كبيرة مما تعقد من الأزمة، 

   وأحيانا في بعض المجمعات تهمل مرحلة المراهقة ولا تعطى لها أي اهتمام  

 (.220: 1974 ،)محمد رفعت  مشاكل الرغبات الجنسية: -4.4.3

من الطبيعي أن يشعر المراهق بالميل إلى الجنس الأخر ولكن التقاليد في مجتمعه تقف حائلا 

يفصل المجتمع بين الجنسين فانه يعمل على تهذيب الدوافع  ادون أن ينال ما يبتغي، فعندم

اه الجنس الأخر وضبطها، وقد يتعرض إلى انحرافات وغيرها الفطرية الموجودة عند المراهق اتج

من السلوكيات اللاأخلاقية بالإضافة إلى لجوء المراهقين إلى أساليب ملتوية لا يعرفها المجتمع، 

 كمعاكسة الجنس الآخر، وللشعور بهم القيام بأساليب منحرفة والانحلال من بعض العادات.
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  المشاكل الصحية: -5.4.3

المتاعب المرضية التي يتعرض لها الشباب في سن المراهقة هي السمنة، إذ يصاب المراهقين إن 

بسمنة بسيطة مؤقتة،وأما إذا كانت كبيرة فيجب العمل على تنظيم الأكل، كما يجب عرض 

المراهقين على انفراد مع الطبيب للاستمـــــاع إلى متاعبهم وهو في حد ذاته جوهر العلاج لان 

 (.220: 1974 ،)محمد رفعتن أحسـاس خانق بان أهله لا يفهمونـــــــهللمراهقي

  سنة(:18 - 15خصائص المرحلة ) -5.3

تحدث المراهقة عدة تغيرات وذلك بتوفر عوامل داخلية بها عامل الدراسات وعوامل خارجية 

 وتتمثل في الآسرة والعمل، وسنعرض فيما يلي أهم الخصائص في هذه المرحلة من العمر:

   النمو الجسمي: -1.5.3

بعدما كان النمو في مرحلة الطفولة بطئ أما في مرحلة المراهقة فيكون أسرع ويستر عامين، فعند 

الإفرازات الداخلية للغدد يرجع النمو السريع، أما الزيادة في الوزن يرجع لزيادة في العظام، وتشير 

عشرة والرابع عشرة حيث في هذا السن  بعض التجارب إلى البنت يزداد وزنها بكثرة بين الثاني

 (.        29:د.ت  ،)مصطفى غالبللذكر ةتتجاوز البنت الذكر ويعكس الأمر في الثامن عاشر بالنسب

 النمو الجنسي: -2.5.3

سنة 12من الإناث ينضجن جنسيا ما بين   50وتسمى بمرحلة البلوغ حيث يتفق الباحثون على

لد والبنت هو عام، إذ لا يجب أن يهمل عامل البيئة الذي سنة، هذا يعني أن اختلاف الو 15و

  (.29:د.ت  ،)مصطفى غالبيؤثر على أعضاء التناسل

 

  النمو الانفعالي: -3.5.3
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فهو يخص المشاعر والعواطف إذ يتميز المراهق بالعنف فهو يثور لأتفه الأسباب وهذا راجع 

ته كما انه يتعرض لحالة يأس وألم نفسي للنمو السريع، فالمراهق لا يستطيع التحكم في انفعالا

حباط بسبب فشله بمشروع.  وا 

يجمع علماء النفس أن انفعالات المراهق تختلف في نواحي كثيرة عن انفعالات الطفل وكذا 

الشباب، بحيث تمتاز الفترة الأولى من مرحلة المراهق بأنها فترة انفعالات عنيفة، إذ نلاحظ 

ر لأتفه الأسباب ضد الحياة والمجتمع، شانه شان الطفل الصغير المراهق في هذه السنوات يثو 

كما تمتاز انفعالاته بالتقلب وعدم الثبات، فمثلا تجده يضحك وفجاه يبكي، وبما أن المراهق قام 

على جو جديد عليه ومجتمع من الكبار يسبقه في التجارب والمعرفة، وهو لا يرد أن يضل 

ا من فيل، لدلك تجده أحيانا أخرى يتعرض لحالات من اليأس خاضعا للكبار وسلطتهم التي ألفه

التي تحول بينه وبين تحقيق أمانيه، فينشا على هذا الإحباط انفعالات متضاربة وعواطف جامحة 

تدفعه في بعض الأحيان إلى التفكير في الانتحار أو سلك أي أسلوب منحرف فالمراهق هارب 

 (.30:د.ت ،)مصطفى غالب لـب الأحيانمن الحقيقــة إلى أحلام اليقظة في اغ

               النمو الحركي: -4.5.3

يميل المراهق للخمول والكسل في بداية مرحلة المراهقة كما انه يفقد الدقة والتوازن، حيث يرى 

الباحثين أن المراهق لا يفقد نسبة من قدراته المركبة وتوافقه الحركي، فإذا رأينا في الملعب نجد 

 يفقد شيئا من حركاته من اجل التقدم.انه لم 

أما في الفترة بين الخامسة والسادسة عشرة سنة يصل المراهق إلى النضج في حركاته ويكون 

النشاط له دور كبير في هذه المرحلة لاكتساب التوافق الحركي كالرشاقة والتوازن، أما بالنسبة 

 (.22:د.ت  ،)احمد زكي صالحشاطاتللإناث يحبط نشاطهم بسبب عدم الرغبة والميول لهذه الن
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 النمو العقلي: -5.5.3

 الأخيـرة من الناحيـة  هلا يقتصر النمو في مرحلة المراهقة على التغيرات العضـوية، إنما تتميز هذ

النفسية بأنها فترة تميز وتمايز وفترة نضج في القدرات العقلية والنمو العقلي عموما، فالنمو 

السلوكية للأطفال، لو الناشئة للمختلفين في  تالطارئة على الادعاءاالعقلي هو تلك التغيرات 

        (.   22:د.ت  ،)احمد زكي صالحأعمارهم الزمنية وهذه التغيرات تتميز عادة بالزيادة نوعــا وكــا ومقدارا 

لهذا فتطور النمو العقلي ذو أهمية كبيرة لدراسة المراهقة ليس لأنه احد مظاهر النمو فحسب 

نما للمكانة العقلية التي تعتبر محددا هاما في تقييم قدرات المراهق واستعداداته، ومن القدرات  وا 

 العقلية نجد:

  :الفهم والميل وتعتمد على قدرة الإنتاج للعلاقات  تبنى هذه العملية على أساسالتـذكـر

رتبط بغيره الجديدة بين موضوعات التذكر، كما لا يتذكر موضوعا إلا إذا فهمه تماما وي

 (.91: 1995 ،)عبد الرحمن عيسويمن الخبرات

 :في مرحلة المراهقة ينمو الذكاء العام والدي يسمى القدرة العقلية العامة  الذكـاء

والاستعدادات والقدرات الخاصة، وتزداد قدرة المراهق على القيام بكثير من العمليات 

 العقلية كالتفكير، التذكر والتعلم.

 :يزداد المراهق في الانتباه للأشياء سواء في مدته أي مداه فهي يستطيع أن  الانتبـاه

)احمد يستوعب مشاكل معقدة في تيسير وسهولة، ويستطيع أن يلفت نظره أدنى الأشياء 

 (.157:د.ت  ،زكي صالح

 :تتضح الميول في المراهقة وتتصل بتمايز المظاهر العقلية للفرد ويعرف الميل  الميـول

يصاحب انتباه الفرد واهتمامه بموضوع ما، وهو مظهر من مظاهر الاتجاه  بأنه شعور

 (.1990:166،)محي الدين مختار النفسي
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 يتسم خيال المراهق بأنه الوسيلة التي يتجاوز من خلالها حواجز الزمان والمكان : لـالتخي

امع وظائف عدة، يمكن أن يحققها المراهق فهو ادات ترويحية كما انه مسرح للمط وله

 (92:د.ت  ،)عبد الرحمن عيسويالغير محققة

  :من ذلك الذي عند الطفل إذ أن التفكير عند  يتميز هذا التفكير بأنه أرقىالتفكيـر

المراهق يكون ذا أبعاد ومعاني عميقة يهدف من خلالها إلى البحث عن حلول 

 (.1990:168)محي الدين مختار، لمشاكلـــه

                        النمو الاجتماعي: -6.5.3

التي يعيشها الفرد، إذ فيها يحقق كيانه الاجتماعي،  تعتبر هذه المرحلة من المراحل الحساسة

ويحس انه قد أصبح له مكانة بين مجتمعه محيطه فهو الآن بتطلع إلى اكتشاف علاقات 

 واتجاهات جديدة ومختلفة، تجعل منه رجلا مشاركا في بناء مجتمعه ووطنه.

ور هذا النمو في مرحلة الطفولة المبكرة حيث أن الطفل في حاجة إلى تكوين علاقات وتبدأ بذ

اجتماعية لتنمو بعد ذلك، يحس في المراهقة انه عنصر محبوب مرغوب فيه لأنه بكون عنصر 

 هام في عناصر مجموعة ما.

في المجتمع فعلى المراهق في هذه المرحلة أن يسير وفق ما تمليه العلاقات والتقاليد السائدة 

 الذي يعيش فيه، يفهم المسؤولية ويعالج وجهات النظر المختلفة بصور موضوعية.

وفي هذا الصدد يذكر ''مصطفى غالب '' إن اكتساب الفرد لهذه العادات والاتجاهات هي شرط 

أساسي من شروط حصوله على التكيف الاجتماعي الذي يحقق له الاستقرار والراحة النفسية، 

سابها بطريقة غير سوية يحول بينه وبين تحقيق أهدافه ويعرضه لبعض الأزمات ولذلك فاكت

 (.197:د.ت  ،)مصطفى غالبوعدم الاستقرار تومشاعر التوتر والاضطرابا
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     سنة(:18الى 15سيكولوجية المرحلة ) -6.3

انتزاع اعتراف فترة المراهقة هي الانتقال من الطفولة إلى الرشد في هذه الفترة يمر المراهق بمرحلة 

الكبار به فيدخل في راع بينه وبينهم يتمثل في إشكال التناقض الفكري)الثقافي والاجتماعي( 

تطهر فيه عدوانية وتمرد فهو يريد نفي الصور الطفولية واثبات صور الرجولة ، لذلك نجده ينفي 

ة سيكولوجية احتياجه لامه ويرفضه ويفضل الاعتماد الزائد على النفس إذن فمن المهم دراس

 المراهقة المقوم للصحة النفسية والتأثير الفعال في حياة المجتمع الإنساني.

مقارنة بمرحلة الطفولة التي تسبق المراهقة ومرحلة الشباب التي تليها نجد أن المراهقة تمتاز 

ا باتساع مساحتها السيكولوجية وثقل أعبائها الاجتماعية، كما أن أساس اندفاع الإنسانية حتم

على طريق التقدم كما تبدو أهميتها أيضا بالنسبة للمراهق إذ فيها كينونة ووجود وفيها تحدد 

د.ت  ،) أبو بكر مرسي و محمد مرسيأهدافه وتحرره مع عالم الكبار وما يتعلمه في سبيل هذا التحرر

:20-21.) 

 

 

 

 

 

       أهمية الأنشطة البدنية والرياضية للمراهق: -7.3
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البدنية والرياضية جزء من التربية العامة، وميدان هدفه تكوين المواطن اللائق من الناحية التربية 

البدنية، العقلية، الانفعالية والاجتماعية، وذلك عن طريق ألوان النشاط البدني التي اختيرت 

تحقيق هذه الأهداف، على مستوى المدرسة فهي تحقق النمو الشامل والمتزن للتلميذ،  ضلغر 

قق اختياراتهم البدنية والرياضية التي لها دور هام جدا في عملية التوافق بين العضلات وتح

 والأعصاب وزيادة الانسجام في كل ما يقوم به التلميذ من حكات وهذا من الناحية البيولوجية.

إذا فممارسة نشاطات التربية البدنية والرياضية لها تأثير على جسم المراهق من الناحية 

 وجية، وكذلك فهي تؤثر على الجانب النفسي والاجتماعي للتلميذ:البيول

      من الناحية النفسية: -1.7.3

لقد أثبتت الدراسات النفسية الحديثة أن التربية البدنية تلعب دورا هاما في الصحة النفسية 

الج كثيرا وعنصرا هاما في بناء الشخصية الناضجة السوية، كما أن التربية البدنية والرياضية تع

 من الانحرافات النفسية بغرض تحقيق التوافق النفسي للفرد.

كما أن التربية البدنية تشغل الطاقة الزائدة للفرد فيحرر بذلك الكبت والانعزال اللذان يتحولان 

بمرور الزمن إلى مرض نفسي حاد فممارسة التربية البدنية والرياضية ضمن الجماعات تبعده 

الأنانية وحي الذات والخجل، كما تلعب دورا كبيرا في عملية إشعار السرور عن العقد النفسية ك

 والتعبير عن الانفعالات الداخلية للممارسين وتطوير عواطفهم.

 

 

 

 من الناحية الاجتماعية: -2.7.3
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إن عملية الاندماج للفرد في المجتمع يفرض عليه حقوقا وواجبات ويعلمه التعاون والمعاملة، 

فس، ويتعلم كيفية التوفيق ما هو صالح له فقط، وما هو صالح للمجتمع، ويتعلم من والثقة بالن

خلالها أهمية احترام القوانين والأنظمة في المجتمع، وهذه العلاقة الوثيقة موجودة بين التربية 

البدنية والرياضية والجانب الاجتماعي، حيث انه لا يمكن أن ينمو الفرد نموا سليما إلا إذا كان 

اخل الجماعة، فالإنسان اجتماعي بطبعه، فالتربية البدنية والرياضية تحضر الفرص المناسبة د

للنمو السليم للمراهق تساعدهم على فهم العلاقات الاجتماعية وتكيفهم معها، وهي عنصر 

)محمد لإحلال السلام في العالم وذلك بتدعيمها للتضامن والتفاهم والتعاون على المستوى الدولي

 (.17: 1987 ،بسيوني وفيصل ياسين الشطيعوض 

         علاقة المراهقين بأستاذ التربية البدنية والرياضية: -8.3   

علاقة الأستاذ بالتلميذ تلعب دورا هاما وأساسيا في بناء شخصية المراهق لدرجة انه يمكن 

مرآة تعكس حالة الأستاذ اعتبارها المفتاح الموصل إلى النجاح التعليمي أو فشله، إذ يعتبر التلميذ 

، فهو إن اظهر روح التفتح للحياة والاستعداد للعم يكل جد وعزم، هالمزاجية واستعداداته وانفعالات

ذا كان  فإننا نجد نفس الصفات في التلميذ، وان غيها فان النتيجة تكون مطابقة لصفاته، وا 

نتيجة تكون سلبية حيث يميل التلميذ الأستاذ يميل إلى السيطرة وحب القوة في معاملته للتلميذ، فال

 (.399: 1991 ،)ميخائيل إبراهيم اسعدإلى الانسحاب والعدوان والانحـــــــرافـــ 

إذا فالعلاقة التي تربط المعلم بالتلميذ ليست سهلة وأمرا بسيطا كما يتصور البعض، فالنجاح 

والفشل لهذه العلاقة يرتبط ارتباطا وثيقا بمجموعة من العوامل المعقدة، ومنها علاقة التلميذ 

ذا كان الع كس تكون بوالديه فإذا كانت هذه الأخيرة مبنية على الاحترام تكون كذالك مع معلمه، وا 

كذلك.فالعلاقة التي تربط الطرفين يجب أن تكون علاقة مبنية على أساس الصداقة والاحترام 

والمحبة، لا على أساس السلطة والسيادة، فالمعلم الناجح عليه أن يكون قادرا على التأثير بصورة 
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هائي للناشئ بناءة في حياة التلميذ، ومن الطبيعي أن يؤدي الأستاذ دوره في توجيه المسار الن

ويساعده على اكتشاف القدرة العقلية وتحقيقها، ومساعدته على الصمود أمام صعوباته الخاصة 

في التكيف وعلى مواجهة الاتجاهات الشاذة والعادات المدمرة وغيرها من المعوقات التي تعرقل 

 .                (37: 1996 ،)علي سليمانصيرورته ككائن سوي وشخصية نامية

   المراهقة وحصة التربية البدنية والرياضية: -9.3

تطهر أهمية التربية البدنية والرياضية حسب بعض المفكرين على أنها مادة مساعدة ومنشطة 

ومكيفـة لشخصية ونفسية المراهق لكي تحقق له فرص اكتساب الخبرات والمهارات الحركية التي 

 القيم التي يعجز على توفيرها له المربي.تزيده رغبة وتفاعلا في الحياة وتجعله يتحصل على 

للمراهقين نوع  ئوتعتبر التربية البدنية والرياضية عملية تنفيس وترويح لكلا الجنسين حيث تهي

من التداوي الفكري والبدني، وتجعلهم يعبرون عن مشاعرهم وأحاسيسهم التي تتصف بالاضطراب 

تخدم وتنمي أجهزتهم الوظيفية والعضوية  والعنف عن حركات رياضية متزنة ومنسجمة ومتناسقة،

والنفسية ككل، كما تلعب أيضا دورا أساسيا في تنمية عملية التوافق العضلي والعصبي وزيادة 

الانسجام في كل ما يقوم به التلميذ من حركات كم الناحية البيولوجية والتربوية، فبوجود التلاميذ 

ة والرياضية، فان عملية التفاعل تتم بينهم في مجموعة واحــدة خلال حصة التربية البدني

 ويكتسبون الكثير من الصفات التربوية وعند ممارسة المراهق للنشاط البدني والرياضي ومشاركته 
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في اللعب واحترام حقوق الآخرين، فيستطيع المربي أن يحول بين التلاميذ والاتجاهات الغير 

لخجل وغيرها وذلك بإيجاد منفذ صحي سليم مرغوب فيها مثل الخوف والقلق والكراهية وا

للعواصف، وخلق نظرة متفائلة للحياة وتنمية حالة أفضل من الصحة الجسمانية والعقلية، ولهذا 

يجب على مناهج التربية البدنية والرياضية أن تهتم أكثر به بدل أن تقف عائقا وهذا لا يأتي إلا 

 (.37: 1996 ،)علي سليمانرجها بساعات من النشاط الرياضي داخل الثانوية وخا
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 :ةــــــخلاص

ل هذا الفصل تبين لنا أن هذه المرحلة تحدث بها تغيرات جسمية ، فيزيولوجية، انفعالية، من خلا

وعقلية تؤثر على شخصية المراهق وعلى علاقته مع الناس الذين يحيطون به مما يجعله غير 

إلى التقدير والاستقلال الذاتي لذلك تختلف طريقة التعامل ذلك الطفل الصغير، فيصبح بحاجة 

 معه.

وعليه دعا الكثير من الباحثين والمربين إلى الاهتمام بالمراهق كفرد من الأفراد حتى يكون صالحا 

 لمجتمعه يفيد ويستفيد، كون أن أي خلل في هذه المرحلة ينعكس على شخصيته مستقبلا.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخجل
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 تمهيـــد:

من حيث طبائعهم وسماتهم وأمزجتهم فنرى منهم القاسي، وكذلك يختلف الناس فيما بينهم 

اللطيف، كما نرى المنبسط والمنطوي، وكذلك الصريح والخجول، كل له طبعه الخاص وفي 

الحقيقة هناك بعض السمات تعد في بداية الأمر سمات عادية طبيعية، ولا تشكل عرقلة لدى 

فترة المراهقة حيث يحس المراهق بالخجل بسب  الفرد كسمة الخجل، والتي قد نلاحظها أكثر في

مشاعره التي يتعرض لها والتي يمكن أن نربطها بالمتغيرات الجسمانية التي تسبق فترة البلوغ أو 

النضج وهذا نتيجة لنشاط الغدد الصماء، وكذلك يعتب الخجل أمرا عاديا وسمة محمودة في 

ة إنسانية كان يقدم له إطراء حسن نتيجة مواقف معينة تستدعي فيها الخجل لدى الفرد كطبيع

لفعل ما قام به ... وغيرها من الأمور، ولكن إذا ما كان الخجل ملازما للفرد بالاستمرار وبدرجة 

عالية فانه حتما يشكل مشكلة شخصية ونفسية لها تأثيرها السلبي الذي يضع صاحبها في مواقف 

سان فيضعف ما ينتجه ولا يقوى على مواجهة لا يحسد عليها حيث أن الشعور بالخجل يعيق الإن

فادتهم والاستفادة منهم، ويتخي الشخص  لالحياة، ولا يجرا على مخالطة الناس، ومعاشرتهم وا 

الخجول أن كل الناس يراقبونه ويترقبونه ويصغون إلى كلامه لينتقدوه، وليجدوا فيه مأخذا 

 ويسخرون منه ولهذا نجده يتهرب ويحاول الابتعاد عن مخالطة الناس.
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  . الخجــل:4   

 تعريف الخجل: -1.4

 ،)لاروسميز بضعف الثقة بالنفس والجرأة ''ورد في معجم علم النفس بأنه '' سمة الفرد الذي يت

1991 : 184 .) 

الخجل هو أن يضيع الإنسان ثقته ويفقد اتزانه ويضطرب في أفعاله وهو مصحوب بالخوف إلا 

انه مختلف عنه وهو يدل على صراع عميق بين الإرادة والعوائق التي تعترضه والسبب في 

 (.325: 1982،)جميل طليبا ه حدوثه شعور المرء بالعجز عن أداء وبلوغ غايت

وهو الميل إلى تجنب التفاعل الاجتماعي مع المشاركة في المواقف الاجتماعية بصورة غير 

 (.6: 1980 ،ي)عبد العزيز الدرينمناسبة

وعليه يرى الباحث أن انسب تعريف هم ما ذهب إليه عبد العزيز الدريني في أن الشخص 

ة مع الأفراد المحيطين به، هدا ولقد أكدت معظم التعريفات الخجول المواقف الاجتماعية والمشارك

على أهمية المواقف الاجتماعية بوصفها المثير الأساسي لردود الأفعال التي تتسم بالخجل، إذ 

انه من الطبيعي أن تتحكم عوامل عديدة بالشخص الخجولـ ويخلق لديه الشذوذ في سلوكه 

الكلي في تكوين شخصيته، كما تتفق جميع  الاجتماعي والبيئي مما يؤدي إلى التصرف

التعريفات على أن خبرة الخجل تتميز بعدم الراحة والتوتر، كما أنها مشوبة بالقلق والارتباك، 

وتؤكد أيضا على أن الخجل يتصف بقلة الاستجابات عند وجود الخجول مع الآخرين مع زيادة 

اجتماعي مسؤول سلوكه العام  في الوعي نحو الذات، زكما هو معروف أن الإنسان كائن

 -والخاص، يتطلب عليه أن يكون حسن المعاشرة، طيب الاختلاط مع أبناء بيئته ومحيطه
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بعكس الشخص الخجول يصبح إنسانا ناقص القدرة على  –وواجبه أن يفيد مجتمعه ويستفيد 

 (.56 :1991 ،.)غالب مصطفىالتكيف والانسجام مع نفسه والمحيط الذي يعيش فيه

 الفرق بين الخجــل والحيــاء: -2.4

 سيتم محاولة التفريق بين الحياء والخجل من خلال الآتي:

الطبيعة الانفعالية حيث يعتبر الخجل من الانفعالات البسيطة التي تظهر في حياة الإنسان  -1

ركبة التي ، أما الحياء فيعتبر احد الانفعالات الم(23: 1995 ،فؤاد البهي السيد) في وقت مبكر جدا 

 : 1988 ،)الغزالييعتبر الخجل احد مكوناتها لذا يرى الغزالي بان الخجل عنصر بارز في الحياء

169.) 

الإرادة ودورها في الخجل والحياء حيث تلعب الإرادة دورا في اتصاف الإنسان أما بالخجل  -2

وية على التخلص أو بالحياء فان كان الإنسان يتصف بالخجل فمن المفترض أن يعمل وبإرادة ق

من الخجل، حتى أن كثير من الآراء والأفكار العلاجية تؤكد على دور الإرادة  في التخلص من 

الخجل، وكذلك إذا كان الإنسان يسعى إلى اكتساب الحياء فان ذلك يتطلب منه وبإرادة أن يقوم 

 (.25: 1995 ،فؤاد البهي السيد) بأفعال وسلوكيات معينة حتى يصل إلى الحياء

طبيعة الموقف اتضح من خلال هدي الإسلام المفسر للخجل أهمية اخذ الموقف المثير  -3

للحياء بعين الاعتبار فمع تأكيد الإسلام على أهمية اتصاف الإنسان بالحياء في كثير من مواقف 

الحياء، إلا أن هنالك بعض المواقف التي يجب أن لا يسيطر فيها الحياء على الإنسان، مثل 

قول الحق او طلب العلم أو السعي وراء الرزق  أو أي موقف آخر، فإذا استحى الإنسان مواقف 

فان حياءه ليس في محله لأنه حياء مذموم فيه زيادة عن الحد المعتبر شرعا وهو الذي تم 

التوصل من خلال هدي الإسلام إلى انه يعني الخجل ، وهذا ما أكده مبيض بان الحياء من قول 
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 )مبيضالباطل هو الخجل المذموم والذي يدل على ضعف في شخصية صاحبهالحق ومجابهة 

 (.206 : 1991 ،محمد سعيد

 أعراض الخجــــل: -3.4

إن ظاهرة الخجل كغيرها من المشاكل النفسية الأخرى لها أعراض خصصها حددها علماء النفس 

 وبعض الباحثين كالتالي:

    الأعراض الفيزيولوجية: -1.3.4

 متميزة تظهر عند الخجول وتمس جميع جسمه ومن هذه العلامات ما يلي:هي أعراض 

اضطراب في الأوعية الدموية: حيث في حالة اتساعها تسبب احمرار في الوجه وفي حالة  -

 تقلصها تسبب اصفرار وشحوب قي الوجه. 

 اضطراب في إفراز الغدد: مثل العرق الجلدي خاصة في اليدين، جفاف الحلق مبالغة في -

 البلــع، ورغبة في التبول.

 اضطراب التنفس: ناتج عن نقص التنفس. -

اضطراب في اللغة أو الكلام: تتمثل في تصلب الحبال الصوتية أي يظهر الكلام متقطع مثل  -

 التاتاة، تغيرات في الصوت أي يكون أحيانا غير مسموع أو غامض أو مبهم.

الإرادية، ترددات تعثرات، فقدان التوازن، ارتعاش في صلابة عضلية: خلل كبير في الحركات  -

 الأصابع وثقل في المشي.

  (Pierre Daco 1973 63).انقباض في القلب: تزايد خفقان القلب -
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   الأعراض العقلية: -2.3.4

يحدث أثناء نوبة الخجل على مستوى الشعور، تجعل الخجول لا يلاحظ ولا يتذكر شيئا كأنه 

ير ولا يكون له أي رد فعل فكري حيث عند التحدث إليه يبقى صامتا، كما انه تغرض إلى التخد

يفقد الإدراك الحقيقي للأشياء و الأصوات التي يراها ويسمعها، ويكون إدراكه محصورا  في دائرة 

  ). Ginnet Judet 1951 P08 (الخجل لمدة معينة

 الأعراض النفسية: -3.3.4

كثر غالبية، وبناءا على ذلك يمكننا أن نعطي العناصر لاشك أن المظاهر النفسية هي الأ

 المشتركة عند جميع الخجولين.

فزع مع ضيق تنفسي عميق وتسلسل في الاختناقات، هذا الفزع يكون متبوعا بالهروب الذي  -

يمكن أن يكون جزئيا مثل المحاضر الذي يختصر في محاضرته هروبا من موقف الخجل، أو 

المواقف المخجلة بانعزاله وانطوائه هذه الرغبة في الهروب تزعزع الفزع لدى يكون هروبا كليا من 

 الخجول، علما انه مدرك لحالته هذه.

 حيرة نفسية وأفكار غامضة و مشوشة. -

 إطراق الرأس وغض النظر إلى الأرض. -

 الإحساس بالإغماء في حالة الخجل العنيف.   -

كالشعور بالذنب، العقاب الذاتي، الإحباط  كما تظهر على الخجول أعراض أخرى باطنية-

 .(Pierre Daco 1973 P63)الشعور بالنقص
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 الأعراض السلوكية الاجتماعية: -4.3.4

م أن الخجولين 1982م وتيم بارد1977كشفت الدراسات الحديثة مثل دراسات '' نيكونيس '' 

تلفة يمكن تخليصها فيما خاصة أثناء احتكاكهم بالمواقف الاجتماعية المخ تيتميزون بسلوكيا

 يلي:

 ميل الخجول للعزلة خاصة في علاقته مع الجنس الآخر. -

 الخجولون يتسمون ببطء الحديث مع الآخرين أو يلتزمون الصمت في الجماعة. -

 يشعر الخجول بالوحدة أو انه اقل لياقة من الآخرين. -

 قة ايجابية.الخجول لا يستطيع الدفاع عن حقوقه ولا يعبر عن ذاته بطري -

 تكون لهم صعوبة في مقابلة الأشخاص الغرباء، وتكوين صداقات. -

 الخوف الشديد من الحديث مع الآخرين. -

مثل الأكل أمام أناس غرباء  هكما يجد أيضا المراهق الخجول صعوبة في سلك سلوكيات -

 (175-174: 1987، طالب )محمد الطاهرواستعمال دورات المياه العامة. 
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 مكونـــات الخجــــل: -4.4

 اقترح بعض الباحثين نموذج المكونات الأربعة للخجل وهي كالآتي:

المكون الانفعالي ويطهر من خلال تنبيه الأحاسيس النفسية التي تدفع الفرد إلى استجابة  -1

 (.52: 1994،) كفافيالتفادي والانسحاب بعيدا عن مصدر التنبيه

إلى ذلك المكون بأنه : انتباه مفرط للذات، Eysenckأيزنك المكون المعرفي حيث أشار -2

 (.15 : 1999،)النيال ووعي زائد بالذات وصعوبات في الإقناع والاتصال. 

المكون السلوكي نقص السلوك الظاهر ويركز على الكفاءة الاجتماعية للأشخاص الخجولين  -3

 (.29 : 1999 ،عبد السلام دةام)حويتصف بنقص في الاستجابات السوية

المكون الوجداني للخجل والمتمثل في الحساسية وضعف الثقة بالنفس واضطراب المحافظة   -4

 (.15 : 1999 ،الــ)النيعلى الذات

  أسبـــاب الخجــل: -5.4

تعددت واختلفت تفاسير العلماء والباحثين حول أسباب الخجل فمنهم من يرجع ذلك إلى الوراثة، 

 رث السمات الأخرى من الشخصية كالذكاء، أما المحللون النفسيـــون أي أن الخجل يورث كما تو 

فيعتبرونه عرض أو ظاهرة شعورية في عبارات البرمجة الاجتماعية، فحسب علمــاء الاجتمـــاع 

فالظروف الاجتماعية المخترعة من طرف المجتمع هي التي تخجل في بعض 

  (Time Bardo 1976 34).الشخصيات

 ة أسباب تؤدي إلى الخجل هي على النحو التالــــي:إلى أن هناك عد

 

 



لــــــــــــــــــــــالخج                                                                        الفصل الرابع:      
 

 
 

78 

 الأسباب العضويــة: -1.5.4

 Piessedagoهناك أسباب عوامل عضوية مختلفة تؤدي إلى ظهور الخجل عند المراهق فيرى ''

'' ان هناك جملة من العوامل العضوية تؤدي إلى الخجل لكنها ليست إلا وسيلة لتبرير حالتهم  

لان السبب القاعدي للخجل مدفوع بهذه الإعاقة وذلك لان الفرد يعتقد بان الآخرين لا ينظرون 

  . (Pierre Daco 1973 69)  إليه من الجانب الايجابي

ون إليه من باب قصر قامته أو نحافة جسمه أو طوله، فالمراهق يتصور كذلك ن الآخرين ينظر 

فهذه الموصفات كلها يمكن أن تؤدي بالفرد إلى الخجل خاصة أن مرحلة المراهقة حساسة جدا 

والنضج الجنسي وذلك بسبب  ة'' إن الخجل لا يظهر إلا في مرحلة المراهق Lacroixويقـــول '' 

     . (Thov Left 1965 406)            م في هذه المرحلةالتغيرات الفيزيولوجية التي تطرأ على الجس

 الأسبــاب الاجتماعيـة: -2.5.4

 لأنه يحدث دائما بحضـور فـرد أو أفراد من هــذا  رج نطاق المجتمعالا يمكن أن يحدث الخجل خ
ثر المجتمع الذي له وزنه الفعال في إحداث هذه الأزمات النفسية داخل الشخصية فالفقر مثلا يؤ 

في نفسية الفرد الذي يقارن بين النقيضين، فهذا يؤثر كثيرا في إحساسه الداخلي وبذلك تتكون 

لديه عقد الخجل، الذي يجره إلى الاعتزال  عن الآخرين خاصة التبعية الفنية لأنهم في نظره 

 أعلى مكانة منه وأكثر كرامة وهذا ما يسبب له مركب النقص داخل المجتمع بصفة عامة.

يرى بعض علماء النفس الاجتماعي أن للأسرة دور فاعل في إيجاد نوع الخجل من نفسية كما 

الفرد وتنمية بذورها الخطيرة التي تحد من تنمية الإنسان في مجالات متعددة من حياته 

 (177: 1987 ،)محمد الطاهر الاجتماعية وسلوكه التفاعلي مع البيئة التي ينشا فيها.
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      الأسباب النفسيـة:  -3.5.4

إن الشعور المرهف والحساسية الزائدة عند المراهق يلعبان دورا كبيرا في حياته بحيث يصبح كثير 

أي هزة نفسية  لالانفعال، عبي المزاج يتأثر لأتفه الأسباب ويبالغ كثيرا في تضخيمها ولا يتحم

الفرد لخيالاته وحساسيته المرهفة، تقع كما أن للأوهام دورا في عملية الخجل، فإذا استسلم 

شخصيته في متاهات لا معنى لها كونها مجرد تصورات وهواجس مرضية ومتى خرجت للواقع 

أصبحت حياة الفـرد الخجول جحيما لا يطاق، لهذا يشير '' فرويد '' إلى أن الخجل يعود إلى 

ا وزنها في حياة الفرد فضعفها انخفاض أو نقص العدوانيــة الجنسية لديه وتلك القدرة التي له

  ) Sigmund Freud 1985 P58) يؤدي إلى عقـدة الخجــل. 

 أشكــال الخجــل: -6.4 

 هناك الكثير من أشكال الخجل ومن أهمها ما يلي:

الخجل الاجتماعي الانطوائي ويتميز فيه الفرد بالعزلة مع القدرة على العمل بكفاءة مع  -1

 الجماعة.

اعي العصابي وهو قلق ناتج عن الشعور بالوحدة النفسية مع وجود صراعات الخجل الاجتم-2

 نفسية في تكوين علاقات اجتماعية مع الآخرين.

الخجل العام ويتميز بعيوب في أداء المهارات ويظهر في الجلسات الجماعية والأماكن  -3

 العامة.

 ية.الخجل الخاص وينصب حول أحداث ذاتية، ويتعلق بالأجداث الشخص -4

 الخجل المزمن يقلق صاحبه، ويخفض من مهارات الاجتماعية يزيد من انطوائه. -5
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الخجل الموقفي وفيه يتعرض الفرد إلى مواقف اجتماعيــة معينة تقتضي الخجــل ويزول بزوال  -6

 الموقف.

 الخجل الموجب كصفات مستحسنة كالهدوء والحساسية. -7

 القلق.  -الخوف -تماعيا كالعزلةالخجل السالب كصفات غير مستحسنة اج -8

 الخجل المتوازن دون إفراط ومقبول اجتماعيا. -9

 الخجل المزاجي ويرتبط بالمزاج وتقلباته. -10

 الخجل التقويمي الاجتماعي ويرتبط بتقويم المواقف الاجتماعية. -11

 خجل من الذات أي يخجل الفرد من نفسه دون تدخل الآخرين. -12

 الآخرين وفيه يشعر الفرد بالخجل من الآخرين نتيجة تفاعله معهم.خجل من  -13

 خجل حقيقي واقع من مواقف مثيرة فعلا للخجل. -14

 خجل وهمي مبني على تصورات خاطئة من صاحبه. -15

 خجل متصنع من اجل تحقيق هدف ها. -16

 خجل جنسي متعلق بالجنس والتناسل. -17

 ة أو خاطئة.خجل معرفي متعلق بمعلومات تافه -18

 خجل عاطفي متعلق بالحب والعشق.  -19

 خجل لفظي وهي تعابير لفظية يمكن التعبير عنها. -20

 :د.ت  ،.) شيخاني سميرخجل غير لفظي وهي تعابير حركية لا بمكن التعبير عنها لفظيا -21

19) 
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 صفات الشخـص الخجــول: -7.4

 تتحدد صفات الشخص الخجول كما يلي:

 أكثر توترا وقلقــــا.  -

 اقل لياقة وثقة في التداخل والتفاعل الاجتماعي. -

 الميل إلى العزلـــــة. -

 الانشغال بالذات وتأمل ما فيها من نقص. -

 (22: 1999 ،.)النيالالميل إلى الصمت حين خروجه عند الجماعة -

 النظريات المفسرة للخجـــل: -8.4

ريات واتجاهات مفسرة لظاهرة الخجل وأسبابه وتطوره ومن أهم إلى أن هناك نظ أوضحت النيال

 هذه الاتجاهات ما يلي:

 الاتجــاه التحليلـــــي: -1

ويفسر الخجل في ضوء انشغال الأنا بذاته ليأخذ شكل النرجسية، فضلا عن اتصاف الخجول 

  بالعدائية والعدوان  

 اتجاه التعلم الاجتماعــــي: -2

وفيه يعزى الخجل إلى القلق الاجتماعي والذي يثير أنماطا من السلوك الانسحابي ويمنع فرصة 

تعلم المهارات الاجتماعية، بل ويمتد ليكون عواقب معرفية تظهر في شكل توقع الفشل في 

الموقف الاجتماعي، وحساسية مفرطة للتقويم السلبي من قبل الآخرين ومنيل مزمن لتقويم الذات 

 ا سلبيا. تقويم
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 :ريـــالاتجاه البيئي الأس -3

يرجع البعض الخجل إلى عوامل بيئية أسرية متمثلة فيما يمارسه الوالدان من أساليب معاملة 

كالحماية الزائدة للطفل والنقد المستمر إلى جانب التهديد الدائم بالعقاب المؤدي لتفاقم الخجل لدى 

 راك البيئة.الطفل، حيث يثير الخجل ويثار عن طريق إد

 الاتجاه الوراثـــــي: -4

ويعزى الخجل إلى شق وراثي تكويني، يستمر ملازما لسلوك الطفل طوال حياته في مراحل العمر 

السالبة،  قد يجعله معرضا  ةالتالية ولذا فمعاملة الطفل الخجول وراثيا بطرق الممارسات الوالدي

 لمعانات من الخجل المزمن.

    خجل كمرض وراثي:أسباب ظهور ال -9.4  

كمـرض نفسـي سـلوكي إلـى عـاملين  يمكن تلخيص جميع الأسباب التي أسهمت في ظهور الخجل

 :اثنين

 ي:ــــــالعامل الاجتماع -1.9.4

 محاور رئيسة )التربية العائلية, التربية المدرسية, الموقف من الجنس( وله ثلاثة 

 ة العائلية الخاطئة:ـــــالتربي -أ

بطريقـة اسـتبدادية خشـنة "افعـل, لاتفعـل" دونمـا مناقشـة, قـد  الأبـوان العنيـدان اللـذان يربيـان الطفـل 

 .مكرهــــا دون أن تتــــاح لــــه فرصــــة الفهــــم لصــــحة أوامــــر الأبــــوين تضــــطر الطفــــل إلــــى الطاعــــة

ورغبات الأطفال قـد تكـبح وتكبـت الانفعـالات فـي أعمـاقهم مـع مخاطرهـا  التعامل القاسي مع ميول

 أمراض نفســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــية عصــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبيةكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــين ظهورهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا حــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ إلــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى

تلبيـة حاجتـه العاطفيـة,.....إلى  طفل يحاول الظفر بقبلة من أمه فتصده بعنف وتردعه بقسوة بدل
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النفسية وتنتج الاضطرابات الانفعاليـة و تنشـأ  هنالك من الجرائم التربوية التي تصنع العقدآخر ما 

 .الأمراض السلوكية

 (22: 1999 ،)النيال القاصرة:المدرسية  ةــــالتربي -ب

خطيئة" يقيم لها أهوال القيامة " كأن يتعامل المعلم مع خطأ تلميذ وقع في" الكذب" مثلا, على أنه

بأقوال رهيبة ويستعمل معه كل أنواع العنف  ويدخله جهنم والهاوية فينعته بنعوت مخزية ويتلفظ

لى السجن,إلى المشنقة بك الأمر إ اللفظي و غير اللفظي )شرير, سارق, سينتهي

يتلقى هذه العبارات المثقلة بالعواقب,إلا أن  يا...........الخ(. ماذا يفعل الطفل المسكين بعد أن

ج المشكل ويطمئن الطفل, يحتاج إلا لحوار ذكي يعال تتآكله المشاعر المخزية, والأمر كله لا

( هزاء, التهديد, الوعيد,......ستأيضا أساليب ) الا المدرسي يحتاجون إلى الأمان بحق فالأطفال

 .أو تتركه فريسة السخرية.......إلى آخر الجرائم التي يضيق المقام عن ذكرها التي ترعب الطفل

 الموقف من الجنس الآخر: - ج

البلوى وكثرت إليها الحاجة" على حد تعبير علماء  والتربية الجنسية من القضايا التي "عمت بها 

والتفريط فيها يعد من أسباب الخجل ولعلنا  الكبار قبل غيرهم, يحتاج إليهاالأصول, وهي قضية 

 .ضوابط العلم والشرع والله المستعان نتناولها منفردة وفق
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 العامل الشخصــــي: -2.9.4

 ونحصره في شقين الجسمي والنفسي:

 ي:ـــــق الجسمــالش -أ

 جسمية أو طول فاحش أو قصر شديد أو بدانةيبتلى الإنسان بعيب ظاهر أو وجود عاهة  فعندما

 مفرطــة أو هــزال مخــزي.....أو أي شــيء آخــر يقــدح فــي كمــال أو جمــال الهيئــة ممــا يفضــي إلــى

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى الخجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــردي ال ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالغ فيهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا ت   حساســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــية مب

 ي:ـــق النفســالش -ب

 حفظنفسية مثل) الخوف من عدم التقدير, شدة الحساسية, المبالغة في  وهو تولد الخجل لأسباب 

 (22: 1999 ،)النيال .......الخ.الكرامة
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 خلاصــة الفصـــل:

إن الخجــل يعتبـــر ظـــاهرة اجتماعيـــة تختلــف حســـب العمـــر الجـــنس والجــنس والمجتمـــع ناتجـــة عـــن 

أســباب مختلفــة ومتعــددة قــد تتطــور هــذه الظــاهرة وتصــبح مشــكلة تــؤدي بالتلميــذ إلــى عــدم التكيــف 

قد تدفع به إلى انخفاض في دافعيته نحو التعلم وبالتالي تؤثر على  الاجتماعي والتكيف الرياضي

 تحصيله الرياضي.

ومن هنا لاحظنا من خـلال حياتنـا اليوميـة بـان بعـض التلاميـذ يشـكون فـي الشـعور بالخجـل الـذي 

يؤدي بهم الى حبس المشاركة في حصة التربية البدنية والرياضية وتتزامن هذه العقدة مع المراهقة 

لما تتسم به من تغيرات سريعة ومعقدة كما أن تطور النمو في هـذه الفتـرة بسـرعة مذهلـة مـن  نظرا

الممكــن أن يتــرك أثــرا ســلبيا علــى شخصــية الفــرد عمومــا والتلاميــذ خصوصــا ممــا يــؤدي بهــم الــى 

 النفور من الرياضة عامة.        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:الجانب التطبيقي  

 

 الفصل الأول

 

 منهجية البحث
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 تمهيـــــد: 
 

جراءاتها ، حيث نتحدث فيه عن المنهــج نتطرق فيما يلي إلى ال فصل المتعلق بمنهج الدراسة وا 

المتبــع وتصميمه والعينة وطريقة اختيار أفرادها وخصائصها مع وصف مكان إجراء البحـــث 

في ذلك ، وعرض مختلف وسائل القياس المستعملة ، كما تطرقنا الى دراســة  ةوالكيفية المتبع

صلاحيـة المقاييس من حيث صدقها وثباتها ببلدية تالخمت ولاية باتنة وأخيرا عرض مختلف 

 المعالجــات الإحصائية المتبعة لتحليل النتائج.          
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 الاستطلاعيـــة:. الدراسة 1

لا تعد الدراسة الاستطلاعية واحدة من أهم الخطوات لبناء أدوات الدراسة فحسب، بل تتعدى هـــذه 

الأهمية إلى ضبط الدراسة من بدايتها حتى نهايتها، وذلك بما تقدمه من بناء تصورات حــول 

ة والفروض وصولا إلــى جوانــب الدراسة انطلاقا من الملاحظات الأولية مرورا بتحديد الإشكالي

إجراءات الدراسة الميدانية، ففي هذه المرحلة قمت بزيارة ميدانية للثانوية ، حيث تم تسجيــل جملــة 

من الملاحظات، التي ساعدتني في تحديد مسارات دراستي، والتي من بينها الأفكار التـــي تــم 

فة إلى عمليات التقنين من صدق تضمينها في المقياس والإستبيان الذي قمنا بتصميمه، إضا

 وثبات والتــي قمنا بها خلال هذه الدراسة الاستطلاعية.

 . الدراسة الأساسيـــــة:2   

 حدود الدراســـة:    -1.2

 حددت الدراسة بعدد من المحددات البشرية والمكانية والزمانية الآتية:
  الحدود البشريـــة:  -أ   

 لمرحلة الثانوية لبلدية تالخمت.اقتصرت الدراسة على تلاميذ ا

 الحدود المكانيـــة:      -ب   

قمنا بإجراء الدراسة الميدانية في أهم مراحلها في بلدية تالخمت لولاية باتنة وهي ثانوية تالخمت، 

 ويرجع اختيارنا لهذه الثانوية إلى القرب المكاني منها.

 الحدود الزمانيـــة: -ج   
 .2016إلى ماي 2016الزمنية من جانفي تعالج الدراسة الفترة 
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   المتبــع:  المنهـج -2.2

يعرفه عمار بوحوش ومحمود محمد الدنيبات على انه الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسته 

 .لمشكلة الاكتشاف الحقيقية

نظرا إلى أن موضوع البحث ممارسة النشاط البدني والرياضي التربوي ودوره في التحرر من 

الخجل لدى المراهق، فان المنهج المتبع والملائم هو المنهج الوصفي أي دراسة الموضوع من 

الناحية الوصفية وهي الطريقة المنتظمة لدراسة حقائق راهنة متعلقة بظاهرة أو موقف أو أفراد 

ثرائها  وأحداث أو أوضاع معينة بهدف اكتشاف حقائق جديدة، أو التحقق من حقائق قديمة وا 

قات التي تتصل بها وتفسيرها وكشف الجوانب التي تحكمها، وتتمثل في الطريقة المنظمة والعلا

لقاء الضوء على جوانبها وجمع البيانات للوصول  في وصف الظاهرة محــل الدراسة وتشخيصها وا 

 (.122: 2003 ،.)سميرة عبد الله ومصطفى كريديإلى نتائج

 مجتمع الدراســـة: -3.2

لقد تم اختيار الثانوية الموجودة على مستوى البلدية وهي الثانوية الوحيدة على مستوى بلدية 

   تالخمت بولاية باتنة وبهذا يتمثل مجتمع البحث في ثانوية تالخمت من ولاية باتنة وهي كالآتي:   

 ثانوية تالخمت. * 

 :ثانويــةال( يمثل المجموع الكلي للتلاميذ في 1الجدول رقم ) -

 مجموع التلاميذ الثانويــــات
 856 تالخمتثانوية          

 856 المجمــــوع
وسبب اختيارنا لهذه المؤسسات دون غيرها هو القرب في المقام الأول من الإقامة حيث أن بلدية 

تالخمت هي مقر إقامة الباحث وللتسهيلات التي وجدناها من طرف المدراء والتجاوب الذي لقي 
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التلاميذ ومستشاري التوجيه الذين سخروا لنا كل الجوانب المناسبة لتطبيق المقاييس من طرف 

 إضافة إلى قرب تخصصهم من هذه الدراسة الأمر الذي أعاننا كثيرا.

 

 ينة البحث وخصائصها وكيفية اختيارهــا:ـ. ع3

 طريقة اختيار العينة: -1.3

الوحدات التي تسحب من المجتمع يقول عمار بوحوش: ''عينة البحث هي المعلومات عدد 

.)عمار بوحوش و الأصلي لموضوع الدراسة بحيث تكون ممثلة تمثيلا صادقا لصفات هذا المجتمع''

 (.99: 2001 ،محمد الدنيبات

يجب لاختيار العينة احذ عدة مفاهيم بعين الاعتبار، حيث يعتبر اختيار العينة من أهم 

لعلوم الإنسانية والاجتماعية، فالنتائج العلمية تتوقف المشكلات التي تواجه الباحث في مجال ا

على تمثيل العينة للمجتمع الأصلي وابتعادها قدر الإمكان عن التحيز، وتستخدم العينة في 

 الأبحاث النفسية والاجتماعية لكونها:

 توفر التكلفة الماديـــة. -

 توفر الجهد في جمع البيانات وتبويبها وتفسيرها.  -

       ر من الدقة في الإجراءات الميدانية وفي تفسير النتائج.      توفر قد -
        تتيح العينة التعمق في البيانات للدراسة المحصلة.                -

لا يستطيع الباحث أن يجري بحثا على مجتمع أصلي بأكمله، فيقتصر على اختيار عينة تمثل 

الذي أخذت منه ليكون الاستنتاج صحيحا ولا يمكن في أفرادها جميع الصفات الرئيسية للأصل 

لذلك أن يتحقق إلا حينما تتساوى احتمالات ظهور كل فرد من أفراد المجتمع الأصلي في العينة 

 (.30.305: 1979 :.)فؤاد الباهي السيدالمختارة



منهجية البحث                                     خامس:                            الفصل ال  
 

 
 

91 

ممارسين من الثانوية حيث قمنا بتوزيع الاستمارة على التلاميذ ال 20ولهذا عمدنا إلى اخذ نسبة 
 والغير ممارسين للتربية البدنية والرياضية في هذه الثانويات وكان المجوع كالآتي:   

 
 ثانوية:ال( يمثل مجموع تلاميذ البحث في 2الجدول رقم)

 مجموع التلاميذ الثانويــــات
 170 تالخمتثانوية          

 170 المجمــــوع
من  هما ممارس وغير ممارس للنشاط البدني والرياضيسمين قوقد قمنا بتقسيم أفراد العينة إلى 

منا باختيار جميع السنوات من التعليم الثانوي مع الأخذ قالجنسين  فتبين لنا مجموعتين ، وقد 

بعين الاعتبار الاستمارات التي تم إلغاؤها بسبب عدم اكتمال المعلومات فيها إضافة إلى عدم 

 ( فكان التقسيم على النحو التالي:14تمكننا من استرجاع بعضها وكان عددها)

(  63حيث كان عدد الذكور الممارسين)( تلميذ متمدرسين في 78وشملت ) أ. العينة الأولـــــى:

 ( تلميذ.15والغير ممارسين)

اعتمدنا في اختيار أفراد هذه العينة على أسلوب العينة المقصودة والملائمة، وذلك بالبحث عن 

البدنية والرياضية وهي عينة يتم اختيارها بأسلوب غير عشوائي ويعرف الغير ممارسين للتربية 

عبيدات وآخرون العينة المقصودة بأنها الطريقة التي يتم فيها انتقاء أفرادها بشكل مقصود من 

قبل الباحث نظرا لتوافر بعض الخصائص في أولئك الأفراد دون النوع من العينة في حالة توافر 

دراسة لدى فئة محددة من مجتمع الدراسة الأصلي، وهي عينة ملائمة لأنه البيانات اللازمة لل

يعطي لعناصر مجتمع الدراسة الأصلي حرية المشاركة في البحث، حيث يتم الاختيار بناءا على 

أول مجموعة يقابلها الباحث وتوافق على المشاركة في الدراسة ويختار منها عدد مفردات العينة 

تضمن تمثيلا معقولا لمجتمع البحث ويتميز هذا النوع من العينة محــددة  المطلوبة ولكن بشروط
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بالسهولة في اختيار العينة وانخفاض التكلفة والوقت والجهد المبذول من الباحث، كما يتميز 

 ،عقيلة ض.)عبيدات محمد والنار محمد ومبيبسرعة الوصول لأفراد الدراسة والحصول على النتائج

1999 :96.95.) 

(  60( تلميذة متمدرسات حيث كان عدد الاناث الممارسات)78وشملت )ب. العينة الثانيــة: 

 ( تلميذ.18والغير ممارسات)

 خصائص العينـــة:  -2.3

إلى تحديد عاملين على حسب طبيعة موضوع الدراسة وهما  من هذا المنطلق عمد الباحث

 عاملين على حسب النشاط والجنس

      :ـــسجنــمن حيث ال -1.2.3

 كذلك.  78تلميذ و الاناث  78لقد تم اخذ العينة بالتساوي حيث كان عدد الذكور 

          ( يمثل عدد الذكور والإناث: 3الجدول رقم)

 عدد التلاميذ الجنس 
 78 ذكور   
 78 إناث

 156 المجموع
            

 من حيث النشــــاط:  -2.2.3

تلميذ  وتلميذة ممارسين للنشاط البدني والرياضي وغير  156لاجمالية  من ا البحث ون عينةكتت

 ممارسين من كلا الجنسين: 
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ناث حسب النشاط:4الجدول رقم)  ( يمثل مجموع التلاميذ ذكور وا 

 الغير ممارسين الممارسين الجنس
 15 63 الذكور
 18 60 الاناث
 33 123 المجموع

 

 ومراحل تصميمـها: . أدوات البحث وكيفية بنائها4

 تعريف ووصف المقيــاس: -1.4

لقد قمنا باستعمال طريقة المقياس حيث تم اختيار المقياس بعناية لما يخدم البحث وهو مقياس 

وتم اختيار وتحكيم العبارات ، اختبارات القياس النفسي'' ''فيليب كارتر وكين راسل من كتاب 

 لان تكون وسيلة للدراسة الميدانية.ذات الصلة بالموضوع قصد بناء أداة صالحة 

سؤال تقيس سلوك الخجل ودرجته عند الأفراد، حيث يقوم الفرد فيه  20والمقياس يتضمن 

بالإجابة على كل عبارة في ضوء تعليمات المقياس طبقا لمقياس ثلاثي التدرج ) ثلاثة بدائل ( 

 للذكور والإناث. سنة وعلى امتداد مرحلة النضج  15ويصلح المقياس ابتداء من سن 

 كيفية تصحيح المقيــاس: -2.4

يعطى للتلاميذ الاستمارات ثم يطلب منهم الإجابة على مل عبارة من العبارات الموجودة في 

 ( على الإجابة المختارة.×المقياس بوضع علامة )

وتعتبر هذه الطريقة الأكثر استعمالا وأكثر مرونة ويصحح المقياس باستعمال مفتاح خاص به 

 وهو ثلاثي الأبعاد على النحو التالي:

 تعطى الدرجات على النحو التالي: 6إلى  1العبارات من * 
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 البديل الأول: درجتيــن -

 درجة واحـدة  البديل الثاني: -

 .ةـصفر درج البديل الثالث: -

 تعطى الدرجات على النحو التالي: 20إلى  7العبارات من * 

 .ةـصفر درج البديل الأول: -

 درجة واحـدة  البديل الثاني: -

 درجتيــن :البديل الثالث -

 :ر. الأسس العلمية للاختبــا5   

 صدق المحكميــن: 1.5

يعد اختبار الصدق من الاختبارات التي تجرى في البحوث العلمية لمعرفة مدى ارتباط الأداة 

الدرجات العليا  بالخاصية التي نود دراستها وعليه فقد اختار الباحث خمس محكمين من ذوي

والاختصاص والخبرة، حيث عرض عليهم المقياس وهو مقياس الخجل وطلب منهم الإشارة إلى 

العبارات من حيث مواطن الخلل ومن حيث الوضوح ومدى مناسبة الفقرات للمؤشرات المراد 

صلاح ما بتطلب التعديل، ليتم اعتماد الصورة النهائية للمقياس بعد حساب معامل  قياسها وا 

الاتفاق بين الأساتذة المحكمين، وفيما يلي قائمة الأساتذة الذين ساهموا مشكورين على إخراج هذا 

 العمل في صورته النهائية:

 : مزروع السعيد الدكتور  *

 



منهجية البحث                                     خامس:                            الفصل ال  
 

 
 

95 

 

 ثبات وصدق المقيـــاس: -2.5

 ثبات الاختبـــار: -1.2.5

يعرف مقدم عبد الحفيظ ثبات الاختبار على انه:'' مدى استقرار ظاهرة معينة في مناسبات 

مختلفة'' وكما يعرفه كذلك بأنه'' مدى دقة أو استقرار نتائجها فيما أو طبق على عينة من الأفراد 

 (.  109ص 1994في مناسبتين مختلفتين.)مقدم عيد الحفيظ 

ختبار وا عادة الاختبار باستخدام معادلة بيرسون لحساب ولهذا قمنا بتطبيق طريقة تطبيق الا

 تلميــذ.  20عن طريق الانحراف على مجموعة تتكون من  الارتبـاط

 وقد استعملنا الوسائل الإحصائية التالية في التجربة الاستطلاعية:  -

 معامل الارتباط بيرسون: -
 مج)ص(× مج)س( –ن مج س ص               

 ر=    

    ([²مج )ص -²([ ])ن مج ص²مج)س-²])ن مج س       

 حيـــث أن:

 مج س: مجموع قيم المتغير)س( -

 مج ص: مجموع قيم المتغير)ص(. -

 : مجموع مربعات قيم المتغير )س(.²مج س -

 مجموع مربعات قيم المتغير)ص(. :²مج ص -

 ص:مجموع ضرب حاصل الدرجات المتقابلة في الاختبار.×مج س -
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 صدق الاختبـــار: -2.2.5

من اجل التأكد من صدق الاختبارات استخدمنا معامل الصدق الذاتي باعتباره صدق الدرجات 

بالنسبة للدرجات الحقيقية والتي خلص من شوائبها أخطاء القياس والذي يقاس بحساب  ةالتجريبي

 الجذر الربيعي لمعامل الثبـــات. 

 جزائريــــة:. الثبات والصدق في البيئة ال6   

 الثبــــات: -1.6

عادة تطبيق  لحساب ثبات مقياس الخجل لفليب كارتر وكين راسل لجأنا إلى طريقة تطبيق وا 

الاختبار )معامل الارتباط عبر الزمن( بعد أسبوعين من التطبيق الأول وقد استعملنا معامل 

 ارتباط بيرســون 

وبعد التعويض في المعادلة الخاصة وهذا من خلال تطبيق طريقة الانحراف عن المتوسط 

   %80وتبين بذلك ان المقياس ثابت بنسبة   0.87بمعامل الارتباط بيرسون توصلنا الى ان: ر =

 الصـــدق: -2.6

مقياس الخجل ومع دلك فإننا قمنا بالتأكد  قمن خلال هذه المعطبات التي ذكرناها ثبت لنا صد

( وكانت 0.87الجذر التربيعي لمعامل الثباتمن صدق المقياس من خلال الصدق الذاتي ) 

     0.93النتيجة 
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 . الأساليب الإحصائية المستعملة بعد التطبيـــق:7

استعمل في البحث خلال الدراسة التطبيقية أساليب إحصائية تناسب طبيعة طرح الفرضيات 

 التحقق من إثبات الفرضيات وهي: موتناسب أيضا الطريقة التي من خلالها يت

 المتوسط الحسابـــي: -1.7

ويطلق عليه اسم الوسط الحسابي أيضا ويعد أكثر أنواع المقاييس استعمالا، ويعني مجموع قيم 

 : ةالمشاهدات مقسوما على عددها ويمكن التعبير عن هذا المفهوم العلاقة الرياضية التالي

 حيث ان: مج = المجمـــوعي )س( = مج س/ ن   بالمتوسط الحسا

 س = قيم المشاهدات                                                  

 ن = عدد المشاهدات.                                                   

 الانحراف المعيـــاري: -2.7

ين، وبعني أدق هو وأكثرها شيوعا وهو يعرف بالجدر التربيعي للتبا د مقاييس التشتتحل اثيم

عن وسطها الحسابي مقسوما على حجم العينة  تالجذر التربيعي لمجموع مربعات الانحرافا

 ويرمز له بالحرف )ع( حيث أن: 
 

 ع =                            ²(  َ  س -) س                                    
 ن                                          

 حيث ان: س = الدرجـــــة   

 = المتوسط الحسابـــي س

 ن = عدد أفراد العينـــة 
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  : التربيعي الكاف قانون  -3.7

 مثل أكثر أو اثنين يبلغ عددها والتي متعددة تصنيفات في تقع التي البيانات في 2(كا) استخدام يتم

 : عدة بدائل من بديل اختيار عنها الإجابة يتطلب والتي الاستبيان ، أسئلة عن الاجابة

 
 2التكرار المتوقع( -مجموع )التكرار الملاحظ           

 =  2)كا(

 التكرار المتوقع 
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 : تمهيد
 

 هذا بحثنا بموضوع المتعلقة الجوانب شرح على النظري الجانب في عرجنا أن بعد        

 ،مجالال نفس في سابقة بحوث و بدراسات بالاستعانة منها جانب لكل بالشرح تطرقنا و

مساهمة النشاط " في المتمثل و دراستنا موضوع بصلب الإلمام الجزء هذا في سنحاول

 خلال من و ، "الرياضي التربوي ودوره من التحرر من الخجل لتلاميذ المرحلة الثانوية

 الفصل هذا يعتبر و ، التربوي الطابع ذات العلمية الصيغة هذا لبحثنا تعطي ميدانية دراسة

 .علمي بحث بناء و تصميم في الفقري العمود

 على ساعدت التي الاستطلاعية الدارسة في به قمنا ما الفصل هذا في نستعرض        

 تضمنت التي الأساسية الدراسة خلال الخطأ في الوقوع احتمالات من التقليل و توجيهنا

 جرت الذي المكان أو لمجتمعا تحديد بعدها فيه المستخدمة الأدوات ثم البحث منهج تحديد

 جمع كيفية جانب إلى اختيارا طريقة و البحث عينة فيه ذكرنا كما الميدانية، الدراسة فيه

 .النتائج تحليل كيفي خلال من الدراسة في المستخدمة الأدوات أخيرا و البيانات
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 : البحث أدوات-1

 :الاستبيان1-1

 ويستخدم ،( 1999 ) زيد أبو الحميد عبد مدحت و نيال أحمد مايسة طرف من معد استبيان هو

 الخجل مقياس الخجل، أعراض مقياس ) المقاييس من مجموعة على يحتوي و الخجل لقياس

 من كل دراستنا في استخدمنا قد و ،(الجنسي الخجل مقياس الاجتماعي، الخجل مقياس الذاتي،

   رقم البند من ابتدءا بندا ( 17 ) على تحتوي التي و الخجل أعراض بمقياس الخاصة البنود

 التي و الاجتماعي، ,الخجل بمقياس الخاصة البنود كذلك و ،( 17 ) رقم البند حتى( 01)

 ( 23 ) رقم البند حتى ( 18 ) رقم البند من ابتدءا بندا ( 06 ) على تحتوي

 مصرية بيئة في الباحثان طرف من تصحيحها و للاستبيان السيكومترية الخصائص قياس تم وقد

 .بالخجل المتعلقة الأخرى الدراسات من العديد في ذلك بعد اعتمدا وقد

 :التالي الخماسي المفتاح وفق القائمة مفردات تصحيح ويتم

 0= لامطلق

 1= قليلا

 2= متوسط

 3= كثيرا

  4= دائما

 الدراسة في الاجتماعي الخجل و الخجل بأعراض الخاص الاستبيان استخدام تم وقد        

 يتم حتى المناسبة، و الجيدة السيكومترية خصائصه من لتحقق ا،به قمنا التي الاستطلاعية

 .الدراسة نتائج معرفة في استعماله
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 :الدراسة متغيراتضبط -2

  : المستقل المتغير 1-2-

السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة, ودراسته قد تؤدي المتغير الذي يفترض الباحث أنه  وهو

 إلى معرفة تأثيره على متغير آخر.

هو متغير يؤثر فيه المتغير المستقل وهو الذي تتوقف قيمته على  :التابع المتغير-2-2

مفعول تأثير قيم المتغيرات الأخرى حيث كلما أحدث تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر 

 ير التابع.على المتغ

 " النشاط الرياضي التربوي" تحديد المتغير المستقل: -

 " الخجل" تحديد المتغير التابع: -

 " تلاميذ المرحلة الثانوية" المتغير الوسيط: -

 
 المستعملة الإحصائية الأدوات -3

 المئوية النسبة 1-3-

  اتالتكرار عدد                       
 100 ×       =المئوية  النسبة

 العدد الكلي للعينة                             
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 الفصل السادس:

 

ليعرض تحل  

 

جومناقشة النتائ   
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 تمهيــــــد:
 

سيتم في هذا الجزء عرض نتائج مقياس الخجل لكل من فليب كارتر وكين راسل فقد قمنا بتطبيقه 

ممارسين لمعرفة اثر ممارسـة على عينة من التلاميذ الممارسين  وعينة أخرى من التلاميذ والغير 

النشـــاط البـــدني والرياضـــي التربـــوي فـــي التحـــرر مـــن الخجـــل مـــن جوانـــب الثقـــة بـــالنفس والتواصـــل 

الاجتماعي وكذا الاندماج الاجتماعي، حيث نقوم في البداية بعرض نتائج المحاور الممثلة لأبعاد 

ية للعينتين الممارسين والغير والانحرافات المعيار  ةالفرضيات وذلك من خلال المتوسطات الحسابي

جــراء المقارنــة بــين العينتــين  ممارســين لنقــوم بعــدها بدراســة دلالــة الفــروق بــين مســتويات الأبعــاد وا 

 السابقتين لمجال الدراسة.   
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 عرض وتحليل النتائج:-1

 

 عرض نتائج الفرضية الأولى:-1-1

 الفرضية الأولى

 

  دلالة إحصائية عند مستوى بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسيــن هناك فروق ذات

 والغيــر ممارسين.

 المحسوبة  2)كا(يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 5)جدول رقم

 (0.05والجدولية ومستوى الدلالة عند

 

 

 الصفة

 

 الجنس

المتوسط  

 الحسابي

 

الإنحراف 

 المعياري

 2قيمة ك

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

 2كقيمة 

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة 

 0.05عند

 

 

 

 الممارسين

 

 

 

 

 

الغير 

 ممارسين

 

 

 

 

 ذكور

 

 

 

 إناث

 

 

 ذكور

 

 

 

 إناث

 

2,82 

 

 

2,75 
 

 

1,11 

 

 

 

1,04 
 

 

 ,320 
 

 

 ,31 0 
 
 

,21 0 
 

 

 

,17 0 
 

 

 

 

 

 

 

   21.96 

 

 

 

 

 

 

  11 

 

 

 

 

 

 

19.67 

 

 

 

 

 

 

 دال
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 نتائــج الفرضية الأولى:تحليــــل  -2.1

( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي لدى 5من خلال النتائج المحصل عليها في الجدول رقم)
في حين كان عند  2.75أما عند الإناث فقد بلــغ  2,82التلاميذ الممارسين قد بلغ عند الذكــور

عند التلاميذ ، وهذا بانحراف معياري قدر 1.04والإناث  1.11لاميذ الغير ممارسين الذكــورالت
، أما التلاميذ الغير ممارسين فقد قدر عند  0.31عند الذكــور وعند الإناث  0.32الممارسيــن بـ 

 0.17عند الإناث 0.21ر والذكو 
ومن خلال مقارنة النتائج يتبين لنا أن المتوسط الحسابــي لدى التلاميذ الممارسيــن كـان اكبـر منـه 

ــــور أمـــا الإنـــاث  ةـهـــذا بالنسبـــ (1.11 < 2.82)تلاميـــذ الغيـــر ممارسيــــن أيلـــدى ال للتلاميــــذ الذكـ

فــي حــين أن الانحــراف المعيــاري لــدى التلاميــذ الممارســين كــان اكبــر   (1.04 < 2.75) فكــان

للتلاميــذ الذكـــور أمـا الإنـاث  ةـهـذا بالنسبـ (0.21 < 0.32)منه عند التلاميذ الغير ممارسيــن أي

  .(0.17 < 0.31) نفكا

 

 

2.8 2.72

1.23 1.15

0.08 0.08

ممارسين يمثل الفروق في درجة الخجل عند مستوى بعد الثقة بالنفس عند التلاميذ ال( 1)شكل رقم
والغير الممارسن لدى الجنسين

ممارسين ذكور ممارسين إناث غير ممارسين ذ

غير ممارسين إ الفروق بين ممارين إوذ الفروق بين غير ممارين إوذ
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 فقد كانت اكبر من الجدوليـــة أي   96.21المحسوبــة والمقدرة بـ   2)كا( أمـا فيمــا يخص قيمة

( وهي درجة تثبت وجود فروق ذات 0.05) و هذا عند مستوى الدلالة(19.67<  23.22 )

دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين والغير ممارسين لدى الجنسين، وان الفرق بين المتوسطين 

      ذو دلالة إحصائية عند نفس المستوى ولصالح عينة الممارسين. 

 

 عرض نتائج الفرضية الثانية:-1-3

 

 الفرضية الثانية:

 إحصائية عند مستوى بعد التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ  هناك فروق ذات دلالة

 الممارسين وغير ممارسين من الجنسين.

 المحسوبة  2)كا(يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 6)جدول رقم

 (0.05والجدولية ومستوى الدلالة عند

 

 الصفة

 

 الجنس

المتوسط  

 الحسابي

 

الإنحراف 

 المعياري

 2قيمة ك

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

 2قيمة ك

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة 

 0.05عند

 

 

 

 الممارسين

 

 

 

 

 

الغير 

 ممارسين

 

 

 

 

 ذكور

 

 

 

 إناث

 

 

 ذكور

 

 

 

 إناث

 

2.88 

 

 

2.86 

 

 

1.14 

 

 

 

1.10 

 

0.33 

 

 

0.24 
 

 

0.23 

 

 

 

0.21 

 

 

 

 

 

 

 

 

   20.17 

 

 

 

 

 

 

  11 

 

 

 

 

 

 

19.67 

 

 

 

 

 

 

 دال
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 نتائــج الفرضية الثانية:تحليــــل  -1-4
 

( يتضـــح لنـــا أن المتوســـط الحســـابي لـــدى 6مـــن خـــلال النتـــائج المحصـــل عليهـــا فـــي الجـــدول رقـــم)

فـي حـين كـان عنـد  2.86أمـا عنـد الإنـاث فقـد بلـــغ  2.88التلاميذ الممارسين قد بلغ عنـد الذكـــور 

معيــاري قــدر عنــد التلاميــذ  ، وهــذا بــانحراف1.10والإنــاث  1.14التلاميـذ الغيــر ممارســين الذكــــور 

ــــور و  0.21الممارسيـــــن بــــ  عنـــد الإنـــاث ، أمـــا التلاميـــذ الغيـــر ممارســـين فقـــد قـــدر         0.23عنـــد الذكـ

 عند الإناث 0.24و  0.33عند الذكور 

ومن خلال مقارنة النتائج يتبين لنا أن المتوسط الحسابــي لدى التلاميذ الممارسيــن كـان اكبـر منـه 

ــ (1.14  < 2.88)يــذ الغيــر ممارسيـــن أيلــدى التلام ـــور أمــا الإنــاث  ةـهــذا بالنسب للتلاميـــذ الذكـ

فــي حــين أن الانحــراف المعيــاري لــدى التلاميــذ الممارســين كــان اكبــر   (1.10 < 2.86) فكــان

للتلاميــذ الذكـــور أمـا الإنـاث  ةـهـذا بالنسبـ (0.23 < 0.33)منه عند التلاميذ الغيـر ممارسـين أي

  .(0.21 < 0.24) فكان

2.8 2.72

1.23 1.15

0.08 0.08

لتلاميذ يمثل الفروق ذات الدلالة الإحصائية عند مستوى بعد التواصل الإجتماعي لدى ا( 2)شكل رقم
.  الممارسين وغير الممارسين من الجنسين

ممارسين ذكور ممارسين إناث غير ممارسين ذ

غير ممارسين إ الفروق بين ممارين إوذ الفروق بين غير ممارين إوذ



جعرض تحليل ولمناقشة النتائ                          السادس:                        الفصل  
 

 
 

108 

 فقــــد كانــــت اكبـــر مــــن الجدوليـــــــة أي  20.17المحسوبـــــة والمقــــدرة بــــ  2)كــــا(أمــــا فيمــــــا يخـــص قــــيم 

( وهي درجة تثبت وجـود فريـق ذات دلالـة 0.05) و هذا عند مستوى الدلالة(19.67< 20.17)

إحصائية بين التلاميـذ الممارسـين والغيـر ممارسـين لـدى الجنسـين، وان الفـرق بـين المتوسـطين ذو 

 دلالة إحصائية عند نفس المستوى ولصالح عينة الممارسين.
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 :الثالثةعرض نتائج الفرضية  -1-5

 الفرضية الثالثة:

  ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد مســـتوى بعـــد الانـــدماج الاجتمـــاعي لـــدى التلاميـــذ هنـــاك فـــروق

 الممارسين وغير ممارسين من الجنسين.

 المحسـوبة  2)كـا( يوضـح المتوسـط الحسـابي والانحـراف المعيـاري وقيمـة 7) جدول رقم

 (0.05والجدولية ومستوى الدلالة عند

 

 الصفة

 

 الجنس

المتوسط  

 الحسابي

 

الإنحراف 

 المعياري

 2قيمة ك

 المحسوبة

درجة 

 الحرية

 2قيمة ك

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة 

 0.05عند

 

 

 

 الممارسين

 

 

 

 

 

الغير 

 ممارسين

 

 

 

 

 ذكور

 

 

 

 إناث

 

 

 ذكور

 

 

 

 إناث

 

2.80 

 

 

2.72 

 

 

1.23 

 

 

 

1.15 

 

0.46 

 

 

0.34 

 

 

0.20 

 

 

 

0.30 

 

 

 

 

 

 

   26.8 

 

 

 

 

 

 

  11 

 

 

 

 

 

 

19.67 

 

 

 

 

 

 

 دال
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 تحليــــل نتائــج الفرضية الثالثة: -1-6

( يتضـــح لنـــا أن المتوســـط الحســـابي لـــدى 7مـــن خـــلال النتـــائج المحصـــل عليهـــا فـــي الجـــدول رقـــم)

فـي حـين كـان عنـد   2.72أما عند الإناث فقـد بلـــغ  2.80التلاميذ الممارسين قد بلغ عند الذكــور 

ذا بــانحراف معيــاري قــدر عنــد التلاميــذ ، وهــ1.15والإنــاث  1.23التلاميـذ الغيــر ممارســين الذكــــور 

ــــور و 0.46الممارسيـــــن بــــ   عنـــد الإنـــاث، أمـــا التلاميـــذ الغيـــر ممارســـين فقـــد قـــدر          0.34عنـــد الذكـ

 عند الإناث 0.30و 0.20عند الذكور

ومن خلال مقارنة النتائج يتبين لنا أن المتوسط الحسابــي لدى التلاميذ الممارسيــن كـان اكبـر منـه 

ــــور أمـــا الإنـــاث  ةـهـــذا بالنسبـــ (1.23 < 2.80)ى التلاميـــذ الغيـــر ممارسيــــن أيلـــد للتلاميــــذ الذكـ

فــي حــين أن الانحــراف المعيــاري لــدى التلاميــذ الممارســين كــان اكبــر   (1.15 < 2.72) فكــان

للتلاميــذ الذكـــور أمـا الإنـاث  ةـهـذا بالنسبـ (0.20 < 0.46)منه عند التلاميذ الغيـر ممارسـين أي

  .(0.30 < 0.34) فكــان

2.8 2.72

1.23 1.15

0.08 0.08

ممارسين يمثل الفروق في درجة الخجل عند مستوى بعد الثقة بالنفس عند التلاميذ ال( 3)شكل رقم
والغير الممارسن لدى الجنسين

ممارسين ذكور ممارسين إناث غير ممارسين ذ

غير ممارسين إ الفروق بين ممارين إوذ الفروق بين غير ممارين إوذ
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ــــا يخـــص قيمـــة ــــة والمقـــدرة بــــ  2)كـــا( أمــــا فيمـ ــــة أي  26.8المحسوبـ فقـــد كانـــت اكبـــر مـــن الجدوليــ

( وهـي درجـة تثبـت وجـود فـروق ذات دلالـة 0.05) و هذا عند مسـتوى الدلالـة(19.67< 26.8)

ممارسـين لـدى الجنسـين، وان الفـرق بـين المتوسـطين ذو  إحصائية بين التلاميـذ الممارسـين والغيـر

  دلالة إحصائية عند نفس المستوى ولصالح عينة الممارسين. 
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 عرض وتحليل النتائج: -2
 عرض نتائج الفرضية الأولى:-2-1

 الفرضية الأولى

  الممارسيــن هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ

 والغيــر ممارسين.

 (يوضح التكرارات والنسبة المؤية  8)جدول رقم 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابة الجنس الصفة

 

 ممارسين

 

 47.15 58 لا مطلقا ذكور

 0 0 قليلا

 44.72 55 لا مطلقا      إناث

 4.07 5 قليلا 

 

 

 غير ممارسين

 

 

 ذكور

 12.12 4 قليلا

 27.27 9 متوسط

 9.09 3 كثيرا

 

 إناث

 15.15 5 قليلا

 24.24 8 متوسط

 45.45 15 كثيرا
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 :الأولى تحليل نتائج الفرضية-2-2

( أعلاه يبين فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الثقة بالنفس 8من خلال الجدول رقم)
بالنسبة للذكور ممارسين لا  %47.15إتضح لنا أن لدى التلاميذ الممارسين والغير ممارسين 

بالنسبة  %44.72يفقدون مطلقا ثقتهم بأنفسهم أثناء حصة التربية البدنية والرياضية مقابل 
بالنسبة للإناث غير ممارسين يفقدون كثيرا بثقتهم  %45.45للإناث بينما في المقابل وجدنا أن 

 بالنسبة للذكور غير ممارسين. %9.09بأنفسهم أثناء حصة التربية البدنية والرياضية مقابل 
وبالتالي تثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين والغير ممارسين لدى 
الجنسين، وان الفرق بين النسب المئوية ذو دلالة إحصائية عند نفس المستوى ولصالح عينة 

  الممارسين. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لا مطلقا قليلا متوسط كثيرا

45.53 

5.69 

44.72 

4.07 
0

9.09 

27.27 

9.09 

0

9.09 

30.30 

15.15 

د يوضح نسبة فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بع(: 4)الشكل رقم
نالثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسين والغير ممارسين من الجنسي

النسبة المؤية ذكور ممارسين النسبة المؤية إناث ممارسين

النسبة المئوية ذكور غير ممارسين النسبة المئوية إناث غير ممارسين
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 :الثانيةعرض نتائج الفرضية -2-3

 الفرضية الثانية:

  هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ

 الممارسين وغير ممارسين من الجنسين.

 يوضح التكرارات والنسبة المؤية ( 9)جدول رقم 
 النسبة المئوية التكرارات الإجابة الجنس الصفة

 

 ممارسين

 

 47.72 55 لا مطلقا ذكور

 6.50 8 قليلا

 43.90 54 لا مطلقا      إناث

 4.88 6 قليلا 

 

 

 غير ممارسين

 

 

 ذكور

 9.09 3 قليلا

 27.27 9 متوسط

 9.09 3 كثيرا

 

 إناث

 12.12 4 قليلا

 24.24 8 متوسط

 18.18 6 كثيرا
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 :الثانية تحليل نتائج الفرضية -2-4

( أعلاه يبين فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد التواصل 9من خلال الجدول رقم)
بالنسبة للذكور  %47.72الإجتماعي لدى التلاميذ الممارسين والغير ممارسين إتضح لنا أن 

أثناء حصة التربية البدنية والرياضية  عند شعورهم بالخجل بالصمتمطلقا  لتزمونممارسين لا ي
غير لذكور بالنسبة ل%27.27بالنسبة للإناث بينما في المقابل وجدنا أن  %43.90مقابل 

حصة التربية البدنية  بدرجة متوسط أثناء لتزمون الصمت عند شعورهم بالخجلممارسين ي
 غير ممارسين. بالنسبة للإناث %24.24والرياضية مقابل 

مارسين والغير ممارسين لدى وبالتالي تثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الم
ن الفرق بين النسب المئوية ذو دلالة إحصائية عند نفس المستوى ولصالح عينة أالجنسين، و 
  الممارسين. 

 
 
 
 
 
 
 

لا مطلقا قليلا متوسط كثيرا

45.53 

5.69 

44.72 

4.07 
0

9.09 

27.27 

9.09 

0

9.09 

30.30 

15.15 

يوضح نسبة فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد (: 5)شكل رقم
التواصل الإجتماعي لدى التلاميذ الممارسين وغير الممارسين ومن 

الجنسين

النسبة المؤية ذكور ممارسين النسبة المؤية إناث ممارسين

النسبة المئوية ذكور غير ممارسين النسبة المئوية إناث غير ممارسين
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 :الثالثةعرض نتائج الفرضية  -2-5

 الفرضية الثالثة:

  هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ

 الممارسين وغير ممارسين من الجنسين.

 يوضح التكرارات والنسبة المؤية ( 10)جدول رقم 

 

 النسبة المئوية التكرارات الإجابة الجنس الصفة

 

 ممارسين

 

 45.53 56 لا مطلقا ذكور

 5.69 7 قليلا

 44.72 55 لا مطلقا      إناث

 4.07 5 قليلا 

 

 

 غير ممارسين

 

 

 ذكور

 9.09 3 قليلا

 27.27 9 متوسط

 9.09 3 كثيرا

 

 إناث

 9.09 3 قليلا

 30.30 10 متوسط

 15.15 5 كثيرا
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 :الثالثة الفرضيةنتائج تحليل  -2-6

 لإندماج( أعلاه يبين فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد ا10من خلال الجدول رقم)
بالنسبة للذكور  %45.53الإجتماعي لدى التلاميذ الممارسين والغير ممارسين إتضح لنا أن 

أثناء حصة التربية البدنية والرياضية مقابل  مقابلة الغرباء عندمطلقا  يخجلونممارسين لا 
بالنسبة للذكور غير ممارسين %27.27بالنسبة للإناث بينما في المقابل وجدنا أن 44.72%

 %30.30بدرجة متوسط أثناء حصة التربية البدنية والرياضية مقابل ند مقابلة الغرباء خجلون عي
 بالنسبة للإناث غير ممارسين.

وبالتالي تثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين والغير ممارسين لدى 
ستوى ولصالح عينة الجنسين، وأن الفرق بين النسب المئوية ذو دلالة إحصائية عند نفس الم

  الممارسين. 
 
 
 
 
 
 
 
 

لا مطلقا قليلا متوسط كثيرا

45.53 

5.69 

44.72 

4.07 
0

9.09 

27.27 

9.09 

0

9.09 

30.30 

15.15 

وى يوضح نسبة الفروق ذات الدلالة الإحصائية عند مست(: 6)الشكل رقم
بعد الإندماج الإجتماعي لدى التلاميذ الممارسين وغير الممارسين من

الجنسين

النسبة المؤية ذكور ممارسين النسبة المؤية إناث ممارسين

النسبة المئوية ذكور غير ممارسين النسبة المئوية إناث غير ممارسين
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 منا قشـــة النتائـــج: .3

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -1.3

إن الافتراض الذي وضعناه في بداية دراستنا والذي كان مؤسـس علـى خلفيـة نظريـة مسـتوحاة مـن 

 الدراسات السابقة ومن مختلف النظريات والاتجاهات التي تطرقنا إليها.

الخاصـة ببعد الثقـة في النفس تقول إن لمستـوى الثقة بالنفس دور في التحرر من فالفرضية 

ص  1991الخجل حيث يعتبر'' سمة الفرد الذي يتميز بضعف الثقة بالنفس والجرأة '')لاروس 

 ( فإذا كان مستوى الثقة بالنفس عال ومرتفع كانت نسبة الخجل قليلة والعكس.184

يجة لأساليب التربية الخاطئة التي يعاني منها الفرد حيث يشعر بأنه ويعتبر الخجل ما هو إلا نت 

لا فائدة منه وغير مرغوب فيه، وانه يعامل بقسوة وكراهيـة من قبل الوالدين والآخريـن فيميـل إلى 

الوحـدة والعزلة والانطواء عدم الثقـة بالنفس وعدم الاطمئنـان و تقدير الذات مما يسبب له 

 ه من الاستجابة للعلاج.    انتكاسـات تمنع

فتقدير الذات ورفع المستوى الثقة بالنفس يعتبران من أهم الأمور التي يسعى المراهق إلى تحقيقها 

وهو في هذه المرحلة وحتى يصل إلى ذلك لابد له من طرق ووسائل ومن بين هذه الوسائل 

والرياضي تساعد كثيرا في رفع والطرق نجد الممارسة الرياضية حيث أن ممارسة النشاط البدني 

مستوى الثقة بالنفس فمثلا يزيد الفوز في مباراة أو منافسة رياضية من مستوى ثقة المراهق بنفسه 

 وتقديره لذاته فيحمسه ذلك على تقديم المزيد.

وهذا ما خلصنا إليه في النتائج السالفة الذكر الخاصة بالفرضية الأولى حيث وجدنا أن مستوى 

نفس عند التلاميذ الممارسين للنشاط البدني والرياضي مرتفع عنه بالنسبة للتلاميذ الغير الثقة بال

 ممارسيـن 
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و مــن هنــا يمكننــا القــول أن الفــرض الأول الخــاص ببعــد الثقــة بــالنفس مــن مقيــاس الخجــل لفليــب 

لثقـة والذي كان " هناك فروق ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى بعـد اوالإسبيان كارتر وكين راسل 

بالنفس لدى التلاميذ الممارسين والغير ممارسين من الجنسين "، قد تحقق حيث اثبت وجود فروق 

 ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين والغير ممارسين لدى الجنسين.

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -3-2

ببعـد التواصـل الاجتمـاعي مـن الثانيــة التـي صـغناها فـي بدايـة البحـث والخاصـة  ة الجزئيـةـرضيفال

مقيــاس الخجــل لفليــب كــارتر وكــين راســل والإســبيان والتــي كانــت مستوحـــاة مــن الدراســة النظريـــة 

 والدراسات السابقة لهذا البحث.

فالمراهق التلميذ الذي أصبح أكثر نضجا من المرحلة التي سبقت أي مرحلة الطفولة فهو في هـذه 

ه الاجتماعيــة مـع الآخـرين، رغبــة منـه لإثـراء ذاتــه، ممـا يجعلــه المرحلـة يقـوم بتوســيع شـبكة علاقاتـ

 يسلك مسلك يتوافق مع بيئته الاجتماعية ويسمح له بالتأهيل إلى مرحلة النضج.

ونظرا لطبيعـة مرحلـة النمـو التـي يمـر بهـا التلميـذ خاصـة مـن ناحيـة النمـو الاجتمـاعي والمسـؤولية 

جــه إلــى الانضمـــام إلــى جماعــة مــن اجــل إشــباع حاجاتــه الاجتماعيــة ، نجــد أن التلميـــذ المراهـــق يت

 النفسية الاجتماعية.

ولعامل التواصل الاجتماعي نصيب في التأثير علينا لصياغة هـذا الافتـراض، فـالمراهق فـي حـادة 

إلى التواصـل مـع الجماعـة وفـي حاجـة إلـى أصـدقاء والانتمـاء إلـى جماعـات، والحاجـة إلـى إسـعاد 

نتاجية لصالح جماعته. الآخرين، وهو ما يجعله  أكثر فاعلية، وا 

لــذلك عــرف الخجـــل علــى انــه " حالــــــة مــن حــالات العجـــز عــن التكيــف مـــع المحــيط الاجتمـــــاعي 

ـــــة قــــد يصــــاحبها الخــــوف عنــــدما يخشــــى الفــــرد الموقــــف 173ص 1984")عاقــــل  (، "حالــــة انفعاليـ

  (.              293ص 1975الاجتماعي ")البهي 
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وتفضيل العزلة على المشاركة مع الجماعة خوفا  ءوذ عن الجماعة والانطواومن اجل تجنب الشذ

النتـــائج وجـــب البحـــث عـــن الوســـيلة العلاجيـــة الملائمـــة لمثـــل هـــذه الحـــالات فكانـــت الممارســـة  مـــن

الرياضـــية أحســــن وســـيلة علاجيــــة فممارســـة النشــــاط البـــدني والرياضــــي تســـاعد كثيــــرا فـــي تكــــوين 

علاقــات وصــداقات مختلفــة وتســاعد التلميــذ الممــارس علــى التواصــل مــع جماعتــه دون أن تواجهــه 

 أي مشاكل. 

ما خلصنا إليه في النتائج السالفة الذكر الخاصة بالفرضية الثانية حيث وجدنا أن تواصل وهذا 

 التلاميذ الممارسين للنشاط البدني والرياضي أكثر عنه بالنسبة للتلاميذ الغير ممارسيـن.

و مـن هنـا يمكننـا القـول أن الفـرض الثـاني الخـاص ببعـد التواصـل الاجتمـاعي مـن مقيـاس الخجـل 

رتر وكين راسل والذي كان " هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مسـتوى بعـد التواصـل لفليب كا

اثبـت وجـود  الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسين والغيـر ممارسـين مـن الجنسـين "، قـد تحقـق حيـث

 فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين والغير ممارسين لدى الجنسين.

 ضية الثالثة:مناقشة نتائج الفر  -3.3

من خلال اطلاعنا على مختلف الدراسات السابقة التي تناولت مختلف المشاكل النفسية واثر 

الممارسة الرياضية في التقليل منها تمكنا من صياغة الفرض الثالث الذي يتمحور حول بعد 

 الاندماج الاجتماعي لمقياس الخجل .

على عدم الراحة والكف والقلق والتحفظ  الخجل بأنه استجابات تدل 1986يعرف جونز وآخرون 

في وجود الآخرين، ويؤكدون على أن الخجل يتعلق يشكل أساسي بالتهديد في المواقف 

 الاجتماعية، ويتفق

التعريف مع ما ذهب إليه عبد العزيز الدريني على انه " ميل  إلى تجنب التفاعل الاجتماعي مع 

 ر مناسبة "     المشاركة في المواقف الاجتماعية بصورة غي
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وعليه فان الباحث أيضا يتفـق مـع الـدريني فـي ان الشـخص الخجـول يتجنـب المواقـف الاجتماعيـة 

والمشـــاركة مـــع الأفــــراد المحيطـــين بــــه، هـــدا ولقــــد أكـــدت معظــــم التعريفـــات علــــى أهميـــة المواقــــف 

طبيعــي أن الاجتماعيــة بوصــفها المثيــر الأساســي لــردود الأفعــال التــي تتســم بالخجــل، إذ انــه مــن ال

تــتحكم عوامــل عديــدة بالشــخص الخجولـــ ويخلــق لديــه الشــذوذ فــي ســلوكه الاجتمــاعي والبيئــي ممــا 

يؤدي إلى التصرف الكلي في تكوين شخصيته، كمـا تتفـق جميـع التعريفـات علـى أن خبـرة الخجـل 

يتصف تتميز بعدم الراحة والتوتر، كما أنها مشوبة بالقلق والارتباك، وتؤكد أيضا على أن الخجل 

بقلــة الاســتجابات عنــد وجــود الخجــول مــع الآخــرين مــع زيــادة فــي الــوعي نحــو الــذات، وزكمــا هــو 

معــروف أن الإنســان كــائن اجتمــاعي مســؤول عــن ســلوكه العــام والخــاص، يتطلــب عليــه أن يكــون 

 –وواجبــه أن يفيــد مجتمعــه ويســتفيد  -حســن المعاشــرة، طيــب الاخــتلاط مــع أبنــاء بيئتــه ومحيطــه

الخجــول يصــبح إنســانا نــاقص القــدرة علــى التكيــف والانســجام مــع نفســه والمحــيط  بعكــس الشــخص

 الذي يعيش فيه.

ومن هذا المنطلق بحثنا عن الوسيلة العلاجية لهذا المشكل والتي كانت الممارسة الرياضية 

كوسيلة لمساعدة المراهق على الاندماج داخل جماعته فكان لها الأثر الكبير في تحسين مشاركة 

النتائج المحصل عليها و الخاصة بالفرضية الثالثة حيث  راهق داخل جماعته، وهذا ما اثبتتهالم

وجدنا أن اندماج التلاميذ الممارسين للنشاط البدني والرياضي أكثر منه عند للتلاميذ الغير 

 ممارسيـن.

و من هنا يمكننـا القـول أن الفـرض الثالـث الخـاص ببعـد الانـدماج الاجتمـاعي مـن مقيـاس الخجـل 

والــذي كــان " هنــاك فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى والإســتبيان لفليـب كــارتر وكــين راســل 

 بعد الاندماج الاجتماعي 
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اثبـت وجـود فـروق ذات  لدى التلاميذ الممارسين والغيـر ممارسـين مـن الجنسـين "، قـد تحقـق حيـث

 دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين والغير ممارسين لدى الجنسين.

 مناقشة تنائج الفرضيـــة العامــــة: -4.3

خــلال فتــرة المراهقــة يصــادف الفــرد مشــاكل ناتجــة عــن تغيــرات نفســية وجســمية مفاجئــة حيــث يطــرأ 

 ق والخجل......الخ.عليه بعض التناقضات والتقلبات وعدم الاستقرار كالقل

وقــــد أثبتــــت عــــدت بحــــوث أن لممارســــة النشــــاط البــــدني والرياضــــي دور فــــي التخفــــيض مــــن هــــده 

الاضـــطرابات  النفســـية ومنهـــا موضـــوع بحثنـــا هـــذا الـــذي يكمـــن فـــي مفـــاهيم الخجـــل ودور النشـــاط 

ى البدني والرياضي في التحرر منه ، وهذا مما لوحظ على أن الخجل في جملته تـأثير سـلبي  علـ

 نفسية المراهق ويظهر ذلك من خلال نتائج المقياس الذي وزع عليهم.

 وهذا نظرا للتغيرات الحادثة على عدة مستويات مرفولوجية نفسية ثقافية واجتماعية بسبب المراهقــة

مما يخلق الكثير من الخجـل لـديهم وهـدا ممـا يـؤثر سـلبا علـى أدائهـم الاجتمـاعي وتـوافقهم النفسـي 

ة الرياضية المنتظمة خير وسيلة علاجية فـي التحـرر مـن الخجـل، وهـذا مـا تحققنـا فكانت الممارس

 منه من خلال بحثنا هذا بان للممارسة الرياضية دور فعال في التخفيف من الشعور بالخجل.

ومـن هــذا المنطلـق و مــن خـلال إثباتنــا لـثلاث فرضــيات مـن أصــل ثـلاث فرضــيات مطروحـة فــي  

ل بــان الفرضــية العامــة للدراســة محققــة، أي انــه فعــلا لممارســة النشــاط بدايــة الدراســة نســتطيع القــو 

 البدني و الرياضي دور فعال في التحرر من الخجل لدى تلاميذ المرحلة الثانوية.

 

 

 



 

 
 

 الاستنتـــــــاج العام:

بعــد انتهائنــا مــن عــرض النتــائج وتحليلهــا ومناقشــتها استخلصــنا عــدة نتــائج هامــة وتوصــلنا خلالهــا 

إلـــى إثبـــات صـــحة الفرضـــيات التـــي قمنـــا بطرحهـــا أثنـــاء بنـــاء هـــذا البحـــث فتبـــين لنـــا أن الممارســـة 

تســـاهم بـــدور كبيـــر فـــي التخفيـــف مـــن الشـــعور بالخجـــل عنـــد المراهـــق فـــي تلـــك المرحلـــة الرياضـــية 

الحساســة مــن حياتــه، إذ تبــين لنــا أن هنــاك فــروق ذات دلالــة إحصــائية  فــي درجــات الخجــل عنــد 

التلاميــذ الممارســين والغيــر ممارســين عنــد الجنســين ، وهــذا مــا تؤكــده النتــائج المتوصــل إليهــا ومــا 

ولــى " هنــاك فــروق ذات دلالــة إحصــائية فــي بعــد الثقــة بــالنفس  عنــد التلاميــذ تحققــه الفرضــية الأ

الممارسين والغير ممارسين عند الجنسـين فكانـت درجـة الثقـة بـالنفس عنـد الممارسـين مرتفعـه عنـه 

 عين غير ممارسين.

وأيضـــا فيمـــا يخـــص  يعـــد التواصـــل الاجتمـــاعي تحقـــق لنـــا فـــي فرضـــية " هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة 

إحصــائية فــي بعــد التواصــل الاجتمــاعي  عنــد التلاميــذ الممارســين والغيــر ممارســين عنــد الجنســين 

 فكانت درجة التواصل الاجتماعي عند الممارسين مرتفعه عنه عيد غير ممارسين.

أما فيما يخص الفرضية الثالثـة التـي تتعلـق ببعـد الانـدماج الاجتمـاعي والتـي كانـت " هنـاك فـروق 

ئية في بعد الاندماج الاجتماعي  عنـد التلاميـذ الممارسـين والغيـر ممارسـين عنـد ذات دلالة إحصا

 الجنسين فكانت درجة التواصل الاجتماعي عند الممارسين مرتفعه عنه عيد غير ممارسين.

من خلال ما سبق ذكره وبعد تحقق الفرضيات الجزئية يمكننـا القـول أن للممارسـة النشـاط البـدني  

 لتخفيف من الخجل لدى تلاميذ المرحلة الثانوية.والرياضي دور في ا

 

  



    

 التوصيـــات والاقتراحــــات:

 ذززز  ل الت  لززز  التركيزززن خزززب ازززال وزززراخع الت علزززس ادعاخلزززس ع زززس اذزززتا ا  الخزززر يب  ا ذززز ت    -1

 ادرشزز    ززت الت  خززل خززق الخززرامنيب ل سزز  خززب ،سذ ذزز   ى لا ززلم ،لزز  س ،لززس تشزز ل    ل زز ا ل 

تاز ل الخ نز ا  اليكزرا ويزن   خ     ت خن قش ت م   س س ل خ  يت  ق ىسل ت   الي خلس دي ز   اا

   يب ال ال يب  ت نو   الا ض  ت نن ش ت خق أ را  خنغ نيب ع س أنيذ  .

أب لختنق الخزر يب عزب اذزتا ا  أذز  ل ال نز ل  ذزسل السزل  ن خز  ا يتلسز ب ل تاخيز  اليزر    -2

 خززب النيذزززت  ى لت لززززت شزز  رم  ى لا زززل  ال سزز    عزز   ا ىأنيذزز  الخائخززس لتسنيززق   ات زز   ال نزززس 

 اا تخ عتم  اب ك ب او    لكب  لك   ق ا ذززس الختى س ى ي ا عب التنخت  ااني ز ل  لخنس ززز  

 ق را اكور خب السريززس لتتا  ا را س اريس أك ر خب ا ر الت  لخ ت  ا  اخزززر.

لزززس ،ق خزززس نززز  ات  خن قشززز ت ع زززس الخذزززت ن الززز تنت لخكزززب خزززب اال ززز  تس يززز  الخ اقززز  اا تخ ع  -3

الخذوىس ل ش  ر ى لا لم  خس  لس تش لق الخرامنيب ع س خ ا  ت   ىش  عس  خش ركت    ت  خلق 

ا نشتس  ع         ال  ف لتا يل النن   ال    ع ي   أخ   الآاريب خخ  لذ ع م  ع زس ت ذزلق 

 ، راك    تنخلس شاال ت  .

الخؤذذزس تذز  ا الخسىزس  الت ز  ب  الازراسس  ال تز م خزق اامتخز    ا ق    ا تخ عت ذ ل   زت  -4

ىغززرس اات  مزز ت الت   نلززس وززيب التاخيزز   التركيززن ع ززس ال خززل ال خزز عت خخزز  لذزز ع  ع ززس تنخلززس 

 الوزززت وزززرأي    زززت ا خززز ر  الخ اقززز  الخات يزززس  الخزززؤ ا وززز  را ،لزززس ذززز  ك خنوززز ل  ىأنيذززز   نزززت   

 ا تخ عل .

 الخززر يب  ال الزز يب الت زز  ب خززب ا ززل ،ي زز   ويئززس ازز لسس خنو لززس  ززت الخنززنل  ي ززل ع ززس ا ذزز ت    -5

 تى ث ع س الرل   الذر رم   يئس ت  لخلس تسين ع س الت     تشىق الرغى ت  الخي ل ليار و   



    

 لش را ى ب من ك أ را  لسو ن   لسترخ ن   ي تخ ب ىشؤ ن  ا رج تت ق الخننل خخ   و  الخرامق  ل تن 

   ونيذ   ى   را  الخسلتيب خب س ل   ت الخؤذذس التر  لس  الخ تخق ىايس ع خزززززس.ل نن  نت

 النل   و راذس خخ   س ع س تاخي  الخرس س الخت ذتزززس.  -6
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 الخاتمـــــــة:
 

أصببت ا مشاكببالت مشتببط فتهببتل رفهببا مشاعممببو تصبب   صاابب  ةمشهكببت  تصبب   هاصبب  اكبب    تاش بب  

ملأماي ، ااا دصانا إشى  تات  ت ث هاص دعسنا ريه ةسف   ان ةسبالت صب ه مبال مشاكب    ، أ  

ط ت ثنبا ةمط مثع اااعس  مشنكبا  مشدبدنط ةمشعضا بط ربط مشته فبا ابن مشكبخةع تاشهكبت، ر اةشنبا رب

مام أن نة ح مشتأثفعما م فكاديب  مشتبط يمبداها مشنكبا  مشدبدنط ةمشعضا بط ش اعممبو، ةاسباماته ربط 

 مشته فا ان مشكخةع تاشهكت أة  تى مشت عع انه.

إن مشنكببا  مشدببدنط ةمشعضا ببط إام لدببو تاشلعضمبب  م فكاديبب  اببن لببعة ملأسببتاا ةمشا سسبب  مشتخ يايبب  

ط فتهبتل ربط دمه هبا،  ابا كبت ةمشتبهابن مشمةعخب  مشتبط فه مهبا شبه مشيساصد  ثفبعم ربط إهبعمه مشت افبا 

تدببفن شنببا مشنتببالل إن مشنكببا  مشدببدنط ةمشعضا ببط ي تسببط أمايبب   دفببعل ةتاش بب  رببط  يببال مشت افببا لأنببه 

ي سببته كسبباا سبب ياا ةاتمكببا اتتنببا ةكهصببي  سببةي ،  اببا تنببتل صنببه مشهصببا  مش افببدل ةملأهبب   

صمببد ن سببي  ةصببادما  مش سببن   اشتسببااح ةمشتخبباةن ة ببو مش فببع ة ي يبب  مشتخااببت اخببه ةته يصببه اببن

 سفل   الأناني  ة و مشاما ةمشهكت مشتملد صن مش تةم ةمشم و ةم لتلاو ةمشس ةك مشخدةمنط.

مدن راااعسببب  مشنكبببا  مشدبببدنط ةمشعضا بببط تسببباصد  ثفبببعم ربببط مشت بببعع ابببن مشهكبببت أة مشته فبببا ابببن 

ةمشا سسبب  مشكبخةع تببه ص ببى ملأعببت ةضتمببى مشةصببة  إشببى مببام مشادت ببى اعمببةن تخببدل صةماببت  الأسببعل 

 ةملأستاا.
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:ف علىتهدف إلى التعر

معرفة فروق عند مستوى بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر -1

.ممارسين
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.ممارسين

من تلاميذ المرحلة الثانويـة  تلميذ وتلميذة) 156(شملت عينة الدراسة على : عينة الدراسة

.بلدية تالخمت

:أدوات الدراســــــة

الإستبيان-مقياس الخجل لكل من فليب كارتر وكين راسل



: الأساليب الإحصائية المستخدمة

المتوسط الحسابي-

الانحراف المعياري-

التربيعي2)كا(قانون-

النسبة المئوية-

:نتائج الدراســــــة

توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الثقة بالنفس لدى التلاميـذ الممارسـين   -1

.والغير ممارسين من الجنسين

توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد التواصـل الاجتمـاعي لـدى التلاميـذ     -2

.غير ممارسين من الجنسينالممارسين وال
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.منغلقين على أنفسهم
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خلق جو اجتماعي سليم في المؤسسة تسوده المحبة والتعاون والصراحة والعطـف،  -4
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يجب على الأساتذة والمربين والوالدين التعاون من اجل إيجاد بيئة صالحة مقبولة في -5
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– بسكرة – محمد خيضرجامعة   

 معهد التربية البدنية والرياضية 

  خاصة بالتلاميذإستمارة        

 أعزائي التلاميذ :

فيها من أسئلة ، وكلي ثقة  على ماورد للإجابةيشرفنا أن نضع بين أيديكم هذه الاستمارة 
فيكم وفي إجابتكم وبذلك تكونون قد ساهمتم في إنجاح هذا البحث الذي أنا بصدد إنجازه 

 والذي موضوعه :
ممارسة النشاط البدني والرياضي التربوي ودوره في التحرر من الخجل لدى تلاميذ المرحلة " 

 ( سنة51-51للفئة العمرية ) " .الثانوية.
 على الإجابة المختارة xفضلك ضع علامة ملاحظة : من 

               ممارس -            الصفة : -5

         غير ممارس-                        
             

               ذكر -             :الجنس -2   
                    أنثى -                            

  
                    الأول -           :المستوى  -3   

                    الثاني -                            
                    الثالث -                            

 اسم الثانوية :
 

 2056 -2051السنة الدراسية 

 



 البعد الأول:
مستوى بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسيــن هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند الفرضية الأولى: 
 والغيــر ممارسين

 هل ممارسة الرياضة المدرسية تساعد على كسب بسهولة أصدقاء جدد ؟ -

 لا أدري         نعم                            لا                         
 راحة في وجود الآخرين؟هل الرياضة المدرسية تساعدك على إزالة الشعور بعدم ال -1

 لا                 نعم                          أحيانا                      
 هل ممارسة الرياضة المدرسية تجعلك تشعر بالمتعة في مساعدة الآخرين؟ -2

 لا أدري         نعم                            لا                         
هل ممارسة الرياضة المدرسية تجعلك تشترك أكثر في المنسبات الاجتماعية عندما تسمح لك  -3

 الفرصة ؟
 لا أدري         لا                              نعم                       

 هل ممارسة الرياضة المدرسية تجعلك تفضل العمل كعضو في الجماعة ؟ -4

 لا أدري         لا                                 نعم                    

هل الرياضة المدرسية تساعدك على نسيان الخلاف مع زملائك في سبيل الحفاظ على علاقتك  -5
 الطيبة معهم ؟

 لا                نعم                           أحيانا                      
 

 هل ممارسة الرياضة المدرسية تشعرك بأنك شخص اجتماعي أو منعزل ؟ -6
  لا أدري          اجتماعي                     منعزل                     

 
 البعد الثاني:
هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ  الفرضية الثانية:

 والغيــرالممارسيــن 
 هل الرياضة المدرسية تساعدك على الإحتكاك والميول أكثر إلى زملائك؟ -7

  لا أدري          نعم                            لا                        
 هل الرياضة المدرسية تساعدك على الإحتكاك والميول أكثر إلى زملائك؟ -8

  لا أدري                               نعم                            لا   
 هل تستمتع بممارستك الرياضة المدرسية ؟ -9

 لا                 نعم                           أحيانا                      



 هل ممارسة الرياضة المدرسية تشعرك بأنك على وفاق مع من حولك من الناس ؟-50
 لا                 نعم                           أحيانا                      

 هل ممارسة الرياضة المدرسية تجعلك شخص منطلق ومتفتح ؟-55
 لا أدري         نعم                            لا                         

 ئك  اهتماماتهم وأفكارهم ؟هل للرياضة المدرسية دور في جعلك تشارك زملا -52
 لا                 نعم                           أحيانا                     

 هل ممارسة الرياضة المدرسية تشعرك بأنك عضو في جماعة من الأصدقاء ؟ -53
  لا                نعم                           أحيانا                      

 
 البعد الثالث:

هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ  الفرضية الثالثة:
 الممارسيــن والغيــر ممارسين

 هل للرياضة المدرسية دور في جعل علاقتك بزملائك تدوم لفترة طويلة؟ -51
  لا                    نعم                           أحيانا              

 هل تضن أن ممارسة الرياضة المدرسية لها دور في إزالة الشور بالخجل لديك ؟-51
 لا                 نعم                           أحيانا                      

 هل ممارسة الرياضة المدرسية تشعرك بأنك إنسان محبوب لدى زملائك؟ -56
 لا                 نعم                           أحيانا                      

 هل الرياضة المدرسية تساعدك على تقبل نواحي أو نقاط الضعف الخاصة بك ؟ -51
 لا أدري                نعم                            لا                   

في جعلك تعبر عن مشاعرك لزملائك حتى ولو أدى ذلك إلى نتائج هل للرياضة المدرسية دور  -51
 سلبية ؟

 لا أدري                نعم                            لا                   

 هل للرياضة المدرسية دور في جعلك تعبر عن رأيك بجدية دون تردد أو خوف ؟ -59
 لا أدري                               نعم                            لا    

 في رأيك هل ممارسة الرياضة المدرسية تشعرك بأنك مسؤول عن مساعدة زملائك ؟ -20
 لا أدري          نعم                            لا                         

 
 



– بسكرة – محمد خيضرجامعة   

 معهد التربية البدنية والرياضية 

 إستمارة إستبيان 

 أعزائي التلاميذ :

على ماورد فيها من أسئلة ، وكلي ثقة فيكم وفي إجابتكم  للإجابةيشرفنا أن نضع بين أيديكم هذه الاستمارة 

 وبذلك تكونون قد ساهمتم في إنجاح هذا البحث الذي أنا بصدد إنجازه والذي موضوعه :

 ."ممارسة النشاط البدني والرياضي التربوي ودوره في التحرر من الخجل لدى تلاميذ المرحلة الثانوية ".
 ( سنة"51-51"للفئة العمرية )

 على الإجابة المختارة xملاحظة : من فضلك ضع علامة 

 ممارس -            الصفة :                      -5

 غير ممارس-                                            

 ذكر -                                  :الجنس -2   

 أنثى -                                                

 الأول -                               :المستوى  -3   

 الثاني -                   

 الثالث -                   

 اسم الثانوية :

2056 -2051السنة الدراسية   



 المحور الأول:

 التلاميذ الممارسيــن والغيــر ممارسينهناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الثقة بالنفس لدى  الفرضية الأولى:

 دائما كثيرا متوسط قليلا لا مطلقا العبارة                      الرقم

      بالخجل شعوري عند نفسي في ثقتي تقل 1

      المواقف من الانسحاب افضل بالخجل شعوري عند 2

      بمفردي اكون أن في ارغب بالخجل شعوري عند 3

      جيدا الفهم استطيع لا بالخجل شعوري عند 4

      بالخجل شعوري عند جهي و لون يحمر 5

      بالخجل شعوري عند صوتي ينخفض 6

      بالخجل شعوري عند بالخوف احس 7

      التركيز على أقوى لا بالخجل شعوري عند 8

      بالخجل عوريش عند حلقي يجف 9

      بالخجل شعوري عند أطرافي ترتعش 11

 المحور الثاني:

 هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر الفرضية الثانية:
 

      الصمت التزم بالخجل شعوري عند 11

      الناس عن بالخجل شعوري اداري أن احاول 12

      رأي عن اعبر أن استطيع لا بالخجل شعوري عند 13

      بالخجل شعوري عند الكلام في اتلعثم 14

      الكلمات راسي من تضيع بالخجل شعوري عند 15

      جيدة غير تكون و نكتة اقول عندما بالخجل احس 16

      بالخجل اشعر الأخرون يتجاهلني عندما 17

 المحور الثالث:
يذ الممارسيــن والغيــر هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الاندماج الاجتماعي لدى التلام الفرضية الثالثة:

 ممارسين 
 

      الغرباء مقابلة عند بالخجل اشعر 18

      امام جماعة اتحدث أن مني يطلب عندما بالخجل احس 19

      حفلة حضور عند باالخجل اشعر 21

      على انفراد نكون و احد مع شخصية مقابلة أي من اخجل 21

      الأخر الجنس من فرد أي مع التعامل من اخجل 22

      المنزل في لنا الضيوف زيارة عند بالخجل اشعر 23

 
 

 دائما كثيرا متوسط قليلا لا مطلقا

 دائما كثيرا متوسط قليلا لا مطلقا


