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لا بد لنا ونحن نخطو خطواتنا الأخيرة في الحياةالجامعية من وقفة نعود إلى أعوام قضيناها في رحاب الجامعة مع 
 ...قدموا لنا الكثير باذلين بذلك جهودا كبيرة في بناء جيل الغد لتبعث الأمة من جديد أساتذتنا الكرام الذين

 ...ير والمحبة إلى الذين حملوا أقدس رسالة في الحياةوقبل أن نمضي نقدم أسمى آيات الشكروالامتنان والتقد
 ...والمعرفة إلى الذين مهدوا لنا طريق العلم
 " .......إلى جميع أساتذتناالأفاضل

 " فكن متعلما فان لم تستطع فأحب العلماء فان لم تستطع فلا تبغضهم"كن عالما فان لم تستطع 
 :وأخص بالتقدير والشكر

 " أوشن بوزيد المشرفالدكتور والأستاذ "
 وكذلك نشكر كل من ساعد علىإتمام هذا البحث

 كل "عمال وعاملات المكتبة"وقدم لنا العون ومد لنا يد المساعدة ونخص بالذكر  
 .الى الذين كانوا عونا لنا في بحثناهذا ونورا يضيء الظلمة التي كانت تقف أحيانا في طريقنا

والتسهيلات والأفكار والمعلومات، ربما دون ان يشعروا  ا لنا المساعداتإلى من زرعوا التفاؤل في دربنا وقدمو 
 بدورهم في ذلك فلهم منا كل الشكر
 أما الشكر الذي من النوع الخاص

 قنا وعرقليفنحن نتوجه به أيضا إلى كل من لم يقف إلى جانبنا ، ومن وقف في طر 
 سنا بمتعةمسيرة بحثنا، وزرع الشوك في طريقنا فلولا وجودهم لما أحس

 البحــــــــــث
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كلمة شكر



 
 

 

 
 
 
 

 .ينـــن الكريمـــديـــــإلى الوال ✓
 .بهم من إخوتي وأخواتيإلى من أعتز   ✓

 
 الأصدقاء والأحباء. العائلةو إلى كل ✓

 مـــــول على العلـــــبيل الحصـــإلى كل من يناضل في س ✓
 عملي هذا.إلى كل هؤلاء أهدى جهد  ✓

 
 كلمة شكراً ما تكفي ✓
 و المعنى أكبر ما توفيه ✓
 لو بيدي العمر أعطيه ✓
أعبر له عن مدى شكري ✓

 هداءإ



 مقدمة
 

 
 أ

  :مقدمة
، بل تعدى ذلك إلي  Freudلم يقتصر علم النفس الحديث على مجرد التحليل النفسي الذي اشتهر به العالم فرويد     

وليس هذا فقط بل ذهب علم النفس الحديث إلي دراسة الأسس النفسية للتربية البدنية والرياضة، إذ كل مجالات الحياة، 
تأخذ التربية البدنية والرياضة خصوصيات متعددة مختلفة عن خصوصيات المجالات الأخرى، وربما يكون هذا الموضوع، 

 من أهم الموضوعات الحديثة، لأنها تتعلق بمهنة بناء الإنسان.
مام هذا التوسع الهائل لعلم النفس وضرورته اليومية  لابد لنا من النظر إلي ما في ذخيرة التربية البدنية والرياضة من وأ  

وتأثير التربية البدنية والرياضة في إطارها التربوي علي الحياة الانفعالية  نظريات وتحليلات نفسية وسلوكية في هذا المجال.
ويات السلوك والخبرة، حيث لا يمكن تجاهل المغزى الرئيسي لجسم الإنسان ودوره في للإنسان يتغلغل إلي أعمق مست

 تشكيل سماتــه النفسيـــة  خصوصا عند المراهق .
حيث تعتبر هذه المرحلة مرحلة حرجة في حياة الفرد وهي فترة غامضة بالنسبة للمراهق بحيث يسيطر عليه الارتباك لعدم  

ه القيام بها مما يؤدي إلى نشوء تلك الحالة الانفعالية وقد اختلف العلماء في أسباب  نشوء تحديد أدواره التي يجب علي
هذه الحالات الانفعالية التي تسود حياة المراهق، فهناك من يرى أن أسبابها تعود إلى حدوث تغيرات في إفرازات الغدد، 

 والبعض يرجعها إلى عوامل البيئة المحيطة به أو السببين معا.
إن أحداث ماضية في فترة الطفولة قد تسبب الشعور بالوحدة في فترة المراهقة كما  1983ويرى كل من ويلر وريس     

أن الشعور بالوحدة مرتبط بالشعور بالخجل، لذا يعتبر الخجل سمة من سمات الشخصية ذي صبغة انفعالية تتفاوت في 
 عمقها من فرد إلى آخر ومن موقف إلى أخر ومن عمر إلى

آخر و من ثقافة إلى أخرى، كما تتعدد أشكاله وأنواعه ومظاهره فضلا عن تعدد أعراضه التي قد تأخذ شكل الزمرة ما  
 بين فيزيولوجية واجتماعية وانفعالية ومعرفية .

ومن هنا جاءت هذه الدراسة التي تحاول أن تدرس الخجل وعلاقته بالممارسة الرياضية التربوية لكي تتضح هذه     
وللإحاطة بالموضوع جيدا فقد أحتوى بحثنا على جانبين أحدهما  علاقة التي هي المحور الأساسي لموضوع هذه الدراسة.ال

،  مفهوم النشاط  ;الخلفية النظرية للدراسات السابقةنظري والآخر تطبيقي، في الجانب النظري تطرقنا في الفصل الأول 
الرياضي، خصائصه وأهميته، أدوار النشاط البدني و الرياضي لدى البدني والرياضي، تقسيمات النشاط البدني و 

الأهداف ،دور الأستاذ نحو أوجه النشاط الرياضي في البرنامج التعليمي، دور أستاذ النشاط البدني والرياضي المراهقين،
درس التربية البدنية و الرياضة  .الأنشطة البدنية والرياضية الممارسة في المرحلة الثانوية ،العامة للنشاط البدني والرياضي

 أنواع هذه المرحلةتعريف المرحلة العمرية،  .أهداف التربية البدنية والرياضية، أهمية درس التربية البدنية والرياضية، وواجباته
 تعريف الخجل، الفرق بين الخجــل والحيــاء، أعراض الخجــــل. العمرية.
أما في الفصل الثاني فتناولنا المكلمات المتعلقة بالبحث وهي:النشاط،الخجل،النشاط البدني و الرياضي،المراهقة،حصة      

 التبية البدنية و الرياضية ،الاشكالية ،أهداف البحث،أهمية البحث ،أسباب اختيار الموضوع و الفرضيات .



 مقدمة
 

 
 ب

فصل الثالث تطرقنا فيه إلى الدراسة الميدانية ،مجالات الدراسة و أما الجانب التطبيقي فيحتوي بدوره على فصلين، فال    
المنهج المتبع في الدراسة ،مجتمع و العينة،أدوات جمع البيانات و المعلومات،حساب الخصائص السيكومترية للأداة ،و 

لنتائج مع فرضيات البحث، الرابع فقد تم فيه عرض وتحليل نتائج الاستبيان،  ومقارنة ا  الأساليب الاحصائية. أما الفصل
 استنتاج عام.

و في الأخير الفصل الخامس تطرقنا فيه الى الاستنتاجات العامة ،الاقتراحات و التوصيات وأخيرا الآفاق المستقبلية     
 للدراسة.
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 تمهيـــــد:
 

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 .

أما من الناحية النفسية والاجتماعية فهو يحقق التكيف النفسي والاجتماعي للفرد داخل أسرته ومجتمعه ووطنه ،          
كذلك يتشبع بالقيم الاجتماعية والاتجاهات المرغوب فيها ، ولكي يتحقق كل هذا يتطلب توجههم للتوجه التعليمي 

أستاذ النشاط البدني والرياضي الذي يجب عليه أن يعي هذا جيدا  والمهني الصحيح ، ويرجع ذلك بدرجة الأولى  إلى
ويقوم بعمله على أكمل وجه، ازاء هذا النشاط ويكون بمراعاة دوافع التلاميذ ورغباتهم في الممارسة الرياضية لتدعيمها 

 وتوجيهها ليستطيع النجاح في عمله.
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 . النشاط البدني والرياضي:1
هو كل عملية عقلية أو سلوكية أو بيولوجية متوقعة على طاقة الكائن الحي وتمتـاز بالتلقائيـة أكثـر تعريف النشاط:  -1.1

 (08 ص:1977منها الاستجابة )احمد زكي بدوي،
 تعريف النشاط البدني والرياضي: -2.1

"يعتبر النشاط البدني والرياضي احد اتجاهات الثقافة الرياضية التي ترجع إلى التقدم حيث كـان الإنسـان البـدائي يمارسـها     
ن كثيرا ضمانا للإشباع حاجاته الأولية ، فأقام مسابقات العدو والجري والساحة والرمي والجري والمصارعة والقفز وغيرهـا مـ

النشـــاطات الأخـــرى أاكيـــا أجـــداده الأولـــين ومســـتفيدا مـــن خلفياتـــه الرياضـــية الســـابقة ،   أضـــاف إلى هـــذه النشــــاطات 
الأساسية بعض الوسائل كالكرات والمضارب والشبكات ووضع لها القوانين واللوائح وأقام من اجلها التدريبات والمنافسـات 

تى أصــبحإ إحــدى الظــواهر الاجتماعيــة الهامــة الــتي تــؤثر في ســائر الأمــم عمــل جاهــدا مــن اجــل تطويرهــا والارتقــاء بهــا ، حــ
 وأصبحإ عنوان الكفاح الإنساني ضد الزمن ، وذلك ليبلغ أعلى المستويات من المهارة .

أما في عصرنا هذا فان النشاط البدني والرياضي أصبح عنصر من عناصر التضامن بين المجموعـات الرياضـية وفرصـة لشـباب 
اجمــع ليتعــارفوا بعضــهم علــى بعــض خدمــة للمجتمــع ، بالإضــافة الى ذلــك فهــو يســاهم في تحقيــق ذات الفــرد  عطائــه العــالم 

الفرصــــة لإثبــــات صــــفاته الطبيعيــــة ، وتحقيــــق ذاتــــه عــــن طريــــق الصــــراع وبــــذل المجهــــود فهــــو يعــــد عــــاملا مــــن عوامــــل التقــــدم 
 (.209: 1971الاجتماعي وفي بعض الأحيان التقدم المهني )علي يحي منصور،

 تقسيمات النشاط البدني والرياضي: -3.1
إذا أردنا أن نـــتكلم عـــن النـــواحي للنشـــاطات البدنيـــة والرياضـــية كـــان مـــن الواجـــب معرفـــة أن هنـــاك أنشطةيمارســـها الفـــرد    

الأخــرى فيمارســها الفــرد داخــل  لوحــده وهــي تلــك الأنشــطة الــتي يمارســها دون الاســتعانة بالآخــرين في تأديتهــا، أماالأنشــطة
 الجماعة وتسمى بالأنشطة الجماعية أو الفرق، عقد قسم أمد علال الخطاب المشاط الرياضي على النحو التالي:

النشاطات الرياضية الهادئة: هي النشاطات الرياضية الـتي لا تحتـاج إلى مجهـود جسـماني ، ويقـوم بـه الفـرد وحـده أو مـع  -  
هادئ أو مكان أدود كقاعة الألعاب الداخلية أو الغرف واغلـب مـا تكـون هـذه الألعـاب للراحـة بعـد  غيره ، وهذا في جو

 جهد مبذول طوال اليوم .
النشاطات الرياضية البسيطة: ترجع بساطتها إلى خلوها من التفاصيل وكثرة القواعد وتتمثل في شكل أناشـيد وقصـص  -  

 الأطفال. مقرونة ببعض الحركات البسيطة التي تناسب
النشاطات البدنية التنافسية :تحتاج إلى مهارة وتوافق عضلي عصبي ومجهود جسماني يتناسب مع نوع هـذه الألعـاب ،  -  

 ( .70: 1965يتنافس فيها الأفراد فديا وجماعيا )أمد علال الخطاب وكمال الدين زكي،
 خصائص النشاط البدني الرياضي: -4.1

 ا النشاط البدني والرياضي نجد :من هم الخصائص التي يتميز به
 النشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي ، وهو تعبير عن تلاقي كل متطلبات الفرد مع متطلبات المجتمع. -  
 خلال النشاط البدني والرياضي يلعب البدن وحركاته الدور الرئيسي. -  
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   التنافس.أصبح للصور التي يتسم بها النشاط الرياضي التدريب  -  
يحتـاج التـدريب والمنافســة الرياضـية أهــم أركـان النشــاط الرياضـي إلى درجــة كبـيرة مــن المتطلبـات والأعبــاء البدنيـة ، ويــؤثر  -  

 المجهود على السير النفسية للفرد 
ولي، كمــا نلاحــ  أن النشــاط الرياضــي يحتــوي علــى مــزايا عديــدة ومفيــدة تســاعد الفــرد علــى التكيــف )أمــين أنــور الخــ-  

1996 :195.) 
 أهمية النشاط البدني والرياضي: -5.1

"اهــتم الإنســان منــذ قــدس الأزل تســمه وصــحته ولياقتــه وشــكله ، كمــا تعــرف عــبر ثقافتــه المختلفــة علــى المنــافع الــتي تعــود   
البدنيـة والتـدريب عليه مـن جـراء ممارسـته للأنشـطة البدنيـة والـتي اكـذت أشـكال اجتماعيـة كاللعـب ، والألعـاب والتمرينـات 

الرياضــي ، والرياضــة ، كمــا أدرك أن المنــافع الناتجــة عــن ممارســة هــذه الأشــكال مــن الأنشــطة لم تتوقــف عــن الجانــب البــدني 
المعرفيــة –الصــحي وحســب ،  وإعــا تعــرف علــى الآ ر الايجابيــة النافعــة لهــا الجوانــب النفســية والاجتماعيــة والجوانــب العقليــة 

لمهارية ، والجوانـب الجماليـة الفنيـة وهـي جوانـب في مجملهـا تشـكل شخصـية الفـرد تشـكيلا شـاملا منسـقا والجوانب الحركية ا
متكاملا ، وتمثل الوعي بأهمية هذه الأنشطة هذه الأنشطة في تنظيمها في اطـر ثقافيـة وتربويـة ، عـبرت عـن اهتمـام الإنسـان 

لمعاصـر لجهـود تنظـيم هـذه الأنشـطة والي اكـذت أشـكال واتجاهـات وتقديره ، وكانإ التربيـة البدنيـة والرياضـية هـي التتـويج ا
 تاريخية وثقافية مختلفة في أطرها ومقاصدها ، لكنها اتفقإ على أن تجعل من سعادة الإنسان هدفا غالبا وتاريخيا .

مفكـــر  Socrateولعـــل أقـــدم النصـــوص إلى أشـــارت إلى أهميـــة النشـــاط البـــدني علـــى المســـتوى القـــومي ، مـــا ذكـــره ســـقراط 
ـــةكمواطن صــا  يخــدم شــعبه ويســتجيب  الإغريــق وأبــو الفلســفة عنــدما كتــب : " علــى المــواطن أن يمــارس التمرينــات البدنيــ

في رسـالته " جماليـات التربيـة " "إن الإنسـان يكـون إنسـانا Schillerلنداء الوطن إذا دعي الداعي" كما ذكر المؤلـف شـيلر
أن التربية البدنية تمدنا بتهذيب الإرادة ويقول " انه لا يأسـف علـى الوقـإ Readفقط عندما يلعب"، ويعتقد المفكر ريد 

الــذي يخصــص للألعــــاب في مدارســنا ، بــل علــى النقــيض فهــو الوقــإ الوحيــد الــذي يمضــي علــى خــير وجــه "، ويــذكر المــر  
 (.41: 2001ولي، الألماني جونس موتس أن الناس تلعب من اخل أن يتعارفوا وينشطوا أنفسهم )أمين أنور الخ

 ادوار النشاط البدني الرياضي لدى المراهـق: -6.1
يلعب النشاط البدني الرياضي دورا فعالا في حياة المراهق فهـو يسـاعده علـى تنميـة الكفـاءة الرياضـية ، والمهـارات البدنيـة    

النافعــة في حياتــه اليوميــة والــتي تمكنــه مــن اجتيــاز بعــض الصــعوبات والمخــاطر الــتي تعيقــه كمــا أن للنشــاط الرياضــي دور في 
 تجعله متمكن في مختلف المجالات كالدراسة ومختلف الإبداعات....تنمية القدرات الذهنية والعقلية الي 

والنشــاط الرياضــي يســتغل أوقــات الفــراه لــدى المراهــق ، فهــو ينمــي فيــه صــفات القيــادة الصــالحة ، والتبعيــة الســليمة بــين   
ســات الرياضــة ، كمــا انـــه المــواطنين ، وبفضــل النشــاط الرياضــي تتــاح الفرصــة للطــاأين للوصــول إلى مرتبــة البطولــة في المناف

 ينمي في المراهقين الصفات الخلقية ، ويدمجه في المجتمع.
 ونجد عرض ادوار النشاط الرياضي في جمهورية ألمانيا الغربية:

 تحسين الحالة الصحية للمواطن . -  
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 النمو الكامل للحالة البدنية كأساس من اجل زيادة الإنتاج . -  
 النمو الكامل للناحية البدنية كأساس للدفاع عن الوطن . -  
 (.11: 1972التقدم بالمستويات العالية )عصام عبد الخالق،  -  

 دور أستاذ النشاط البدني والرياضي: -7.1
ها مــن خــلال إن أســتاذ التربيــة البدنيــة والرياضــية يــؤدي واجبــه مــن خــلال مــادة التربيــة البدنيــة والرياضــية والــتي تقــوم برســالت  

 أوجه النشاط الرياضي والتنظيم المدرسي في المجالات التالية : 
 .  البرنامج التعليمي من خلال دروس التربية البدنية . أ 

 ب . النشاط الداخلي من خلال المباريات الداخلية بين الفصول والجماعات .
 ت العامة .ج . النشاط الخارجي من خلال المباريات الدورية والرسمية والبطولا

د . النشــاط الترويحــي مــن خــلال الأنديــة و الفــرق والهــوايات الرياضــية والمنافســات الاجتماعيــة والرحــــــلات والأيام الرياضــية. 
 (.87: 1983)علي بشير الفاندي و إبراهيم رحومة زايد و فؤاد عبد الوهاب، 

 مي:دور الأستاذ نحو أوجه النشاط الرياضي في البرنامج التعلي -8.1
. يقــوم المــدرس بتنفيــذ الــبرنامج الخــاص بمرحلــة الخطــة العامــة الموضــوعة في الــبرنامج،   تجزئتــه إلى أجــزاء اصــغر فاصــغر 1   

 حتى يصل إلى الدرس اليومي أو فترة التدريب اليومية.
 . يعد المشرف آو المعلم الملعب ويسهر على تجهيزه بالوسائل اللازمة.2   
هـــدا علـــى إبـــراز واســـتدعاء أحســـن مـــا عنـــده مـــن تلاميـــذ ذوي القـــدرات البدنيـــة كـــي يقومـــوا بأداء . يعمـــل المـــدرس جا3   

 العرض ، في بعض الأحيان يضطر هو لأداء العرض كي يريهم النموذج المطلوب.
 . يجب على المدرس أن يغير شكل الدري إن لاح  نوع من الملل عند التلاميذ، فيقـوم باسـتخدام تمـرين ترويحـي قصـد4   

 تغيير جو الملل الذي يسود الحصة.
ـــرارطرق أصــلاحها. )علــي 5    . يجــب علــى المــدرس النظــر إلى الــبرنامج كلــه مــن كــل الــزوايا، ومعرفــة الأخطــاء الموجــودة وإقـ

 (.87: 1983بشير الفاندي و إبراهيم رحومة زايد و فؤاد عبد الوهاب ،
 دور الأستاذ في النشاط الرياضي الداخلي: -1.8.1

يقــوم المــدرس خــلال هــذا النشــاط بــدور المــدرب ودور الحكــم ، فهــو يقــوم بــدور المــدرب في تعلــيم المهــارات المختلفــة  .1  
خــلال مـــدة النشــاط بالـــدرس ، وعنـــد بــدا المنافســـات يبــدأ دوره كحكـــم ، وهـــذا يســتدعي ان يكـــون ملمــا بقواعـــد وقـــوانين 

 الألعاب.
التلاميذ في سبيل الفوز في المباريات و المنافسات الرياضـية، وتـوجيههم  . يجب مراعاة وملاحظة الوسيلة التي يستخدمها 2

 التوجيه التربوي السليم.
 . المباريات والمسابقات الداخلية تعتبر فرصة ساأة للمدرس لبث القيم والمفاهيم الاجتماعية والخلقية،3  
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هيــز الملاعــب اللازمــة لإقامــة هــذه المبــاريات ويجــب أن يكــون مســتمرا لا مؤقتــا، وعلــى مــدرس النشــاط الرياضــي إعــداد وتج
 والمسابقات والإكثار منها.

 دور الأستاذ في النشاط الرياضي الخارجي: -2.8.1
 . يجب على مدرس النشاط الرياضي أن لا يضع أثناء المباريات سوى التلاميذ يجمعون بين الامتياز الخلقي والرياضي.1  
زملائــه الأكفــاء فنيــا وإداريا في بــع الألعــاب الــتي لا يجيــدها، وإذا لم يجــد فعليــه . يستحســن أن يســتعين المــدرب بــبعض 2  

 بالاستعانة ببعض المدرسين الأكفاء فنيا وتربويا.
. يجب على المدرس إعداد أكثـر مـن فريـق لكـل لعبـة، والاهتمـام بالأشـبال حـتى إذا مـا كـرج بعـض التلاميـذ مـن المدريـة 3  

 في الفريق.يجد المدرس من يحل ألهم 
. من أهم واجبات المدرس تشجيع روح الخلق الراضي بين التلاميذ وعدم تركيز الاهتمـام ببـدل الجهـد والظهـور بالمظهـر 4  

 الرياضي اللائق والسلوك الجيد.
 . الإكثار من الوسائل وإعداد الملاعب والأماكن الخاصة بالتدريب يحفز على العمل اكر ويأتي بنتائج ايجابية.  5

 دور الأستاذ في النشاط الترويحي: -3.8.1
. الإكثار من الفرق الرياضـية والهـوايات الرياضـية حـتى يتسـنى لكـل تلميـذ إشـباع رغباتـه وميولـه مـن ناحيـة تكـوين هوايـة 1  

 رياضية.
 . الإكثار من الملاعب والوسائل التي تسمح لكل تلميذ مزاولة النشاط المرغوب فيه.2  
 المدرسي وتنظيمه، وتحقيق مبدأ الحكم الذاتي في إدارته.. تأسيس النادي 3  
 . تشجيع الرحلات والمعسكرات، والعمل على بذل أقصى المعونات حتى تظهر نشاطها.4  

. الإكثــار مــن الأيام الرياضــية لفائــدتها بالارتقــاء بالخلــق الرياضــي للتلميــذ واهــور الــروح الاجتماعيــة والرياضــية عندهــــــم.  5
 (.   87: 1983الفاندي و إبراهيم رحومة زايد و فؤاد عبد الوهاب،  )علي بشير

 الأهداف العامة للنشاط البدني والرياضي: -9.1
إن أهــداف التربيــة البدنيــة والرياضــية  تســعى إلى التعبــير عــن مفــاهيم واتجاهــات النظــام التربــوي والعمــل في ســبيل تحقيقهــا    

مهـــا وهـــي تتفـــق ببداهـــة مـــع أهـــداف تربيـــة وتنشـــئة وإعـــداد الفـــرد الصـــا  بطريقـــة انجازهـــا وتوضـــيح واائفهـــا ومجـــالات اهتما
 متوازنة ، متكاملة وشاملة وفيما يلي نذكر بعض أهداف التربية البدنية والرياضية : 

 أهداف النشاط البدني والرياضي من الناحية البدنية: -1.9.1
تسـاعده علـى القيـام  سابه اللياقة البدنية والقـدرات الحركيـة الـتيوتتمثل في تنشيط الواائف الحيوية للإنسان من خلال إك  

 بواجباته اليومية دون سرعة الشعور بالتعب أو الإرهاق مثل إكسابه القوة،السرعةالمرونة والقدرة العضلية.
كثـر في الجسـم وتكيفـه أ فالتربية البدنية والرياضية تهدف إلى تطوير قدرات الفرد من الناحية الفيزيولوجيـة والنفسـية والـتحكم

 المستمر مع الطبيعة.
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 أهداف النشاط البدني والرياضي من الناحية النفسية والاجتماعية: - 2.9.1
إن التربيــة البدنيــة لا يقتصــر مفعولهــا علــى النمــو والإعــداد البــدني وإعــا يمتــد ليشــمل الصــفات البدنيــة والخلقيــة والإداريــة،    

 ورائدها الطور الطبيعي للفرد.فهي حريصة على أن يكون مصدرها 
و لابــــد أن تســــتخدم أبتــــه للحركــــة مــــن اجــــل تســــيير تطــــوره والإبــــداع فيــــه، ولا يتحقــــق ذلــــك دون دراســــة وتشــــخيص    

 خصائص الشخصية كموضوع لهذا النشاط للإسهام في التحليل الدقيق للعملية النفسية المرتبطة بالنشاط الحركي.
ياضــية بمعناهــا في تحســين أســلوب الحيــاة وعلاقــات الأفــراد بالجماعــات وتجعــل حيــاة الإنســان كمــا تســاهم التربيــة البدنيــة والر 

 صحيحة قوية، وبمساعدة الأفراد على التكيف مع الجماعة.
فالتربية البدنية تعمل على تنمية طاقات القيادة بين الإفراد ، تلك القيادة الـتي تجعـل مـن الفـرد أخـا وعـونا موجهـا وتنمـي    

 لكريمة الصالحة والتي يصبح فيها الطفل عصوا في جماعة منطقة.صفاته ا
فالتربية البدنية تعتبر مجال خصـب للـو م المـدني، فهـي تنمـي روح الانضـباط والتعـاون والمسـؤولية والشـعور بالواجبـات المدنيـة 

ـــرادومجموعة واحــدة أو بــين  المجموعــات تنتمــي إلى وتعمــل علــى التخفيــف مــن التــوترات الــتي تشــكل مصــدر خــلاف بــين أفــ
 هيئة اجتماعية  واحدة.

 أهداف التربية البدنية والرياضية من الناحية الخلقية: -3.9.1
إن التربيــة البدنيــة والراضــية تعمــل علــى رعايــة النمــو التنافســي لــدى التلاميــذ في المرحلــة الثانويــة بالتوجيــه الســلمي لإبــراز    

الســمات النفســية للمرحلــة كمــا أنهــا تعمــل علــى تنميــة الــروح الرياضــية والســلوك الطاقــات الإبداعيــة الخلاقــة وذلــك في ضــوء 
الرياضي السليم وتدريب التلاميـذ علـى القيـادة والتعبئـة والتعـرف علـى الحقـوق والواجبـات وتنميـة صـفات التعـاون والاحـترام 

مـن الثقافـة العامـة، وتقـدس الخـبرات المتعلقـة المتبادل وخدمة البيئة المحيطـة في طـل نشـر الثقافـة الرياضـية لـدى التلاميـذ كجـزء 
 بالتربية البدنية والرياضية والصفة العامة المتناسبة مع القدرات العقلية وبرامج المواد الأساسية.

فالتربيــة البدنيــة والرياضــية بالإضــافة إلى نشــر الــروح الرياضــية تشــمل التهــذيب الخلقــي وتكــوين الشخصــية وإاهــار صــفات  
 (.106: 1995رامة، التعاون، الطاعة، حب النظام.)أمد صبحي حسنين ،كالشجاعة والص

 الأنشطة البدنية والرياضية الممارسة في المرحلة الثانوية: -10.1
لقــد اعتمــدت المنظومــة التربويــة الجزائريــة علــى عــدة نشــاطات رياضــية مختلفــة في الــبرنامج التعليمــي للتلاميــذ قصــد البحــث   

 لك الأهداف السابقة ، ومن أهم الأنشطة البدنية والرياضية الممارسة في الطور الثانوي نجد:        عن أفضل وسيلة لحقيق ت
 * درس التربية البدنية والرياضية .   
 * النشاط الرياضي الداخلي.  
 * النشاط الرياضي الخارجي.  
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 درس التربية البدنية والرياضية: -1.10.1
 تعريفــه: -1.1.10.1

يعتــبر درس التربيــة البدنيــة والرياضــية احــد أشــكال المــواد الأكاديميــة مثــل علــوم الطبيعــة والكيميــاء واللغــة، ولكنهــا كتلــف     
عن هذه المواد في كونها تمد التلاميذ ليس فقط بالمهارات والخبرات الحركية، ولكنه أيضـا يمـده بالمثـير مـن المعـارف الـتي تغطـي 

، بالإضــــافة إلى المعلومــــات الــــتي تغطــــي الجوانــــب العلميــــة لتمــــوين جســــم الإنســــان، وذلــــك الصــــحية والنفســــية والاجتماعيــــة
باستخدام الأنشطة الحركيـة مثـل التمرينـات والألعـاب المختلفـة الجماعيـة والفرديـة، والـتي تـتم تحـإ الإشـراف التربـوي المعـدين 

 (94: 1987لهذا الغرض.)أمد عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطي،
 محتوى درس التربية البدنية والرياضية: -2.1.10.1

إن حصــة التربيــة البدنيــة والرياضــية هــي الوحــدة الأساســية والي يمكــن مــن خلالهــا تحقيــق مختلــف أهــداف مزاولــة النشــاط    
الرياضــي، بحيـــث أن المـــدة الزمنيـــة المخصصـــة لهـــا وحســـب القـــوانين و المعمـــول بهـــا هـــي ســـاعتان في الأســـبوع، ويلجـــا معظـــم 

 ة إلى كصيص ساعة واحدة للنشاط الفردي والأخرى إلى النشاطات الجماعية.الأساتذ
وهـــذه الســـاعة لا يمكـــن تعودهـــا أن تســـير علـــى وتـــيرة واحـــدة، لهـــذا يمكـــن تقســـيمها إلى أجـــزاء لكـــل جـــزء هـــدف معـــين،   

 وتشترك وتعمل هذه الأجزاء مجتمعة على تحقيق هدف الدرس ككل.
هو إلا طريقـة لتمكـين المعلـم مـن تنفيـذ خطـة الـدرس وفي غالـب الأحيـان نجـد هـذا الخيـار إن تقسيم الدرس إلى أجزاء ما    

 ينقسم إلى ثلاثة أقسام:
 القســـــم التحضيــري. .  1

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

يد هو دلك المر  الذي يعمل جاهـدا علـى إعطـاء مقدمـة الـدرس الأهميـة وفيه يقوم المدرس بتحضير التلاميذ، فالمعلم الج   
 الكافية واللائقة بها، وفيه نوعين من التحضير:

  . التحضير النفسي:1
ويقصد به تهيئة المناخ الملائم للتلميذ، كإعداد الملعب بالصورة التي يرتكز عليها الدرس وتحضير الأجهـزة، لان بـواد العمـل   

تاح لهــا التلميــذ نفســيا إضــافة إلى تهيئتــه إداريا عنــد تبــديل الملابــس، والوصــول إلى الملعــب ومنحــه المســؤولية علــى المهيــأة يــر 
العتــاد الرياضــي، إضــافة إلى تســجيل الغيــاب لــه أكثــر مــن وجهــة، حيــث لا يقتصــر علــى إحصــاء الغــائبين بــل يتعــدي حــتى 

عد المعلــم في تقــوس الــدرس، فهــذه المقدمــة تعتــبر فاتحــة الــدرس يعطــي للمعلــم فكــرة نســبية عــن مشــاركة التلاميــذ، وهــذا يســا
 1970وكلمـا كانـإ المقدمــة وافيـة بالغــرض وناجحـة كلمــا اثـر ذلــك بالإيجـاب علــى سـير الــدرس ومستواه.)حسـن عــوض، 

:61 ) 
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 . التحضير البدني:2
ارين الـتي تـرد في القسـم الـرئيس والوحـدة التدريبيـة والهدف منه هـو تهيئـة أجهـزة الجسـم المختلفـة والعضـلات والمفاصـل للتمـ  

 حتى لا يكون هناك أي إصابة، ويشتمل على الإحماء العام والخاص.
يشـــتمل علـــى التمـــارين والألعـــاب بأنواعهـــا المختلفـــة والـــتي تهـــدف إلى وضـــع القابليـــات البدنيـــة للجســـم   . الإحمـــاء العـــام:أ

 ة، بصرف النظر عن الوحدة المعطاة للتلميذ.كالقوة، السرعة، المداومة، الرشاقة والمرون
ويشـمل التمرينـات والألعـاب بأشـكالها الخاصـة والـتي لهـا علاقـــة بالوحــــدةالتعليميةللموضوع الـدرسلل،  ب. الإحماء الخـاص:

ب مــع فيشــمل هــذا الجــزء علــى تمــارين خاصــة بمجموعــات معينــة، أمــا الألعــــابفتهدف إلى تنميــة الصــفات البدنيــة الــتي تتناســ
 (64، :1988موضوع الدرس.)تامر أسن ساسي 

 القسم الرئيســي: -2.2.1.10.1 
وهو اكبر جزء في الوحدة العلمية ومن هنا جاءت أهميتـه، وأصـبح الجـزء الـرئيس للـدرس  وهـو متنـوع المحتـوى بشـكل كبـير   

النشـــاط التعليمـــي والنشـــاط جـــدا، ويعتـــد علـــى ثـــلاث نقـــاط أساســـية هـــي الشـــرح، العـــرض والتنفيـــذ، ويتكـــون القســـم مـــن 
 التطبيقي:

يشـــمل علـــى عـــرض وشـــرح المهـــارات الحركيـــة للألعـــاب المختلفـــة، وتزيـــد او تـــنقص مـــدة الشـــرح أو  . النشـــاط التعليمـــي:1
 العرض حسب مدى صعوبة الفعالية ومستوى المهارات للتلاميذ، وكذا الظروف البيئية الأخرى.    

ويهـدف إلى تطبيـق التلاميـذ مـا تعلمـوه في الجـزء التعليمـي وإدخالـه علـى حيـز التنفيـذ تحـإ إشـراف . النشاط التطبيقي: 2
 الأستاذ بتقسيم الأفواج بالأسلوب الذي يراه مناسبا لاستيعاب التلميذ بأسرع وقإ واقل جهد.    

 القسم الختامــي: -3.2.1.10.1
يهــدف إلى الرجــوع في أجهــزة الجســم الداخليــة إلى حالتهــا الطبيعيــة ر قســم في درس التربيــة البدنيــة والرياضــية، و خــوهــو أ   

وذلك  جـراء تمـارين اسـترخائية، ويمكـن تصـعيد الجهـد وهـذا مـا أشـارت إليـه الدراسـات الحديثـة بأخـذ الاعتبـار السـاعة الـتي 
ا كانإ في نهايـة الـدوام المدرسـي تليها إذا كانإ تتطلب من التلميذ التركيز والانتباه، فيجب هنا التهدئة والاسترخاء، أما إذ

 فيمكن تصعيد الجهد عن طريق العاب سريعة تثير وتشد انتباه التلميذ، وتتجلى أهمية القسم الختامي فيما يلي:
اكتســــــاب التلميـــذ مهـــارات الاسترخـــــاء علـــى نحـــو جيـــد يسمــــــح لـــه بالمــــــزيد مـــن المعـرفـــــة عـــن حالتـــه البدنيـــة والعقليــــة  -  

 يـــة وكيف يمكــن أن يستفيد من ذلك في أدائـه الرياضـــي.         والانفعال
اكتساب التلميذ مهـارات الاسـترخاء تسـمح لـه  نقـاص الاسـتثارة الزائـدة إلى المسـتوى المناسـب قيـل أو أثنـاء المنافسـة،  -  

 أثناء الأداء.   ويساعد ذلك على كفاءة الإدراك الحركي وسرعة رد الفعل ومزيد من التركيز والانتباه 
اكتســاب التلميــذ مهــارات الاســترخاء تســمح لــه بالشــعور بالصــحة الجيــدة ممــا يمكنــه مــن إعــادة تعبئــة طاقتــه الجســمية و  -  

 ( 161: 1990العقلية والانفعالية.)أسامة علي راتب، 
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 النشاط الرياضي الداخلـي: -2.10.1
 تعريفـــه:  -1.2.10.1

رج أوقــات الدراســة وداخــل المدرســة، والغــرض منــه إتاحــة الفرصــة إلى جميــع التلاميــذ لممارســة هــو النشــاط الــذي يقــدم خــا   
 النشاط المحبوب إليهم، وهو كذلك تطبيق للمهارات التي تعلمها التلميذ خلال الدرس.

يهــا كطــيط النشــاط وهــو احــد أنــواع الممارســة الفعليــة الــتي تتصــل اتصــالا وثيقــا بالــدروس الــتي تمثــل القاعــدة والــتي يبــنى عل   
الــــداخلي مــــن مدرســــة إلى أخــــرى، وذلــــك راجــــع إلى الإمكانيــــات المتــــوفرة وطبيعــــة البيئــــة، والنشــــاط الــــداخلي يحتــــوي علــــى 
الأنشــطة المتــوفرة بالمدرســة، الفرديــة منهــا أو الجماعيــة، ويــتم النشــاط الــداخلي عــادة في أوقــات الراحــة الطويلــة والقصــيرة في 

ف المدرســـين و التلاميـــذ الممتـــازين والـــذين يجـــدون فرصـــة لـــتعلم أدق الأنشـــطة الرياضـــية وكـــذلك اليـــوم الدراســـي وتحـــإ إشـــرا
التحكــيم، وبشــكل عــام فــان هــذا النشــاط يتــيح الفرصــة  للتلاميــذ للتــدرب علــى المهــارات والألعــاب الرياضــية خــارج وقــإ 

 (.          130: 1986الدرس.)إبراهيم احمد سلامة، 
 ط الداخلــي:أهمية النشا -2.2.10.1

إن النشــاط الــداخلي بالمؤسســة يعــد نشــاطا تربــويا متكــاملا خــارج أوقــات الدراســة، والغايــة منــه هــو إتاحةالفرصــة الجيــدة   
 لكل تلميذ في المدرسة للاشتراك في جانب أكثر من هوايته الرياضية.

فهــو حقــل خصــب لتنميــة المهــارات الــتي تعلمهــا  ويعتــبر احــد الأجــزاء المكملــة لــبرنامج التربيــة البدنيــة والرياضــية بالمدرســة،  
التلميـــــذ خـــــلال دروس التربيـــــة البدنيـــــة والرياضـــــية، ولهـــــذا فالتلميـــــذ يعمـــــل علـــــى تحقيـــــق بعـــــض الأهـــــداف التربويـــــة بطريقـــــة 

 (.55: 1989راشدة.)حسن شلتوت و حسن معوض، 
 أهداف النشاط الداخلــي:        -3.2.10.1

 دني والرياضي التربوي.تحقيق أهداف منهاج النشاط الب - 
 رفع مستويات المتعلمين في الأنشطة المختلفة. - 
 تدعيم روح التعاون والمحيه بالمدرسة. - 
 تقوية الولاء للمدرسة. - 
 الكشف عن المواهب الرياضية للمتعلمين. - 
 العرف على رغبات وميول المتعلمين لتحديد أنواع الأنشطة التي يجب التركيز عليها . - 
 تربية القيادة والتبعية السليمة. - 
 استثمار أوقات الفراه للمتعلمين بتنمية الصفات الذاتية والحركية. - 
 تشجيع المتعلم على الاختبار الذاتي. - 
 ( 105: 1990تدعيم القيم الخلقية والاجتماعية لدى المتعلمين.)مكارم حلمي بوهراجة وسعد زغلول،  - 
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 الخارجــي:النشاط الرياضي  -3.10.1
 تعريفــه:   -1.3.10.1

هــو الجــزء المكمــل لــدروس التربيــة البدنيــة والرياضــية وبــرنامج النشــاط الرياضــي الــداخلي لتــدعيم مســيرةمنهاج التربيــة البدنيــة  
 والرياضية بالمدرسة.

نامجــه عــن طريــق توجيــه والنشــاط الخــارجي يخــص الأفــراد الممتــازين رياضــيا بالمدرســة، ولــذا فانــه نشــاط تنافســي يــتم وضــع بر   
التربيــة البدنيــة والرياضــية بالاتحــاديات والإدارات التربويــة بالإضــافة إلى بــرنامج ســنوي يضــعه مــدرس التربيــة البدنيــة والرياضــية 

 ( 158: 1990بالمدرسة، وذلك  قامة عدد من المباريات المدرسية الرسمية.)مكارم حلمي بوهراجة وسعد زغلول ،
 لنشاط الخارجــي:       مميزات ا -2.3.10.1

 رعاية المواهب الرياضية بالمدرسة من حيث صقلها وتنميتها. -
 يكشف على الأفراد الممتازين رياضيا حتى يكون ذخيرة رياضية فعالة في المجال الأصلي. -
 كفاءات صالحة لتمثيل الدولة في المباريات المحلية و الإقليمية و الدولية.  -
 على القيادة أثناء المباريات. إتاحة فرصة التدريب -
 تنمية السلوك الاجتماعي لأفراد الفرق وتدعيم العلاقات بينهم وبين لاعبي الفرق الأخرى. -
 تحقيق الشخصية الرياضية من الناحية البدنية والمهارية والخلقية والاجتماعية والصحية. -
 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي للأفراد الممتازين. -
 لم النواحي الخططيةوالمهارية وقوانين الألعاب المختلفة. تع - 
ـــي.)مكارم حلمــي بوهراجــة وســعد زغلــول،  - خلــق نــوع مــن التضــامن الشــريف بــين المتعلمــين بالمدرســة كالاشتـــراك الخارجــ

1990 :158.) 
 أهداف النشاط الخارجــي: -3.3.10.1

 النفسية، وذلك بالاحتكاك مع غيرهم من تلاميذإفساح المجال للفرق الرياضية للتنمية الاجتماعية و  -
 المؤسسات والمدارس الأخرى.

 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي بين التلاميذ.  -
 إتاحة الفرصة لتعلم قواعد وقوانين الألعاب وكيفية تطبيقها.  -
)أمود عوض بسـيوني و فيصـل ياسـين إعطاء الفرصة لتعلم القيادة والتبعية ، كذا الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولية. -

  (.  147: 1987الشاطي، 
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 خلاصـــــة:
ـــاة المدرســية قــد      يعــد النشــاط البــدني الرياضــي أمــرا ضــروريا وهامــا للاتــزان الســليم للفــرد ، فالعلاقــات مــع الآخــرين والحيـ

ـــها  ـــن اضــطرابات في الجهــاز النفســي، تــؤدي إلى خلافــات، لــذا لابــد مــن التقليــل مــن حجــم المســؤوليات، ومــا يترتــب عنـ مـ
فالتلميــذ الــذي يبــذل جهــدا كبــيرا في الدراســة علــى حســب صحتـــــه معــرض للاضــطرابات النفســية أو مــا يســمى بالانهيـــار 

 العصبي.

لهــذا يجــب كصــيص وقــإ فــراه لممارســة الأنشــطة الرياضــية الــتي تقلــل مــن حــدة التــوتر الــذي يعانيــه المراهــق، وقــد تكــون    
  الرياضية وسيلة لحقيق الصحة النفسية للمراهـــق . الممارسة
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 تمهيــــــد:
يعتــبر درس التربيــة البدنيــة و الرياضــية الهيكــل الرئيســي لتحقيــق البنــاء المتكامــل لمنهــاج التربيــة البدنيــة و الرياضــية المــوزع       

تنفيــذ دروس التربيــة البدنيــة و الرياضــية خــلال العــام الدراســي إلى وحــدات صــغيرة تنتهــي بتحقيــق أهــداف المنهــاج ككــل، و 
 يعتبر أحد واجبات الأستاذ.

و معرفيـــة، إذ يميزهـــا عـــن غـــيره مـــن الـــدروس في الوحـــدة  إن لكـــل درس أغراضـــه التربويـــة كمـــا لـــه أغـــراض بيئيـــة، مهاريـــة     
التعليمية، كما أن الوحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي للتربية البدنية و الرياضية في الخطـة الشـاملة في منهـاج التربيـة البدنيـة 

مـــا يلزمنـــا علـــى الاعتنـــاء و للمؤسســـة التربويـــة، و هـــو يســـعى لتحقيـــق الأهـــداف التربويـــة و التعليميـــة البالغـــة الأهميـــة، هـــذا 
 التفكير تدية في مضمون الدرس.
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 . درس التربية البدنية والرياضية:2
 درس التربية البدنية و الرياضة وواجباته: -1.2

يختلف عـن هـذه  يعتبر درس التربية البدنية أحد أشكال المواد الأكاديمية مثل العلوم الطبيعية و الكيمياء و اللغة، و لكنه   
المـــواد بكونـــه يمـــد التلاميـــذ لـــيس فقـــط بمهـــارات و خـــبرات حركيـــة و لكنـــه يمـــدهم أيضـــا بالكثـــير مـــن المعـــارف و الخـــبرات و 
المعلومـــات الـــتي تغطـــي الجوانـــب الصـــحية و النفســـية و الاجتماعيـــة، بالإضـــافة إلى المعلومـــات الـــتي تغطـــي الجوانـــب العلميـــة 

 ام الأنشطة الحركية مثل الألعاب الرياضية.بتكوين جسم الإنسان ذلك باستخد
درس التربية البدنية يكسب الكثير من الصـفات التربويـة و السـمات الخلقيـة الحسـنة، و تهـذيب الـنفس و ضـبطها، و مـن   

 واجبات درس التربية البدنية و الرياضية نجد:
 المساعدة على الاحتفاظ بالصحة و البناء البدني القوس. -  
 المساعدة على اكتساب التلميذ المهارات الحركية ووضع القواعد الصحيحة لكيفية ممارستها داخل و خارج المدرسة. -  
 المساعدة على تطوير الصفات البدنية. -  
اكتســـاب المعـــارف و المعلومـــات و الحقـــائق عـــن طريـــق الحركـــة البدنيـــة و أسســـها و أصـــولها البيولوجيـــة و الفيزيولوجيـــة و -  

 يكانيكية.البيوم
تدعيم الصفات المعنوية و السمات الإدارية و السلوك اللائق و التعود علـى الممارسـة المنظمـة للأنشـطة الرياضـية )وزارة  -  

 (.94: 1996التربية والرياضة، 
 أهمية درس التربية البدنية والرياضية: -2.2
لتنمية البدنية كمـا يعتقـده الـبعض، بـل يحقـق أيضـا التنميـة إن درس التربية البدنية و الرياضية لا يعمل فقط على تحقيق ا    

العقليـــة، حيـــث يمـــد التلاميــــذ بالكثـــير مـــن المعــــارف و المعلومـــات الـــتي تعطـــي الجوانــــب الصـــحية و النفســـية و الاجتماعيــــة 
 بالإضافة إلى معلومات تغطي الجوانب العلمية.

و البـدني باسـتخدام التمرينـات البدنيـة، و هـو أيضـا احـد الممارسـات و تعتبر التربيـة البدنيـة و الرياضـية عمليـة توجـه للنمـ    
 التي تحقق النمو الشامل المتون للتلاميذ على مستوى الثانوية، كما تحقــــق

 احتياجاتهم البدنية طبقا لقدراتهم الحركية، كما يعطي الفرصة للاشتراك في أوجه النشاط الرياضي 
و بهذا الشكل فإن درس التربية البدنية و الرياضية يحقق الأغراض التي رسمتها السياسـة التنافسي داخل المدرسة و خارجها، 

التعليمية في مجال النمو البدني و الصحي للتلاميذ علـى كـل المسـتويات و لا سـيما التعلـيم الثـانوي. )وزارة التربيـة والرياضـة، 
1996:94.) 

 أهداف التربية البدنية والرياضية: -3.2
درس التربيــة البدنيــة و الرياضــية إلى تحقيــق و لــو جــزء مــن الأهــداف التعليميــة و التربويــة مثــل الارتقــاء بالكفــاءة يســعى      

 الوايفية للأجهزة الداخلية للمستلم و كذا اكتسابه المهارات الحركية و أساليب السلوكيات السلبية و تتمثل الأهداف في:
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 أهداف تعليمية: 2-3-1
إن الهدف التعليمـي العـام لحصـة التربيـة البدنيـة هـو رفـع القـدرة الجسـمانية للتلاميـذ بوجـه عـام و ذلـك بتحقيـق مجموعـة      

 الأهداف الجزئية الآتية:
 تنمية الصفات البدنية مثل القوة، التحمل، السرعة، الرشاقة و المرونة. • 
 الرمي، التسلق، المشي.تنمية المهارات الأساسية مثل الجري، الوثب،  • 
تـــدريس و اكتســـاب التلاميــــذ معـــارف نظريــــة، رياضـــية، صــــحية، و جماعيـــة.) ناهـــد أمــــود ســـعد، نيلــــي رمـــزي فهمــــي، • 

1968:64.) 
و الــتي يطلــب إنجازهـــا ســلوكا معينـــا و آداءا خاصــا، و بـــذلك تظهــر القــدرات العقليـــة للتفكــير و التصـــرف، فعنــد تطبيـــق   

ــــدفاع ــــي إزاء  خطــــة في الهجــــوم أو ال ــــاج إلى تصــــرف والــــذي يعــــبر عــــن نشــــاط عقل ــــبر موقفــــا يحت ــــة مــــن الألعــــاب يعت في لعب
 (.80:  1984الموقف)عباس أحمد السمرائي و بسطويسي أحمد بسطوسي، 

 أهداف تربويــــــة: -2.3.2
الـــــتي رسمتهـــــا  إن درس التربيـــــة البدنيـــــة و الرياضـــــية لا تغطـــــي مســـــاحة زمنيـــــة فقـــــط، و لكنهـــــا تحقـــــق الأهـــــداف التربويـــــة    

 السياسات التعليمية في مجال النمو البدني و الصحي للتلاميذ على كل المستويات وهي كالأتي:
 التربية الاجتماعية والأخلاقية: -1.2.3.2

إن الهــدف الــذي تكتســبه التربيــة البدنيــة في حقــل الصــفات الخلقيــة، و التكيــف الاجتمــاعي يقــترن مباشــرة ممــا ســبقه مــن    
لعمليــة التربويــة، و بمــا أن حصــة التربيــة البدنيــة حافلــة بالمواقــف الــتي تتجســد فيهــا الصــفات الخلقيــة و كــان مــن أهــداف في ا

الـلازم أن تعطــي كلاهمــا صــيغة أكثــر دلالـة، ففــي الألعــاب الجماعيــة يظهــر التعـاون ، التضــحية، إنكــار الــذات، الشــجاعة و 
 الرغبة في تحقيق إنجازات عالية، حيث يسعى كل 

في الفريق أن يكمل عمـل صـديقه و هـذا قصـد تحقيـق الفـوز و بالتـالي يمكـن لأسـتاذ التربيـة البدنيـة أن يحقـق أهـداف  عنصر
 (.30:  1994الدرس).عدنان درويش و آخرون ،

 التربية لحب العمل: -3.2.3.2
ل المشـاق، و خـير دليـل علـى درس التربية البدنية و الرياضية يعود التلميذ على الكفاح في سبيل كطي المصاعب و تحم    

ذلك هو تحطيم الرقم القياسي الذي يمثل تغلبا علـى الـذات، و علـى المعوقـات و العراقيـل، هـذه الصـفات كلهـا تهيـأ التلميـذ 
 لتحمل مصاعب العمل في حياته المستقبلية.

لعــب و حمــل الأدوات و ترتيبهــا عمــلا تمثــل المســاعدة الــتي يقــوم بهــا التلميــذ في درس التربيــة البدنيــة و الرياضــية كإعــداد الم   
 جسمانيا ير  عنده عادة احترام العمل اليدوي و تقدير قيمته.

 التربية الجمالية: -2.2.3.2
إن درس التربية البدنية و الرياضية يسـاهم في تطـوير الإحسـاس بالجمـال، فالحركـة الرياضـية تشـتمل علـى العناصـر الجماليـة   

 اقة و قوة و توافق.بصورة واضحة مع انتساب ورش
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و تــــتم هــــذه التربيــــة الجماليــــة عــــن طريــــق تعليقــــات الأســــتاذ القصــــيرة كــــأن يقول:"هــــذه الحركــــة جميلــــة"، أو جميلــــة بنــــوع   
 (.73:  1984خاص)عباس أحمد السمرائي، بسطويسي أحمد ،

لتربيــــة البدنيــــة حــــتى ينمــــو و تشــــتمل التربيــــة الجماليــــة أيضــــا علــــى تحقيــــق نظافــــة المكــــان و الأدوات و الملابــــس في درس ا  
 (.68 67:  1968الإحساس بالجمال الحركي)ناهد أمود سعد، ميلي رمزي فهمي ،

 أغراض درس التربية البدنية والرياضية: -4.2
ـــة التربويـــة في المجـــال المدرســـي أولا،   علـــى      ـــة و الرياضـــية أغـــراض متعـــددة تـــنعكس علـــى العملي ـــة البدني إن لـــدرس التربي

 ه  نيا.المجتمع كل
و لقــد وضــع الكثــير مــن البــاحثين و المفكــرين هــذه الأغــراض الخاصــة بــدرس التربيــة البدنيــة و الرياضــية فحــدد كــل مــن "   

الصـــفات البدنيـــة، النمـــو الحركـــي،  -عبــاس أحمـــد صـــا  الســـمرائي"و " أحمـــد السيطويســـي" أهـــم هـــذه الأغـــراض فيمـــا يلـــي:
عـن الـوطن، الصـحة و التعـود علـى العـادات الصـحية السـليمة، النمـو العقلـي،  الصفات الخلقية الحميدة، الإعـداد و الـدفاع

 (73:  1984التكيف الاجتماعي)عباس أحمد السمرائي، بسطويسي أحمد، 
و من جهـة أخـرى أشـارت "عنـايات أمـد أحمـد فـرج" إلى مـايلي:........ و ينبثـق علـى أهـداف التربيـة البدنيـة العديـد     

ى درس التربيـــة البدنيـــة و الرياضـــية إلى تحقيقهـــا مثـــل: الارتقـــاء بالكفـــاءة الوايفيـــة لأجهـــزة الجســـم مـــن الأغـــراض الـــتي يســـع
والصـــفات البدنيـــة و اكتســـاب المهـــارات الحركيـــة و القـــدرات الرياضـــية و اكتســـاب المعـــارف الرياضـــية و الصـــحية و تكـــوين 

 (11: 1988حمد فرج، الاتجاهات القومية الوطنية و أساليب السلوك السوية)عنايات أمد أ
 و يمكن تلخيص أهم أغراض درس التربية البدنية و الرياضية كالآتي:   

 تنمية الصفات البدنية: -1.4.2
يـــرى "عبـــاس أحمـــد الســـمرائي" و "البسطويســـي أحمـــد بسطويســـي" أن أهـــم أغـــراض درس البدنيـــة و الرياضـــية: تنميـــة       

لســرعة، التحمــل الرشــاقة، و المرونــة وتقــع أهميــة هــذه الصــفات أو العناصــر الصــفات البدنيــة الأساســية كــالقوة العضــلية و ا
وتنميتهـــا في مجـــال الرياضـــة المدرســـية فقـــط مـــن المواقـــع علاقاتهـــا بـــتعلم المهـــارات و الفعاليـــات الرياضـــية المختلفـــة الموجـــودة في 

وتقــول "عنــايات أمــد أحمــد فــرج" الغــرض الأول  علحاجــة التلميــذ إليهــا في المجتمــ المنــاهج المدرســي، بــل تتعــدى هــذه الأهميــة
الــذي يســعى درس التربيــة البدنيــة و الرياضــية إلى تحقيقــه هــو تنميــة الصــفات البدنيــة، ويقصــد بالصــفات البدنيــة، الوايفيــة 

ـــة للفرد)قاســـم المنـــدلاوي و آخـــرون ،  1989لأجهـــزة جســـم الإنســـان وتـــرتبط ارتباطـــا وثيقـــا بالســـيمات النفســـية و الإرادي
:21.) 

 سنة( يقول " أمد حسن العلاوي" مايـلي:18-15وعن مميزات النمو العقلي للفئة العمرية)   
تتضح القدرات العقليـة المختلفـة وتظهـر الفـروق الفرديـة في القـدرات و تنكشـف اسـتعداداتهم الفنيـة و الثقافيـة و الرياضـية   

 (.21: 1992حسن علاوي،  و الاهتمام بالمتفوق الرياضي واتضاح المهارات البنية)أمد
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 تنمية المهارات الحركية:  -2-4-1
يعتبر النمو الحركي مـن الأغـراض الرئيسـية لـدرس التربيـة البدنيـة و الرياضـية، ويقصـد بالنمـو الحركـي تنميـة المهـارات الحركيـة   

عنـــد المـــتعلم، و المهـــارات الحركيـــة تنقســـم إلى مهـــارات حركيـــة طبيعيـــة وفطريـــة الـــتي يزاولهـــا الفـــرد تحـــإ الظـــروف العاديـــة مثـــل 
أما المهارات الرياضية فهي الألعاب أو الفعاليـات المختلفـة الـتي تـؤدي تحـإ إشـراف الأسـتاذ     العدو، المشي، القفز......

و لها تقنيـات خاصـة بهـا، ويمكـن للمهـارات الحركيـة الأساسـية أن ترتقـي إلى مهـارات حركيـة رياضـية)عباس أحمـد السـمرائي، 
 (.27:  1984بسطويسي أحمد ،

 النمو العقلـــــي:  -3.4.2
النمـــو معقـــدة ويقصـــد بهـــا التغـــيرات الوايفيـــة و الجســـمية و الســـيكولوجية الـــتي تحـــدث للكـــائن البشـــري وهـــي  إن عمليـــة   

عملية نضج القدرات العقلية، ويلعب أستاذ التربية البدنية و الرياضية دورا ايجابيا وفعالا في هذا النمو بصورة عامـة و النمـو 
 العقلي بصورة خاصة.          

 تربية البدنية و الرياضية:محتوى درس ال 2-5
 يحتوى الدرس على ثلاثة أقســــــــام:   

 القسم التحضيري: 2-5-1
التلاميذ نفسيا لتقسـي ومعرفـة الواجبـات الحركيـة المختلفـة و الجـزء التحضـيري و يضـمن بدايـة منظمـة للـدرس  وهو اعداد   

 و يحدد نجاح المدرس، و الحالة النفسية للتلاميذ ومن أهم مميزات هذا الجزء: 
 تمرينات بسيطة. •
 تمرينات غير مملة . •
 تمرينات مسلية. •
 تلاميذ.تناسب التمارين مع جنس و سن ال •

 القسم الرئيســـــي: -2.5.2
 جزء تعليمي و تطبيقي. فيه جزءان 

وهــو نقــل الحقــائق و الشــواهد و المفــاهيم للاســتخدام في الواقــع العلمــي ويقــدم في الألعــاب الفرديــة كألعــاب  :التطبيقــي    
التنــافس ممــا يــؤدي إلى نجــاح الحصــة  القــوى، الجيــدو و الألعــاب الجماعيــة، كــرة اليــد، و القــدم ، وأهــم مميزاتــه وهــو بــروز روح

 التدريبية. 
 فيه المهارات و الخبرات و الواجب تعلمها سواء كانإ في لعبة فردية أو جماعية، كالجري، الكرة الطائرة. :أما التعليمي
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 القسم الختامي: 2-5-3 
قبــل القيــام بالحصــة و يتضــمن عـــدة  وهدفــه الرجــوع إلى الحالــة الطبيعيــة وتهدئــه أعضــاء الجســم و عودتهـــا إلى مرحلــة مــا    

تمرينــات للتهدئــة و الاســترجاع ، كــالنفس، الاســترخاء وتمــارين ذات الطــابع الهــادئ)أمود عــوض الســيوطي، فيصــل ياســين 
 (.97:  1992الشاطئ ،

 الطبيعة التربوية لدرس التربية البدنية والرياضية: -6.2
التوافق أو التكيف وهي حسب ذلك المفهوم عبـارة عـن عمليـة تفاعـل بـين كما سبق وأن التربية في أبسط معنى لها عملية    

للوصــول للأهــداف الموجــودة باكتســاب الفــرد للقــيم والاتجاهــات الــتي تفرضــها البيئــة و  –المحــيط الاجتمــاعي  -الفــرد وبيئتــه
كتبــة أو الملعــب ودرس التربيــة التربيــة بهــذا المعــنى اــاهرة ممارســة ، حيــث يــتعلم الإنســان عــن طريقهــا، ســواء في الفصــل أو الم

البدنية من حيث الواجـب التربـوي يـؤدي أيضـا هـذه المهمـة فالتلاميـذ بوجـودهم في جماعـة فـان عمليـة التفاعـل تـتم بيـنهم في 
إطار القيم و المبادئ للروح الرياضية التي تكسبهم الكثير من الصفات التربوية  فهي تعمل على تسمية الصـفات الأخلاقيـة  

وصــيانة الملكيــة العامــة و الشــعور بالصــداقة و الزمالــة و المثــابرة و اقتســام الصــعوبات مــع الــزملاء، وتــداخل صــفة كالطاعــة 
الشجاعة و القدرة على اكاذ القـرار بمسـاهمة المعلـم و معاونيـه في تأديـة الحركـات و الواجبـات مثـل: القفـز في المـاء، مصـارعة 

تحقيـق الكثـير مـن الصـفات وهـذه الصـفات تلعـب دورا كبـيرا في بنـاء الشخصـية الزميل، التنـافس ضـد الـزمن و الثقـل .... ل
 (.95:  1992الإنسانية و تكسبها طابعا متميزا)أمود عوض السيوطي، فيصل ياسين الشاطئ ،

 :تحضير درس التربية البدنية والرياضية -7.2
ديمقراطيـا في تعليمـه و معاملاتـه، ولكـي يكـون يتطلب ذلك أن يكون الأستاذ متمكنا من مادته مخلصـا في بـذل الجهـد،    

 التحضير ناجحا من الناحية التربوية و النظامية يجب مراعاة ما يلي: 
اشــتراك التلاميـــذ في وضـــع الـــبرنامج فهــذه العمليـــة الديمقراطيـــة فيهـــا تـــدريب لشخصــية التلميـــذ فهـــي تشـــعره بأن هـــذا  -1  

اك في وصـــفة فيكـــون تفاعلـــه معـــه قـــويا فيقـــل بـــذلك انصـــرافه عـــن النشـــاط وأنـــه لم يفـــرض عليـــه بـــل اشـــتر  -الـــبرنامج برنامجـــه
 الموضوع إلى نشاط آخر أو بمعنى آخر الخروج عن النظام الموضوع. 

أن تكون أوجـه النشـاط ملائمـة لمواصـفات و مميـزات أطـوار النمـو و التطـور للمرحلـة الـتي وضـع لهـا الـبرنامج، فيراعـى  -2  
 ميولهم ورغباتهم و قدراتهم، وهذا يجعل التلاميذ يرون هدفا يتماشى مع مــــا يحبونه فيقبلون على النشاط بروح عالية.

المنافســة حيــث يــؤدي ذلــك إلى جعــل الموقــف التربــوي مشــحونا بالانفعــال ممــا إدخــال أوجــه النشــاط الــتي تحتــوي علــى  -3 
 يضمن عدم انصراف التلاميذ من الحصة.

 (103: 2000أن يكون في الدرس أوجه نشاط كافية لكل تلميذ خلال الفترة المخصصة له)مروان عبد المجيد إبراهيم، 
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 البدنية والرياضية:الأسس التي يجب مراعاتها عند تحضير درس التربية  -8.2
 يجب تحديد الهدف التعليمي و التربوي لكل درس. ✓
 تقسيم المادة وتحديد طريقة التدريس التي سوف تتبع. ✓
 تحديد التكوين و النواحي التنظيمية. ✓
 مراعاة التقسيم الزمني للدرس. ✓
 مراعاة عدد التكرارات، التمارين وفترة الراحة. ✓
  عند تعليم تقنية الجري و أاولة تبديل الأماكن في تحضير الأدوات عند بداية الدرس، فمثلا ✓
 الصفوف يجب على الأستاذ بتخطيط الملعب حتى يمكن إلى الديناميكية و الجدية في الآداء. ✓
 الاهتمام بنقاط التعليمية المرتبطة بالحركة. ✓
 (13: 1988أحمد فرج ،عنايات أمد يجب الفصل بين التلاميذ ذوي المستويات الجيدة و التلاميذ ضعاف المستوى) ✓

 شروط درس التربية البدنية والرياضية: -9.2
يجـــب أن يتماشـــى درس التربيـــة البدنيـــة و الرياضـــية مـــع الظـــروف الـــتي تمليهـــا طبيعـــة الجـــو مـــن جهـــة، و عامـــل الســـن و  -  

 الجنس من جهة أخرى، و لا يمكن إهمال دور الأجهزة و الأدوات المتوفرة، لذا يجب  كضع للشروط التالية: 
 و القدوة. أن يجب أن يحتوي تمرينات متنوعة كدم حاجة الجسم في النمو - 
أن يتكرر أداء التمرين الواحد في الحصة عـدة مـرات و ذلـك مـن أجـل الوصـول للهـدف مـن وضـع التمـرين مـن ناحيـة،   - 

 و يسهل حفظه و أداؤه من ناحية كافية، و يجب الأخذ بعين الاعتبار عدم الإطالة في التمرين كي لا يصبح مملا .
احدة من الجسم، عندها يتوجـب تـدريب الناحيـة الثانيـة كتـدريب أولي و إذا كانإ بعض حركات التمرين تدرب جهة و  - 

بصــورة خاصــة تمرينــات الجــذع، فمــثلا إذا أعطــي تمــرين فــني في الجــذع في الجانــب الأيســر يجــب إعادتــه في الجانــب الأيمــن و 
 ذلك خوفا من إحداث تشوهات في الجسم.

لأســتاذ إلى الغايــة الموجــودة في الإفــادة، و أن لا يضــطر إلى يجــب أن يتوافــق الــدرس مــع الــزمن المخصــص لهــا كــي يصــل ا - 
 حذف بعض التمرينات أو الإسراع في البعض الآخر.

 تعويد التلاميذ على الاعتناء بالأدوات و الأجهزة و ترتيبها، و يجب أن يسير العمل في النظام و الطاعة و المرح. - 
 إن لشخصية الأستاذ و حماسه للعمل أثر كبير على إقبال التلاميذ و الوصول للغاية المرجوة من النشاط. - 
 1987يجب الأخذ بعين الاعتبار فارق السن و اختلاف الجـنس بـين التلاميـذ و انتقـاء التمـرين المناسـب)فايز مهنـد ،  - 
 :124 .125) 
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 والرياضية:خطوات تنفيذ درس التربية البدنية  -10.2
تبدأ أولى الخطوات تنفيذ درس التربية البدنية و الرياضية عند مقابلة الأستاذ للتلاميـذ بحجـرة الدراسـة مـرة أخـرى عقـب      

تأديــتهم لأوجــه النشــاط الرياضــي المخصصــة للحصــة، و يكــون التسلســل الطبيعــي للخطــوات التنفيذيــة للــدرس عــادة كمــا 
 يلي:
 لها بملابس التربية البدنية و الرياضية أو كفيفها.خلع الملابس و استبدا  -  
 الذهاب إلى المكان المخصص للدرس.  -  
 الاصطفاف لأخذ الغياب، و الاصطفاف بعد الانتهاء من الدرس لأداء النشاط الختامي.  -  
 تنفيذ أوجه نشاط الدرس.  -  
 (  114:  1987الذهاب لمكان الاغتسال و استبدال الملابس.) حسن شلتوت، حسن معوض ،  -  

 متطلبات تنفيذ درس التربية البدنية والرياضية: -11.2
 هناك متطلبات أساسية يجب على أستاذ التربية البدنية و الرياضية مراعاتها عند تنفيذ الدرس، و تتمثل فيما يلي:   
الصـــعود إلى القســـم لمقابلـــة التلاميـــذ   النـــزول بهـــم إلى المكـــان المخصـــص لـــدرس التربيـــة البدنيـــة و يجـــب علـــى الأســـتاذ  -1

 الرياضية و يساعده في ذلك مسؤول القسم من التلاميذ.
 أن يسود الهدوء و النظام أثناء توجه التلاميذ من القسم إلى المكان المخصص للدرس. -2
ف أمام الأستاذ على أن يـتم ذلـك بسـرعة، و دقـة حـتى يـتمكن الانتفـاع بكـل يجب أخذ غياب التلاميذ بعد الاصطفا -3

 دقيقة من زمن الحصة.
 يبدأ تنفيذ أجزاء الدرس طبقا للنظام الموضوع لذلك. -4
أن يكــون الشــرح أثنــاء تنفيــذ الــدرس مــوجزا و مفيــدا و بصــوت مناســب يســمعه و يفهمــه جميــع التلاميــذ، و أن يكــون  -5

و أن يتناســـب صـــوت الأســـتاذ مـــع عـــدد التلاميـــذ و مكـــان الـــدرس، فـــلا يكـــون مرتفعـــا منكـــرا، و لا  باغتـــا علـــى النشـــاط،
 منخفضا فاترا يدعو إلى الملل.

 يجب أن يقف الأستاذ في مكان يرى منه جميع التلاميذ و يرونه -6 
 ت الموجبة بصفة مستمرة.يحسن إرشاد التلاميذ إلى النقاط المهمة أثناء قيامهم بالحركات، و تشجيعهم بالمعززا -7 
 أن يقف التلاميذ أثناء درس التربية البدنية و الرياضية بعيدا عن الأقسام الدراسية و الورشات في المدارس التقنية. - 8 
 يجب الأستاذ القيام بالتطبيق العملي للحركات أمام التلاميذ   يطلب منهم أدائها. -9 

 دية بين التلاميذ.يجب على الأستاذ مراعاة الفروق الفر -10
لايمكــن تصــحيح الأخطــاء أثنــاء أداء التلاميــذ للحركــات بــل يجــب علــى الأســتاذ وقــف العمــل   توضــيح الحركــات   -11

الصحيحة و من الأحسن الإشارة إلى التلميذ الممتاز في أدائه الحركات و إلى المخطـئ، فيطلـب مـن الممتـاز أداء الحركـة أمـام 
 طئ أداؤها على وجه الصواب في هذا تشجيع للتلاميذ للتنافس فيما بينهم.التلاميذ،   يطلب من المخ

 يجب على الأستاذ اهتمام بتوزيع الحمل على أجزاء الدرس. -12
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يجـب أن يكــون تحــرك الأســتاذ بــين التلاميــذ بشــكل ســليم في الوقــإ المناســب الــذي يتطلــب ذلــك)مروان عبــد المجيــد  -13 
 (   203.205: 1985إبراهيم، 

إن أهم عنصر هو وجـود المكتبـة الرياضـية المدرسـية باعتبارهـا مـن مقومـات المدرسـة الحديثـة هـذا الأمـر لابـد وأن توجـه لـه    
العناية ، و توفر المكتبة المدرسية على الكتب الرياضية و المجلات التي كدم النشاط الرياضي بصفة عامـة، فإنهـا تعمـل علـى 

 عي الرياضي.توصيل و مساعدة المدرس لنشر الو 
إن الشــيء المــؤمن بــه هــو قلتــه إن لم نقــل انعــدام النشــرات و المحاضــرات المكتوبـــة، في جــل المؤسســات التربويــة، إن توفرهــا   

 يعتبر من أهم الأمور التي ترشد التلميذ إرشادا قويما إذا ما تم إجراؤها.
 ضية:الأدوات والأجهزة المستخدمة في درس التربية البدنية والريا -12.2
إن إعـــداد مكـــان الـــدرس و تزويـــده بالأدوات و الأجهـــزة اللازمـــة، يتطلـــب دراســـة مســـبقة شـــاملة لظـــروف المؤسســـة و      

إمكانياتها مـن الملاعـب و الأجهـزة و الأدوات مـن حيـث العـدد و الحالـة و الطريقـة الـتي تضـمن اسـتخدام الموجـود منهـا إلى 
أكثر من غرض واحد، فقد يكون بالمؤسسة ملعـب واحـد لكـرة السـلة  أقصى حد ممكن: بحيث يشمل استخدام بعضها في

 فقط.
وعــدم وجــود ملعــب للكــرة الطــائرة لا يعــني إلغــاء اللعبــة مــن الــبرنامج الدراســي، بــل يمكــن اســتخدام ملعــب كــرة الســلة و   

سـتخدام الملعـب، كطيطه بحيث يمكن استخدامه للعبتين معا، على أن يكون هناك خطة موضوعية يحـددها جـدول زمـني لا
 (312: 1983و بذلك تتعدد أوجه النشاط بالبرنامج)صا  عبد العزيز، عبد العزيز عبد المجيد، 

و لا يقتصــر علــى عــدد أــدود مــن النشــطة بســبب صــغر المســاحة المتاحــة، أو بســبب عــدم وجــود ملاعــب بالعــدد الكــافي، 
ب، حفـرة وثـب، كـرات صـلبة يـتراوح وزنهـا مـن النصـف  و يجب أن تتـوفر كـل مؤسسـة علـى الأقـل ملعـ فالمهم حسن التنظيم

كلـغ إلى واحــد كلــغ، حبـل الوثــب العــالي، جـير لرســم الملعــب، ســاعة ميقاتيـه، شــريط قيــاس ، كـرات صــغيرة، أعــلام صــغيرة، 
 شواخص، كرات السلة و الطائرة و اليد.

في الأمـاكن المخصصـة لهـا بشـكل جيـد،  كما يجب تعويد التلاميذ على التعامل مع هذه الأجهزة برفـق، و جلبهـا ووضـعها  
و إرجاعهـــا أيضـــا و حملهـــا بشـــكل أمـــين، و حمايتهـــا مـــن الأمطـــار، و عـــدم تعريضـــها للشـــمس المحرقـــة، كـــل ذلـــك يســـاعد 

 (77:ص 1986الأستاذ من الاستفادة القصوى من الأدوات )عقيل عبد الله و آخرون، 
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 تقويم درس التربية البدنية والرياضية: -13.2
 لى معلم التربية البدنية و الرياضية أن يعمل على تقوس الدرس بصفة مستمرة من خلال مايلي:يجب ع

 التقوس البدني و المهاري و المعرفي للدرس ) تقوس شامل(.  -1 
 قياس النتائج لكل وحدة من وحدات الدرس. -2 
 استخدام وسيلة التقوس كأنها جزء من الدرس. -3 
 تلفة للقياس تتناسب مع الدرس.استخدام أساليب مخ -4 
 تشجيع المتعلمين على التقوس الذاتي و المشترك. -5 
الملاحظة)مكارم حلمي أبـو هراجـه، سـعد  -التقرير -استخدام أساليب مختلفة أثناء التقوس فيما يلي: بطاقة التسجيل -6 

 (103: 1990زغلول، 
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 خلاصــــة :
إن درس التربيـــة البدنيــــة و الرياضـــية يلقــــى اهتمامـــا كبــــيرا ســــنة بعـــد ســــنة، و الجميـــع يســــعى للارتقـــاء بــــه إلى المســــتوى      

المطلــوب، و ذلــك يتجلــى في الإمكانيــات و الــبرامج و نقــاط التغيــير الــتي تطــرأ علــى المنظومــة التربويــة بقــرارات مــن مســؤولي 
للهيئات المعنية بالاهتمام بالنشاط الرياضي قد تكون أكبر خسـارة عرفتهـا و  الدولة و الوزارة الوصية، لكن الغياب الفاضح

 لا يزال يعرفها درس التربية البدنية و الرياضية، و ذلك لطبيعة العلاقة بين الدرس و النشاط.
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 تمهيـــــد:

انـب الشخصـية،وتلعب التربيـة البدنيـة تعتبر المراهقة فترة حرجة من فترات عمر الفرد نظرا للتغيرات التي تمـس كـل الجو        
والرياضــية وخاصــة الأنشــطة الرياضــية دورا كبـــيرا وأهميــة أساســية في تنميــة عمليـــة التوافــق بــين العضــلات والأعصـــاب وزيادة 

 الانسجام في كل ما يقوم به التلميذ من حركات وسلوكيات .

طاعــة واحــترام الغــير والانضــباط والمحافظــة علــى الوســائل وتســاعد الأنشــطة الرياضــية علــى تنميــة الســيمات الخلقيــة كال      
 البيداغوجية ........   
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 . خصائص المرحلة العمرية:3
 تعريف المرحلة العمرية: -1.3
هي مرحلة حساسة يعيشها المراهق وعـي المرحلـة الانتقاليـة مـن الطفولـة إلى سـن الرشـد:غير أن هـذه المرحلـة ليسـإ بهـذه    

البســاطة مــن التعريـــف منــذ أن حظيـــإ بتعريــف الســـيكولوجيين فأخــذت التعريــف تتوســـع حســب المجـــالات والجوانــب الـــتي 
 تحيط بها.

نضــج بدراســة التغــيرات الــتي تطــرأ علــى الفــتى مــن الناحيــة البدنيــة والجنســية أصــل الكلمــة مــن فعــل راهــق بمعــنى تــدرج نحــو ال  
والعقليــة وهــي تنقــل المــرء مــن مرحلــة الطفولــة إلى الشــباب فهــي إذا جســر يعــبر عليــه المــرء مــن طفولتــه إلى رجولته)مصــطفى 

 (.10: 1960رزيق، 
اهق هو الطفل الـذي ينمـو مـن الحلـم إلى الرشـد والتـدرج نحـو ويعرفها للتوفيق الحدادلل بأنها الاقتراب والدنو من الحلم، المر    

 (.104النضج الجنسي والعقلي والانفعالي)توفيق الحداد، د.ت :
وقد عرفإ أيضا نواحيها المختلفة إذ ورد أن المراهقة متعددة فهي فترة عو جسدي وااهرة اجتماعية لفترة زمنيـة كمـا أنهـا   

 (.225: 1991يم اسعد ،تحولات نفسية كلية)ميخائيل إبراه
سنة أو قيـل ذلـك بعـام أو  12كما درسإ من ناحية السن فهي مرحلة انتقال من الطفولة إلى سن الرشد تمتد من سن     

 1977عــــامين أي أن مــــن الســــهل تحديــــد بدايــــة المراهقــــة لكــــن مــــن الصــــعب تحديــــد نهايتها)حامــــد عبــــد الســــلام زهــــران، 
:279.) 

فـــترة الممتـــدة مـــن الممتـــدة مـــن التصـــرفات الســـلوكية للفـــرد بالعواطـــف والانفعـــالات المحـــددة ومـــن ناحيـــة التصـــرفات هـــي ال   
 (.25ص 1970والتوترات العنيفة) أمد علي 

 أنواع هذه المرحلة العمرية: -2.3
 كتلـــف هـــذه المرحلـــة مـــن فـــرد إلى فـــرد ومـــن بيئـــة إلى أخـــرى ومـــن ســـلالة إلى ســـلالة، كـــذلك كتـــــــلف باخـــتلاف الأعـــاط   

الحضارية التي يـتربا في وسـطها المراهـق، فهـي في المجتمـع البـدائي كتلـف عنهـا في المجتمـع المتحضـر، كـذلك كتلـف في مجتمـع 
المدينة عنها في مجتمع الريف ، كما كتلف في المجتمع الذي يفـرض الكثـير مـن القيـود والأغـلال عـن نشـاط المراهـق عنهـا في 

 رص العمل والنشاط، وفرص إشباع الحاجات والدوافع المختلفة.                      المجتمع الحر الذي يتيح للمراهق ف
فمن خلال الأبحاث التي أجرتهـا للمارجريـإ مـدلل وهـي مـن علمـاء الانتربولوجيـا انـه في المجتمعـات البدائيـة يتنقـل الطفـل مـن 

فقـد أسـفرت الأبحـاث إلى أن المراهقـة تتخـذ أشـكالا مرحلة الطفولة إلى مرحلـة الرجولـة مباشـرة، أمـا في المجتمعـات المتحضـرة 
 مختلفة:

 مراهقة مكيفة أو سرية:        -1.2.3
تكـــون خاليـــة مـــن المشـــكلات والصـــعوبات وتتســـم بالهـــدوء والميـــل إلى الاســـتقرار العـــاطفي، والخلـــو مـــن جميـــع التـــوترات    

 والتفتح.الانفعالية والسلبية، ويتميز فيها المراهق مع الآخرين بالحس 
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 مراهقة انسحابية: -2.2.3
حيـــث ينســـحب المراهـــق مـــن مجتمـــع الأســـرة ومـــن مجتمـــع الأقـــران ويفضـــل الانعـــزال والانفـــراد بنفســـه حيـــث يتأمـــل ذاتـــه   

 ومشكلاته وهي معاكسة للمراهقة المكيفة.
 مراهقة منحرفة: -3.2.3

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

حيــث يتســم ســلوك المراهــق بالعـــدوان علــى نفســه وعلــى غـــيره مــن النــاس والأشــياء، ويتميـــز كــذلك بتمــــرد المراهــق علـــى    
 (.43.42: 1995الأسرة والمدرسة والمجتمع وعدم التكيف والتحلي بالصفات الأخلاقية)عبد الرحمـــن العيسوي، 

 حاجيات ومتطلبات المرحلة: وتتمثل أهم حاجيات المرحلة فيما يلي: -3.3
 الحاجة إلى الأمن: -1.3.3

وتتضمن الحاجـة إلى الأمـن الجسـمي والصـحة الجسـمية، والحاجـة إلى الشـعور بالأمـن الـداخلي، الحاجــة إلى الحمايـة عنـد    
 1985الحرمـــان مـــن إشـــباع الـــدوافع، والحاجـــة إلى المســــاعدة في حـــل المشـــكلات الشخصـــية)حامد عيـــد الســـلام زهــــران، 

:401.) 
 الحاجة إلى حب القبول:  -2.3.3

ة إلى التقبــــل الاجتمــــاعي والحاجــــة إلى أصــــدقاء والحاجــــة إلى الشــــعبية، الحاجــــة إلى الانتمــــاء إلى جماعــــة وتتضــــمن الحاجــــ   
ووحـدة الهـدف، والتجـانس في الخـبرات والآلفــة الـتي يمكـن أن تقـوم بسـرعة بــين الأفـراد ومعرفـة الأدوار في الجماعـة وتحديــده،  

 (.64: 1982أقصى حد)أمد عماد الدين إسماعيل،  كل هذا يؤدي إلى تماسك جماعة الرفاق من المراهقين إلى
 الحاجة إلى مكانة الذات: -3.3.3

وتتضمن الحاجة إلى الانتماء إلى جماعة الرفاق، الحاجة إلى المركـز والقيمـة الاجتماعيـة، الحاجـة إلى تحقيـق الـذات، لـذاك     
وانجــاز المشــاريع، وكــذلك الحاجــة إلى الشــعور  فهــو يريــد أن يمــدح دومــا ويشــجع لأجــل الشــعور بقدرتــه علــى تحقيــق الأعمــال

بالعدالــة في المعاملــة والاعــتراف مــع الآخريـــــن، وكــذلك التقبـــل والحاجــة إلى النجــاح الاجتماعــــي والامتـــــلاك والقيـــــــادة)حامد 
 (.401: 1985عبد السلام زهران، 

 مشاكل المرحلــــة: -4.3
   ساســية الــتي تواجــه المــراهقين في هــذه الفــترة والســبب يعــود إلى المجتمــع نفســه إن مشــكلات المراهقــة مــن المشــكلات الأ    

والمدرسة والهيئات الاجتماعية والأسرة والنوادي وكل المنظمات الـتي لهـا علاقـة بهـذه الفئـة، لهـذا سـوف نتنـاول أهـم المشـاكل 
 التي يتعرض لها المراهق ومن بينها:
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 المشاكل النفسية:  -1.4.3
من المعرف أن هذه المشاكل فد تؤثر على نفسية المراهق، وانطلاقا من العوامل النفسية ذاتهـا الـتي تبـدو واضـحة فيتطلـع     

المراهق نحو التجديد والاستقلال ويسعى لتحقيق هذا التطلع بشتى الطرق والأساليب، فهو لا يخضـع لأمـور البيئـة وتعاملهـا 
لقيـــة، بـــل أصـــبح يفحـــص الأمـــور ويزنهـــا بتفكـــيره وعقلـــه وعنـــدما يشـــعر أن البيئـــة وأحكـــام المجتمـــع، وقيمـــه الاجتماعيـــة والخ

تتصـــارع معـــه ولا تقـــدر موقفـــه ولا تحـــس إحساســـه الجديـــد، لـــذا فهـــو يســـعى دون قصـــد  إلى أن يؤكـــد نفســـه بثورتـــه وتمـــرده 
سـتقل، ولا تشـبع فيـه حاجاتـه وعناده، فإذا كانإ كل من المدرسة والأصدقاء لا يفهمون قدراته ومواهبـه ولا تعاملـه كفـرد م

 1971الأساســية في حــين يجــب أن يحــس بذاتــه وقدرتــه ويجــب أن يعــترف الكــل بقدرتــه وقيمتــه)ميخائيل خليــل معــوض، 
:73) 

 المشاكل الانفعالية: -2.4.3
فعـالي، ليسـإ إن العامل الانفعالي في حياة المراهق يبدو واضحا في عنـف انفعالاتـه وحـدتها وانـدفاعها وهـذا الانـدفاع ان    

أســبابه نفســية خالصــة، بــل يرجــع ذلــك للتغــيرات الجســمية، فإحســاس المراهــق بنمــو جسمـــه وشــعوره أن جسمــــه لا يختلــف 
عن جسم الرجال، وصوتــه قـد أصـبح خشنـــا، فيشـعر المراهــق بالزهـو والفخـر وكـذلك في الوقـإ نفسـه بالحيـاء والخجــــل مـن 

ـــذا النمـــو الطــارئ. ضــوح خــوف المراهــق مــن هــذه المرحلــة الجديــدة الــتي ينتقــل إليهــا والــتي تتطلــب منــه أن كمــا يتجلــى بو   هـ
 (.73: 1971يكون رجلا في سلوكه وتصرفاته )ميخائيل خليل معوض ،

 المشاكل الاجتماعية:  -3.4.3
ا، البنـــإ والرجـــل إن الــنقص في التربيـــة والتكـــوين يعــود علـــى المراهـــق ففـــي المجتمعــات البدائيـــة كمجتمعـــات إفريقيــا واســـي    

يتزوجان في سن مبكـرة فتكـون لهـم مسـؤوليات كبـيرة ممـا تعقـد مـن الأزمـة، وأحيـانا في بعـض المجمعـات تهمـل مرحلـة المراهقـة 
 ولا تعطى لها أي اهتمام    

 مشاكل الرغبات الجنسية:   -4.4.3
مــن الطبيعــي أن يشــعر المراهــق بالميــل إلى الجــنس الأخــر ولكــن التقاليــد في مجتمعــه تقــف حــائلا دون أن ينــال مــا يبتغــي،     

فعنـــدما يفصـــل المجتمـــع بـــين الجنســـين فانـــه يعمـــل علـــى تهـــذيب الـــدوافع الفطريـــة الموجـــودة عنـــد المراهـــق اتجـــاه الجـــنس الأخـــر 
سـلوكيات اللاأخلاقيـة بالإضـافة إلى لجـوء المـراهقين إلى أسـاليب ملتويـة لا وضبطها، وقد يتعرض إلى انحرافـات وغيرهـا مـن ال

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

نة، إذ يصـاب المـراهقين بسـمنة بسـيطة مؤقتـة،وأما إن المتاعب المرضية التي يتعرض لها الشباب في سـن المراهقـة هـي السـم   
ــــاع إلى  إذا كانـــإ كبـــيرة فيجـــب العمـــل علـــى تنظـــيم الأكـــل، كمـــا يجـــب عـــرض المـــراهقين علـــى انفـــراد مـــع الطبيـــب للاستمــــ

ــــه)أمد رفعـــإ،   1975متـــاعبهم وهـــو في حـــد ذاتـــه جـــوهر العـــلاج لان للمـــراهقين أحســــاس خـــانق بان أهلـــه لا يفهمونــــــ
:220.) 
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 سنة(:18 - 15خصائص المرحلة ) -5.3
تحدث المراهقة عدة تغيرات وذلك بتوفر عوامل داخلية بها عامل الدراسات وعوامل خارجيـة وتتمثـل في الآسـرة والعمـل،    

 وسنعرض فيما يلي أهم الخصائص في هذه المرحلة من العمر:
 النمو الجسمي:   -1.5.3

لــة بطــئ أمــا في مرحلــة المراهقــة فيكــون أســرع ويســتر عــامين، فعنــد الإفــرازات الداخليــة بعــدما كــان النمــو في مرحلــة الطفو    
للغدد يرجع النمو السريع، أما الزيادة في الوزن يرجـع لـزيادة في العظـام، وتشـير بعـض التجـارب إلى البنـإ يـزداد وزنهـا بكثـرة 

ويعكــــس الأمــــر في الثــــامن عاشــــر بالنســــبة بــــين الثــــاني عشــــرة والرابــــع عشــــرة حيــــث في هــــذا الســــن تتجــــاوز البنــــإ الــــذكر 
 (.        29للذكر)مصطفى غالب، د.ت :

 النمو الجنسي: -2.5.3
سـنة، هـذا يعـني 15سـنة و12من الإناث ينضجن جنسـيا مـا بـين   50وتسمى بمرحلة البلوه حيث يتفق الباحثون على   

عامــل البيئــة الــذي يــؤثر علــى أعضــاء التناسل)مصــطفى غالــب،  أن اخــتلاف الولــد والبنــإ هــو عــام، إذ لا يجــب أن يهمــل
 (. 29د.ت :

 النمو الانفعالي:  -3.5.3
فهو يخص المشاعر والعواطـف إذ يتميـز المراهـق بالعنـف فهـو يثـور لأتفـه الأسـباب وهـذا راجـع للنمـو السـريع، فـالمراهق لا    

 نفسي وإحباط بسبب فشله بمشروع.يستطيع التحكم في انفعالاته كما انه يتعرض لحالة يأس وألم 
يجمع علماء النفس أن انفعالات المراهق كتلف في نواحي كثـيرة عـن انفعـالات الطفـل وكـذا الشـباب، بحيـث تمتـاز الفـترة    

الســنوات يثــور لأتفــه الأســباب ضــد الحيــاة  الأولى مـن مرحلــة المراهــق بأنهــا فــترة انفعــالات عنيفــة، إذ نلاحــ  المراهـق في هــذه
تمع، شانه شان الطفل الصغير كما تمتاز انفعالاتـه بالتقلـب وعـدم الثبـات، فمـثلا تجـده يضـحك وفجـاه يبكـي، وبمـا أن والمج

المراهــق قــام علــى جــو جديــد عليــه ومجتمــع مــن الكبــار يســبقه في التجــارب والمعرفــة، وهــو لا يــرد أن يضــل خاضــعا للكبــار 
ى يتعرض لحالات من اليأس التي تحول بينه وبين تحقيـق أمانيـه، فينشـا وسلطتهم التي ألفها من فيل، لدلك تجده أحيانا أخر 

علــى هـــذا الإحبـــاط انفعــالات متضـــاربة وعواطـــف جاأــة تدفعـــه في بعـــض الأحيــان إلى التفكـــير في الانتحـــار أو ســـلك أي 
 (.30أسلوب منحرف فالمراهق هارب من الحقيقــة إلى أحلام اليقظة في اغلـب الأحيان)مصطفى غالب ،د.ت :

 النمو الحركي:               -4.5.3
يميـل المراهـق للخمـول والكســل في بدايـة مرحلـة المراهقـة كمــا انـه يفقـد الدقـة والتــوازن، حيـث يـرى البـاحثين أن المراهــق لا    

 التقدم.يفقد نسبة من قدراته المركبة وتوافقه الحركي، فإذا رأينا في الملعب نجد انه لم يفقد شيئا من حركاته من اجل 
أمــا في الفــترة بــين الخامســة والسادســة عشــرة ســنة يصــل المراهــق إلى النضــج في حركاتــه ويكــون النشــاط لــه دور كبــير في هــذه 
المرحلــة لاكتســاب التوافــق الحركــي كالرشــاقة والتــوازن، أمــا بالنســبة لــلإناث يحــبط نشــاطهم بســبب عــدم الرغبــة والميــول لهــذه 

 (.22النشاطات)احمد زكي صا ، د.ت :
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 النمو العقلي: -5.5.3
لا يقتصــر النمــو في مرحلــة المراهقــة علــى التغــيرات العضـــوية، إعــا تتميــز هــذه الأخيـــرة مــن الناحيـــة النفســية بأنهــا فــترة تميــز    

وتمــايز وفــترة نضــج في القــدرات العقليــة والنمــو العقلــي عمومــا، فــالنمو العقلــي هــو تلــك التغــيرات الطارئــة علــى الادعــاءات 
سلوكية للأطفال، لو الناشـئة للمختلفـين في أعمـارهم الزمنيـة وهـذه التغـيرات تتميـز عـادة بالـزيادة نوعـــا وكـــا ومقـدارا )احمـد ال

 (.          22زكي صا ، د.ت :
تي لهــذا فتطــور النمــو العقلــي ذو أهميــة كبــيرة لدراســة المراهقــة لــيس لأنــه احــد مظــاهر النمــو فحســب وإعــا للمكانــة العقليــة الــ

 تعتبر أددا هاما في تقييم قدرات المراهق واستعداداته، ومن القدرات العقلية نجد:
التـذكــــر: تبـــنى هـــذه العمليـــة علـــى أســـاس الفهـــم والميـــل وتعتمـــد علـــى قـــدرة الإنتـــاج للعلاقـــات الجديـــدة بـــين موضـــوعات  • 

 (.91: 1984الخبرات)عبد الرحمن عيسوي، التذكر، كما لا يتذكر موضوعا إلا إذا فهمه تماما ويرتبط بغيره من 
 الذكـــاء: في مرحلــة المراهقــة ينمــو الــذكاء العــام والــدي يســمى القــدرة العقليــة العامــة والاســتعدادات والقــدرات الخاصــة،  • 

 وتزداد قدرة المراهق على القيام بكثير من العمليات العقلية كالتفكير، التذكر والتعلم.
اهق في الانتباه للأشـياء سـواء في مدتـه أي مـداه فهـي يسـتطيع أن يسـتوعب مشـاكل معقـدة في تيسـير الانتبـاه: يزداد المر  • 

 (.157وسهولة، ويستطيع أن يلفإ نظره أدنى الأشياء )احمد زكي صا ، د.ت :
نتبـــاه الفـــرد الميـــول: تتضـــح الميـــول في المراهقــة وتتصـــل بتمـــايز المظــاهر العقليـــة للفـــرد ويعــرف الميـــل بأنـــه شــعور يصـــاحب ا • 

 (.1990:166واهتمامه بموضوع ما، وهو مظهر من مظاهر الاتجاه النفسي)أي الدين مختار ،
التخيـــل: يتســم خيــال المراهــق بأنــه الوســيلة الــتي يتجــاوز مــن خلالهــا حــواجز الزمــان والمكــان ولــه واــائف عــدة، يمكــن أن  • 

 (92لغير أققة)عبد الرحمن عيسوي، د.ت :يحققها المراهق فهو ادات ترويحية كما انه مسرح للمطامع ا
* التفكيـــر: يتميــز هــذا التفكــير بأنــه أرقــى مــن ذلــك الــذي عنــد الطفــل إذ أن التفكــير عنــد المراهــق يكــون ذا أبعــاد ومعــاني   

 (.1990:168عميقة يهدف من خلالها إلى البحث عن حلول لمشاكلـــه)أي الدين مختار، 
 النمو الاجتماعي:                        -6.5.3

تعتــبر هــذه المرحلــة مــن المراحــل الحساســة الــتي يعيشــها الفــرد، إذ فيهــا يحقــق كيانــه الاجتمــاعي، ويحــس انــه قــد أصــبح لــه    
في  مكانــة بــين مجتمعــه أيطــه فهــو الآن بتطلــع إلى اكتشــاف علاقــات واتجاهــات جديــدة ومختلفــة، تجعــل منــه رجــلا مشــاركا

 بناء مجتمعه ووطنه.
وتبــدأ بــذور هــذا النمــو في مرحلــة الطفولــة المبكــرة حيــث أن الطفــل في حاجــة إلى تكــوين علاقــات اجتماعيــة لتنمــو بعــد   

 ذلك، يحس في المراهقة انه عنصر أبوب مرغوب فيه لأنه بكون عنصر هام في عناصر مجموعة ما.
تمليه العلاقات والتقاليـد السـائدة في المجتمـع الـذي يعـيش فيـه، يفهـم المسـؤولية فعلى المراهق في هذه المرحلة أن يسير وفق ما 

 ويعالج وجهات النظر المختلفة بصور موضوعية.
وفي هــذا الصــدد يــذكر للمصــطفى غالــب لل إن اكتســاب الفــرد لهــذه العــادات والاتجاهــات هــي شــرط أساســي مــن شــروط   

ستقرار والراحة النفسية، ولذلك فاكتسابها بطريقة غـير سـوية يحـول بينـه حصوله على التكيف الاجتماعي الذي يحقق له الا
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ــــب، د.ت  ــــوتر والاضــــطرابات وعــــدم الاستقرار)مصــــطفى غال ــــبعض الأزمــــات ومشــــاعر الت ــــه ويعرضــــه ل ــــق أهداف وبــــين تحقي
:197.) 

 سنة(:18الى 15سيكولوجية المرحلة ) -6.3
فــترة المراهقــة هــي الانتقــال مــن الطفولــة إلى الرشــد في هــذه الفــترة يمــر المراهــق بمرحلــة انتــزاع اعــتراف الكبــار بــه فيــدخل في     

راع بينــه وبيــنهم يتمثــل في إشــكال التنــاقض الفكري)الثقــافي والاجتمــاعي( تطهــر فيــه عدوانيــة وتمــرد فهــو يريــد نفــي الصــور 
نجــده ينفــي احتياجــه لامــه ويرفضــه ويفضــل الاعتمــاد الزائــد علــى الــنفس إذن فمــن الطفوليــة واثبــات صــور الرجولــة ، لــذلك 

 المهم دراسة سيكولوجية المراهقة المقوم للصحة النفسية والتأثير الفعال في حياة المجتمع الإنساني.
تسـاع مسـاحتها السـيكولوجية مقارنة بمرحلة الطفولة التي تسبق المراهقة ومرحلة الشباب التي تليها نجد أن المراهقة تمتاز با   

وثقل أعبائها الاجتماعية، كما أن أساس اندفاع الإنسانية حتما على طريق التقدم كما تبدو أهميتها أيضـا بالنسـبة للمراهـق 
إذ فيها كينونة ووجود وفيها تحدد أهدافه وتحرره مع عالم الكبـار ومـا يتعلمـه في سـبيل هـذا التحـرر) أبـو بكـر مرسـي و أمـد 

 (.21-20د.ت : مرسي،
 أهمية الأنشطة البدنية والرياضية للمراهق: -7.3
التربيـــة البدنيـــة والرياضـــية جـــزء مـــن التربيـــة العامـــة، وميـــدان هدفـــه تكـــوين المـــواطن اللائـــق مـــن الناحيـــة البدنيـــة، العقليـــة،    

ه الأهــداف، علــى مســتوى الانفعاليــة والاجتماعيــة، وذلــك عــن طريــق ألــوان النشــاط البــدني الــتي اختــيرت لغــرض تحقيــق هــذ
المدرسة فهي تحقق النمو الشامل والمتزن للتلميذ، وتحقق اختياراتهم البدنية والرياضية التي لها دور هام جدا في عمليـة التوافـق 

 بين العضلات والأعصاب وزيادة الانسجام في كل ما يقوم به التلميذ من حكات وهذا من الناحية البيولوجية.
ت التربية البدنية والرياضية لها تأثير علـى جسـم المراهـق مـن الناحيـة البيولوجيـة، وكـذلك فهـي تـؤثر علـى إذا فممارسة نشاطا

 الجانب النفسي والاجتماعي للتلميذ:
 من الناحية النفسية:      -1.7.3

ـــة تلعـــب دورا هامـــا في الصـــحة النفســـية وعنصـــر     ـــة أن التربيـــة البدني ـــاء لقـــد أثبتـــإ الدراســـات النفســـية الحديث ا هامـــا في بن
الشخصـــية الناضـــجة الســـوية، كمـــا أن التربيـــة البدنيـــة والرياضـــية تعـــالج كثـــيرا مـــن الانحرافـــات النفســـية بغـــرض تحقيـــق التوافـــق 

 النفسي للفرد.
كما أن التربية البدنيـة تشـغل الطاقـة الزائـدة للفـرد فيحـرر بـذلك الكبـإ والانعـزال اللـذان يتحـولان بمـرور الـزمن إلى مـرض     

ي حـاد فممارسـة التربيــة البدنيـة والرياضـية ضــمن الجماعـات تبعـده عــن العقـد النفسـية كالأنانيــة وحـي الـذات والخجــل،  نفسـ
 كما تلعب دورا كبيرا في عملية إشعار السرور والتعبير عن الانفعالات الداخلية للممارسين وتطوير عواطفهم.

 من الناحية الاجتماعية: -2.7.3
للفــرد في المجتمــع يفـــرض عليــه حقوقــا وواجبــات ويعلمــه التعـــاون والمعاملــة، والثقــة بالــنفس، ويـــتعلم  إن عمليــة الانــدماج     

كيفية التوفيق ما هو صا  له فقط، وما هو صا  للمجتمع، ويتعلم من خلالها أهمية احـترام القـوانين والأنظمـة في المجتمـع، 
ضــية والجانــب الاجتمــاعي، حيــث انــه لا يمكــن أن ينمــو الفــرد عــوا وهــذه العلاقــة الوثيقــة موجــودة بــين التربيــة البدنيــة والريا
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ســـليما إلا إذا كـــان داخـــل الجماعـــة، فالإنســـان اجتمـــاعي بطبعـــه، فالتربيـــة البدنيـــة والرياضـــية تحضـــر الفـــرص المناســـبة للنمـــو 
في العــالم وذلــك الســليم للمراهــق تســاعدهم علــى فهــم العلاقــات الاجتماعيــة وتكــيفهم معهــا، وهــي عنصــر لإحــلال الســلام 

 (.17: 1992بتدعيمها للتضامن والتفاهم والتعاون على المستوى الدولي)أمد عوض بسيوني وفيصل ياسين الشطي، 
 علاقة المراهقين بأستاذ التربية البدنية والرياضية: -8.3
اعتبارهـا المفتـاح الموصـل إلى علاقة الأستاذ بالتلميـذ تلعـب دورا هامـا وأساسـيا في بنـاء شخصـية المراهـق لدرجـة انـه يمكـن    

النجاح التعليمي أو فشله، إذ يعتـبر التلميـذ مـرآة تعكـس حالـة الأسـتاذ المزاجيـة واسـتعداداته وانفعالاتـه، فهـو إن ااهـر روح 
التفتح للحياة والاستعداد للعم يكل جد وعزم، فإننـا نجـد نفـس الصـفات في التلميـذ، وان غيهـا فـان النتيجـة تكـون مطابقـة 

ه، وإذا كـان الأسـتاذ يميـل إلى السـيطرةوحب القـوة في معاملتـه للتلميـذ، فالنتيجـة تكـون سـلبية حيـث يميـل التلميـذ إلى لصفات
 (.399: 1991والانحـــــــرافـــ )ميخائيل إبراهيم اسعد،  الانسحاب والعدوان

بعض، فالنجاح والفشل لهذه العلاقـة يـرتبط إذا فالعلاقة التي تربط المعلم بالتلميذ ليسإ سهلة وأمرا بسيطا كما يتصور ال   
ارتباطا وثيقا بمجموعة من العوامل المعقدة، ومنها علاقة التلميذ بوالديه فإذا كانإ هـذه الأخـيرة مبنيـة علـى الاحـترام تكـون  

 كذالك مع معلمه، وإذا كان العكس تكون كذلك.
ســاس الصــداقة والاحــترام والمحبــة، لا علــى أســاس الســلطة فالعلاقــة الــتي تــربط الطــرفين يجــب أن تكــون علاقــة مبنيــة علــى أ   

والسـيادة، فـالمعلم النـاجح عليــه أن يكـون قـادرا علــى التـأثير بصـورة بنــاءة في حيـاة التلميـذ، ومــن الطبيعـي أن يـؤدي الأســتاذ 
الصــمود أمـــام دوره في توجيــه المســـار النهــائي للناشـــئ ويســاعده علـــى اكتشــاف القـــدرة العقليــة وتحقيقهـــا، ومســاعدته علـــى 

صـعوباته الخاصــة في التكيــف وعلـى مواجهــة الاتجاهــات الشــاذة والعـادات المــدمرة وغيرهــا مــن المعوقـات الــتي تعرقــل صــيرورته  
 (.                37: 1996ككائن سوي وشخصية نامية)علي سليمان، 

 المراهقة وحصة التربية البدنية والرياضية: -9.3
ية والرياضية حسب بعض المفكـرين علـى أنهـا مـادة مسـاعدة ومنشـطة ومكيفــة لشخصـية ونفسـية هر أهمية التربية البدنظت   

المراهــق لكــي تحقــق لــه فــرص اكتســاب الخــبرات والمهــارات الحركيــة الــتي تزيــده رغبــة وتفــاعلا في الحيــاة وتجعلــه يتحصــل علــى 
 القيم التي يعجز على توفيرها له المر .

وتعتـــبر التربيـــة البدنيـــة والرياضـــية عمليـــة تنفـــيس وتـــرويح لكـــلا الجنســـين حيـــث تهيـــئ للمـــراهقين نـــوع مـــن التـــداوي الفكـــري 
والبدني، وتجعلهم يعبرون عن مشاعرهم وأحاسيسهم التي تتصف بالاضطراب والعنف عن حركات رياضـية متزنـة ومنسـجمة 

النفسـية ككـل، كمـا تلعـب أيضـا دورا أساسـيا في تنميـة عمليـة التوافـق ومتناسقة، كدم وتنمي أجهـزتهم الوايفيـة والعضـوية و 
العضـلي والعصــبي وزيادة الانسـجام في كلمــا يقــوم بـه التلميــذ مـن حركــات كــم الناحيـة البيولوجيــة والتربويـة، فبوجــود التلاميــذ 

ويكتســبون الكثــير مــن الصـــفات في مجموعــة واحــــدةخلال حصــة التربيــة البدنيــة والرياضــية، فــان عمليـــة التفاعــل تــتم بيــنهم 
التربويــة وعنــد ممارســة المراهــق للنشــاط البــدني والرياضــي ومشــاركته في اللعــب واحــترام حقــوق الآخــرين، فيســتطيع المــر  أن 
يحول بين التلاميذ والاتجاهات الغير مرغوب فيها مثل الخوف والقلـق والكراهيـة والخجـل وغيرهـا وذلـك  يجـاد منفـذ صـحي 

، وخلـق نظـرة متفائلـة للحيـاة وتنميـة حالـة أفضـل مـن الصـحة الجسـمانية والعقليـة، ولهـذا يجـب علـى منـاهج سليم للعواصـف
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التربية البدنية والرياضية أن تهتم أكثر به بدل أن تقف عائقا وهذا لا يأتي إلا بساعات من النشـاط الرياضـي داخـل الثانويـة 
 (.37: 1996وخارجها )علي سليمان، 
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 خلاصــــــة:
من خلال هذا الفصل تبين لنا أن هذه المرحلة تحدث بها تغيرات جسمية ، فيزيولوجية، انفعالية، وعقلية تؤثر على      

شخصية المراهق وعلى علاقته مع الناس الذين يحيطون به مما يجعله غير ذلك الطفل الصغير، فيصبح بحاجة إلى التقدير 
 تلف طريقة التعامل معه.والاستقلال الذاتي لذلك ك

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.
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 تمهيـــد:
يختلف الناس فيما بينهم من حيث طبائعهم وسماتهم وأمزجتهم فنرى منهم القاسي، وكذلك اللطيف، كما نرى المنبسط     

والمنطوي، وكذلك الصريح والخجول، كل له طبعه الخاص وفي الحقيقة هناك بعض السمات تعد في بداية الأمر سمات 
التي قد نلاحظها أكثر في فترة المراهقة حيث يحس المراهق عادية طبيعية، ولا تشكل عرقلة لدى الفرد كسمة الخجل، و 

بالخجل بسب مشاعره التي يتعرض لها والتي يمكن أن نربطها بالمتغيرات الجسمانية التي تسبق فترة البلوه أو النضج وهذا 
ا الخجل لدى نتيجة لنشاط الغدد الصماء، وكذلك يعتب الخجل أمرا عاديا وسمة أمودة في مواقف معينة تستدعي فيه

الفرد كطبيعة إنسانية كان يقدم له إطراء حسن نتيجة 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 

الشعور بالخجل يعيق الإنسان فيضعف ما ينتجه ولا يقوى على مواجهة الحياة، ولا في مواقف لا يحسد عليها حيث أن 
يجرا على مخالطة الناس، ومعاشرتهم وإفادتهم والاستفادة منهم، ويتخيل الشخص الخجول أن كل الناس يراقبونه ويترقبونه 

 ب ويحاول الابتعاد عن مخالطة الناس.ويصغون إلى كلامه لينتقدوه، وليجدوا فيه مأخذا ويسخرون منه ولهذا نجده يتهر 
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 . الخجــل:4
 تعريف الخجل: -1.4
 (. 184:  1991ورد في معجم علم النفس بأنه لل سمة الفرد الذي يتميز بضعف الثقة بالنفس والجرأة لل)لاروس،    

الخجل هو أن يضيع الإنسان ثقته ويفقـد اتزانـه ويضـطرب في أفعالـه وهـو مصـحوب بالخـوف إلا انـه مختلـف عنـه وهـو يـدل 
علــى صــراع عميــق بــين الإرادة والعوائــق الــتي تعترضــه والســبب في حدوثــه شــعور المــرء بالعجــز عــن أداء وبلــوه غايتــه )جميــل 

 (.325: 1982طليبا ،
اعــل الاجتمــاعي مــع المشــاركة في المواقــف الاجتماعيــة بصــورة غــير مناســبة)عبد العزيــز الــدريني، وهــو الميــل إلى تجنــب التف    

1980 :6.) 
وعليه يرى الباحث أن انسب تعريف هم ما ذهب إليه عبد العزيز الـدريني في أن الشـخص الخجـول المواقـف الاجتماعيـة    

تعريفات على أهمية المواقف الاجتماعية بوصفها المثـير الأساسـي والمشاركة مع الأفراد المحيطين به، هدا ولقد أكدت معظم ال
لردود الأفعال التي تتسم بالخجل، إذ انـه مـن الطبيعـي أن تـتحكم عوامـل عديـدة بالشـخص الخجولــ ويخلـق لديـه الشـذوذ في 

علــى أن خــبرة  ســلوكه الاجتمــاعي والبيئــي ممــا يــؤدي إلى التصــرف الكلــي في تكــوين شخصــيته، كمــا تتفــق جميــع التعريفــات
الخجل تتميز بعدم الراحة والتوتر، كما أنها مشوبة بالقلق والارتباك، وتؤكد أيضا على أن الخجل يتصف بقلـة الاسـتجابات 
عنــد وجــود الخجــول مــع الآخــرين مــع زيادة في الــوعي نحــو الــذات، زكمــا هــو معــروف أن الإنســان كــائن اجتمــاعي مســؤول 

وواجبــه أن يفيــد  -ن يكــون حســن المعاشــرة، طيــب الاخــتلاط مــع أبنــاء بيئتــه وأيطــهســلوكه العــام والخــاص، يتطلــب عليــه أ
بعكس الشخص الخجول يصبح إنسانا ناقص القدرة على التكيف والانسجام مع نفسه والمحـيط الـذي  –مجتمعه ويستفيد 

 (.56: 1991يعيش فيه.)غالب مصطفى، 
 الفرق بين الخجــل والحيــاء: -2.4
 التفريق بين الحياء والخجل من خلال الآتي:سيتم أاولة     
الطبيعــة الانفعاليــة حيــث يعتــبر الخجــل مــن الانفعــالات البســيطة الــتي تظهــر في حيــاة الإنســان في وقــإ مبكــر جــدا )  -1 

(، أمـــا الحيـــاء فيعتــبر احـــد الانفعـــالات المركبــة الـــتي يعتـــبر الخجــل احـــد مكوناتهـــا لــذا يـــرى الغـــزالي بان 23: 1995النملــة، 
 (.169:  1988الخجل عنصر بارز في الحياء)الغزالي، 

ـــاء حيـــث تلعـــب الإرادة دورا في اتصـــاف الإنســـان أمـــا بالخجـــل أو بالحيـــاء فـــان كـــان  -2  الإرادة ودورهـــا في الخجـــل والحي
ر الإنسان يتصف بالخجل فمن المفترض أن يعمل و رادة قوية على الـتخلص مـن الخجـل، حـتى أن كثـير مـن الآراء والأفكـا

العلاجية تؤكـد علـى دور الإرادة  في الـتخلص مـن الخجـل، وكـذلك إذا كـان الإنسـان يسـعى إلى اكتسـاب الحيـاء فـان ذلـك 
 (.25: 1995يتطلب منه و رادة أن يقوم بأفعال وسلوكيات معينة حتى يصل إلى الحياء) النملة، 

ذ الموقــف المثــير للحيــاء بعــين الاعتبــار فمــع طبيعــة الموقــف اتضــح مــن خــلال هــدي الإســلام المفســر للخجــل أهميــة اخــ -3 
تأكيد الإسلام علـى أهميـة اتصـاف الإنسـان بالحيـاء في كثـير مـن مواقـف الحيـاء، إلا أن هنالـك بعـض المواقـف الـتي يجـب أن 
 لا يسيطر فيها الحياء على الإنسان، مثل مواقف قول الحق او طلب العلم أو السـعي وراء الـرزق  أو أي موقـف آخـر، فـإذا
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اســتحى الإنســان فــان حيــاءه لــيس في ألــه لأنــه حيــاء مــذموم فيــه زيادة عــن الحــد المعتــبر شــرعا وهــو الــذي تم التوصــل مــن 
خــلال هــدي الإســلام إلى انــه يعــني الخجــل ، وهــذا مــا أكــده مبــيض بان الحيــاء مــن قــول الحــق ومجابهــة الباطــل هــو الخجــل 

 (.206:  1991المذموم والذي يدل على ضعف في شخصية صاحبه)مبيض، 
 أعراض الخجــــل: -3.4

إن اـــاهرة الخجـــل كغيرهـــا مـــن المشـــاكل النفســـية الأخـــرى لهـــا أعـــراض خصصـــها حـــددها علمـــاء الـــنفس وبعـــض البـــاحثين    
 كالتالي:
 الأعراض الفيزيولوجية:    -1.3.4

 هي أعراض متميزة تظهر عند الخجول وتمس جميع جسمه ومن هذه العلامات ما يلي:  
في الأوعيــــة الدمويــــة: حيــــث في حالــــة اتســــاعها تســــبب احمــــرار في الوجــــه وفي حالــــة تقلصــــها تســــبب اصــــفرار  اضــــطراب -

 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. -
اضــــطراب في اللغــــة أو الكــــلام: تتمثــــل في تصــــلب الحبــــال الصــــوتية أي يظهــــر الكــــلام متقطــــع مثــــل التــــاتاة، تغــــيرات في  -

 الصوت أي يكون أحيانا غير مسموع أو غامض أو مبهم.
 .صلابة عضلية: خلل كبير في الحركات الإرادية، ترددات تعثرات، فقدان التوازن، ارتعاش في الأصابع وثقل في المشي -
 ( Pierre Daco 1973 63انقباض في القلب: تزايد خفقان القلب.) -

 الأعراض العقلية: -2.3.4
يحـدث أثنـاء نوبـة الخجــل علـى مسـتوى الشـعور، تجعــل الخجـول لا يلاحـ  ولا يتـذكر شــيئا كأنـه تغـرض إلى التخــدير ولا    

قــد الإدراك الحقيقــي للأشــياء و الأصــوات يكــون لــه أي رد فعــل فكــري حيــث عنــد التحــدث إليــه يبقــى صــامتا، كمــا انــه يف
  (. GinnetJudet 1951 P08 )التي يراها ويسمعها، ويكون إدراكه أصورا  في دائرة الخجل لمدة معينة

 الأعراض النفسية: -3.3.4
 لخجولين.لاشك أن المظاهر النفسية هي الأكثر غالبية، وبناءا على ذلك يمكننا أن نعطي العناصر المشتركة عند جميع ا   
فــزع مــع ضــيق تنفســي عميــق وتسلســل في الاختناقــات، هــذا الفــزع يكــون متبوعــا بالهــروب الــذي يمكــن أن يكــون جزئيــا  -

مثل المحاضر الذي يختصر في أاضرته هروبا من موقف الخجل، أو يكون هـروبا كليـا مـن المواقـف المخجلـة بانعزالـه وانطوائـه 
 الخجول، علما انه مدرك لحالته هذه. هذه الرغبة في الهروب تزعزع الفزع لدى

 حيرة نفسية وأفكار غامضة و مشوشة. -
 إطراق الرأس وغض النظر إلى الأرض. -
 الإحساس بالإغماء في حالة الخجل العنيف.   -
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 Pierreكما تظهر على الخجول أعـراض أخـرى باطنيـة كالشـعور بالـذنب، العقـاب الـذاتي، الإحبـاط الشـعور بالـنقص)-
Daco 1973 P63.) 

 الأعراض السلوكية الاجتماعية: -4.3.4
م أن الخجـولين يتميـزون بسـلوكيات 1982م وتـيم بارد1977كشفإ الدراسات الحديثة مثل دراسـات لل نيكـونيس لل      

 خاصة أثناء احتكاكهم بالمواقف الاجتماعية المختلفة يمكن كليصها فيما يلي:
 نس الآخر.ميل الخجول للعزلة خاصة في علاقته مع الج -
 الخجولون يتسمون ببطء الحديث مع الآخرين أو يلتزمون الصمإ في الجماعة. -
 يشعر الخجول بالوحدة أو انه اقل لياقة من الآخرين. -
 الخجول لا يستطيع الدفاع عن حقوقه ولا يعبر عن ذاته بطريقة ايجابية. -
 صداقات.تكون لهم صعوبة في مقابلة الأشخاص الغرباء، وتكوين  -
 الخوف الشديد من الحديث مع الآخرين. -
كمـا يجــد أيضــا المراهـق الخجــول صــعوبة في ســلك سـلوكياته مثــل الأكــل أمــام أناس غـرباء واســتعمال دورات الميــاه العامــة.   -

 (175-174: 1987)أمد الطاهر ،
 مكونـــات الخجــــل: -4.4

 للخجل وهي كالآتي:اقترح بعض الباحثين عوذج المكونات الأربعة   
المكون الانفعالي ويطهر من خلال تنبيه الأحاسيس النفسية التي تدفع الفرد إلى استجابة التفـادي والانسـحاب بعيـدا  -1 

 (.52: 1994عن مصدر التنبيه) كفافي،
ـــEysenckالمكـــون المعـــرفي حيـــث أشـــار أيزنـــك -2  ـــد بال ـــاه مفـــرط للـــذات، ووعـــي زائ ذات إلى ذلـــك المكـــون بأنـــه : انتب

 (.15:  1999وصعوبات في الإقناع والاتصال. )النيال ،
المكــون الســلوكي نقـــص الســلوك الظــاهر ويركـــز علــى الكفـــاءة الاجتماعيــة للأشــخاص الخجـــولين ويتصــف بـــنقص في  -3 

 (.29:  1999الاستجابات السوية)حمادة، 
طراب المحافظــــة علــــى الذات)النيــــــال، المكــــون الوجــــداني للخجــــل والمتمثــــل في الحساســــية وضــــعف الثقــــة بالــــنفس واضــــ -4 

1999  :15.) 
 أسبـــاب الخجــل: -5.4
تعــددت واختلفــإ تفاســير العلمــاء والبــاحثين حــول أســباب الخجــل فمــنهم مــن يرجــع ذلــك إلى الوراثــة، أي أن الخجــل    

أو اــاهرة شــعورية في  يــورث كمــا تــورث الســمات الأخــرى مــن الشخصــية كالــذكاء، أمــا المحللــون النفسيـــــون فيعتبرونــه عــرض
عبــارات البرمجــة الاجتماعيــة، فحســب علمــــاء الاجتمـــــاع فــالظروف الاجتماعيــة المخترعــة مــن طــرف المجتمــع هــي الــتي كجــل 

 ( Time Bardo 1976 34في بعض الشخصيات.)
 إلى أن هناك عدة أسباب تؤدي إلى الخجل هي على النحو التالــــي:
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 الأسباب العضويــة: -1.5.4
لل ان هنــاك جملــة   Piessedagoهنــاك أســباب عوامــل عضــوية مختلفــة تــؤدي إلى اهــور الخجــل عنــد المراهــق فــيرى لل    

من العوامـل العضـوية تـؤدي إلى الخجـل لكنهـا ليسـإ إلا وسـيلة لتبريـر حـالتهم لان السـبب القاعـدي للخجـل مـدفوع بهـذه 
 ( . Pierre Daco 1973 69يه من الجانب الايجا   )الإعاقة وذلك لان الفرد يعتقد بان الآخرين لا ينظرون إل

فالمراهق يتصور كذلك ن الآخرين ينظرون إليه من باب قصر قامته أو نحافة جسـمه أو طولـه، فهـذه الموصـفات كلهـا يمكـن 
ـــول لل  في لل إن الخجــل لا يظهــر إلا  Lacroixأن تــؤدي بالفــرد إلى الخجــل خاصــة أن مرحلــة المراهقــة حساســة جــدا ويقــ

مرحلـــــــة المراهقـــــــة والنضـــــــج الجنســـــــي وذلـــــــك بســـــــبب التغـــــــيرات الفيزيولوجيـــــــة الـــــــتي تطـــــــرأ علـــــــى الجســـــــم في هـــــــذه المرحلـــــــة            
(Thov Left 1965 406    . ) 

 الأسبــاب الاجتماعيـة: -2.5.4
المجتمــع الـذي لـه وزنــه  لا يمكـن أن يحـدث الخجـل خــارج نطـاق المجتمـع لأنـه يحــدث دائمـا بحضــور فـــرد أو أفـراد مـن هـــذا    

الفعــال في إحــداث هــذه الأزمــات النفســية داخــل الشخصــية فــالفقر مــثلا يــؤثر في نفســية الفــرد الــذي يقــارن بــين النقيضــين، 
فهــذا يــؤثر كثــيرا في إحساســه الــداخلي وبــذلك تتكــون لديـــه عقــد الخجــل، الــذي يجــره إلى الاعتــزال  عــن الآخــرين خاصـــة 

 ره أعلى مكانة منه وأكثر كرامة وهذا ما يسبب له مركب النقص داخل المجتمع بصفة عامة.التبعية الفنية لأنهم في نظ
كمـــا يـــرى بعـــض علمـــاء الـــنفس الاجتمـــاعي أن للأســـرة دور فاعـــل في إيجـــاد نـــوع الخجـــل مـــن نفســـية الفـــرد وتنميـــة بـــذورها 

وسـلوكه التفـاعلي مـع البيئـة الـتي ينشـا فيهـا. الخطيرة التي تحـد مـن تنميـة الإنسـان في مجـالات متعـددة مـن حياتـه الاجتماعيـة 
 (177: 1987)أمد الطاهر، 

 الأسباب النفسيـة: -3.5.4
إن الشعور المرهف والحساسية الزائدة عند المراهق يلعبان دورا كبيرا في حياته بحيث يصبح كثير الانفعال، عـبي المـزاج يتـأثر   

ل أي هـزة نفسـية كمـا أن للأوهـام دورا في عمليـة الخجـل، فـإذا استسـلم لأتفه الأسباب ويبالغ كثيرا في تضـخيمها ولا يتحمـ
الفـــرد لخيالاتـــه وحساســـيته المرهفـــة، تقـــع شخصـــيته في متاهـــات لا معـــنى لهـــا كونهـــا مجـــرد تصـــورات وهـــواجس مرضـــية ومـــتى 

إلى انخفـاض أو  خرجإ للواقع أصـبحإ حيـاة الفــرد الخجـول جحيمـا لا يطـاق، لهـذا يشـير لل فرويـد لل إلى أن الخجـل يعـود
 Sigmundنقص العدوانيــة الجنسية لديه وتلك القدرة التي لها وزنها في حياة الفرد فضعفها يؤدي إلى عقـدة الخجــل. ) 

Freud 1985 P58 )  
 أشكــال الخجــل: -6.4
 هناك الكثير من أشكال الخجل ومن أهمها ما يلي:   
 لفرد بالعزلة مع القدرة على العمل بكفاءة مع الجماعة.الخجل الاجتماعي الانطوائي ويتميز فيه ا -1 
الخجـــل الاجتمـــاعي العصـــا  وهـــو قلـــق ناتـــج عـــن الشـــعور بالوحـــدة النفســـية مـــع وجـــود صـــراعات نفســـية في تكـــوين  -2 

 علاقات اجتماعية مع الآخرين.
 والأماكن العامة.الخجل العام ويتميز بعيوب في أداء المهارات ويظهر في الجلسات الجماعية  -3 
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 الخجل الخاص وينصب حول أحداث ذاتية، ويتعلق بالأجداث الشخصية. -4 
 الخجل المزمن يقلق صاحبه، ويخفض من مهارات الاجتماعية يزيد من انطوائه. -5 
 الخجل الموقفي وفيه يتعرض الفرد إلى مواقف اجتماعيــة معينة تقتضي الخجــل ويزول بزوال الموقف. -6 
 جل الموجب كصفات مستحسنة كالهدوء والحساسية.الخ -7 
 القلق.  -الخوف -الخجل السالب كصفات غير مستحسنة اجتماعيا كالعزلة -8 
 الخجل المتوازن دون إفراط ومقبول اجتماعيا. -9 
 الخجل المزاجي ويرتبط بالمزاج وتقلباته. -10 
 الاجتماعية.الخجل التقويمي الاجتماعي ويرتبط بتقوس المواقف  -11 
 خجل من الذات أي يخجل الفرد من نفسه دون تدخل الآخرين. -12 
 خجل من الآخرين وفيه يشعر الفرد بالخجل من الآخرين نتيجة تفاعله معهم. -13 
 خجل حقيقي واقع من مواقف مثيرة فعلا للخجل. -14 
 خجل وهمي مبني على تصورات خاطئة من صاحبه. -15 
 ل تحقيق هدف ها.خجل متصنع من اج -16 
 خجل جنسي متعلق بالجنس والتناسل. -17 
 خجل معرفي متعلق بمعلومات تافهة أو خاطئة. -18 
 خجل عاطفي متعلق بالحب والعشق.  -19 
 خجل لفظي وهي تعابير لفظية يمكن التعبير عنها. -20 
 (19سمير، د.ت : خجل غير لفظي وهي تعابير حركية لا بمكن التعبير عنها لفظيا.) شيخاني  -21 

 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: 1999الجماعة.)النيال، الميل إلى الصمإ حين خروجه عند  -

 النظريات المفسرة للخجـــل: -8.4
أوضحإ النيال إلى أن هناك نظريات واتجاهات مفسرة لظاهرة الخجل وأسبابه وتطوره ومن أهـم هـذه الاتجاهـات مـا        
 يلي:
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 الاتجــاه التحليلـــــي: -1
 ويفسر الخجل في ضوء انشغال الأنا بذاته ليأخذ شكل النرجسية، فضلا عن اتصاف الخجول بالعدائية والعدوان       
 اتجاه التعلم الاجتماعــــي: -2
ــــذي يثــــير أعاطــــا مــــن الســــلوك الانســــحا  ويمنــــع فرصــــة تعلــــم المهــــارات     ــــه يعــــزى الخجــــل إلى القلــــق الاجتمــــاعي وال وفي

يكون عواقب معرفية تظهر في شكل توقع الفشـل في الموقـف الاجتمـاعي، وحساسـية مفرطـة للتقـوس الاجتماعية، بل ويمتد ل
 السلبي من قبل الآخرين ومنيل مزمن لتقوس الذات تقويما سلبيا. 

 الاتجاه البيئي الأســـري: -3
املــة كالحمايــة الزائــدة للطفــل يرجــع الــبعض الخجــل إلى عوامــل بيئيــة أســرية متمثلــة فيمــا يمارســه الوالــدان مــن أســاليب مع   

والنقد المستمر إلى جانب التهديـد الـدائم بالعقـاب المـؤدي لتفـاقم الخجـل لـدى الطفـل، حيـث يثـير الخجـل ويثـار عـن طريـق 
 إدراك البيئة.

 الاتجاه الوراثـــــي: -4
لعمـر التاليــة ولـذا فمعاملــة ويعـزى الخجـل إلى شــق وراثـي تكـويني، يســتمر ملازمـا لســلوك الطفـل طـوال حياتــه في مراحـل ا   

 الطفل الخجول وراثيا بطرق الممارسات الوالدية السالبة،  قد يجعله معرضا لمعانات من الخجل المزمن.
 أسباب ظهور الخجل كمرض وراثي: -9.4
 يمكن تلخيص جميع الأسباب التي أسهمإ في اهور الخجل كمرض نفسي سلوكي إلى عاملين اثنين:   

 جتماعــــــي:العامل الا -1.9.4
 وله ثلاثة أاور رئيسة )التربية العائلية  التربية المدرسية  الموقف من الجنس(   
 التربيـــــة العائلية الخاطئة: -أ
الأبــوان العنيــدان اللــذان يربيــان الطفــل بطريقــة اســتبدادية خشــنة "افعــل  لاتفعــل" دوعــا مناقشــة  قــد تضــطر الطفــل إلى    

 تتاح له فرصة الفهم لصحة أوامر الأبوين. الطاعة مكرها دون أن
التعامـــل القاســـي مـــع ميـــول ورغبـــات الأطفـــال قـــد تكـــبح وتكبـــإ الانفعـــالات في أعمـــاقهم مـــع مخاطرهـــا إلى حـــين اهورهـــا  
كأمراض نفسية عصبيةطفل يحاول الظفر بقبلة مـن أمـه فتصـده بعنـف وتردعـه بقسـوة بـدل تلبيـة حاجتـه العاطفيـة .....إلى 

 نالك من الجرائم التربوية التي تصنع العقد النفسية وتنتج الاضطرابات الانفعالية و تنشأ الأمراض السلوكية.آخر ما ما ه
 التربيــــة المدرسية القاصرة:  -ب
كــأن يتعامــل المعلــم مــع خطــأ تلميــذ وقــع في" الكــذب" مــثلا  علــى أنــه "خطيئــة" يقــيم لهــا أهــوال القيامــة ويدخلــه جهــنم     

ه بنعــوت مخزيــة ويــتلف  بأقــوال رهيبــة ويســتعمل معــه كــل أنــواع العنــف اللفظــي و غــير اللفظــي )شــرير  ســارق  والهاويــة فينعتــ
ســينتهي بــك الأمــر إلى الســجن إلى المشــنقة يا...........اف(. مــاذا يفعــل الطفــل المســكين بعــد أن يتلقــى هــذه العبــارات 
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كلـــه لا يحتـــاج إلا لحــــوار ذكـــي يعـــالج المشــــكل ويطمـــئن الطفــــل  المثقلـــة بالعواقـــب إلا أن تتلمكلــــه المشـــاعر المخزيـــة  والأمــــر  
 فالأطفال بحق يحتاجون إلى الأمان المدرسي.

أيضـــا أســـاليب ) الاســـتهزاء  التهديـــد  الوعيـــد ..........( الـــتي ترعـــب الطفـــل أو تتركـــه فريســـة الســـخرية.......إلى آخـــر 
 الجرائم التي يضيق المقام عن ذكرها.

 الآخر:الموقف من الجنس  -ج 
والتربيـة الجنســية مــن القضــايا الــتي "عمــإ بهـا البلــوى وكثــرت إليهــا الحاجــة" علــى حـد تعبــير علمــاء الأصــول  وهــي قضــية    

يحتاج إليها الكبار قبل غيرهم  والتفريط فيها يعد من أسـباب الخجـل ولعلنـا نتناولهـا منفـردة وفـق ضـوابط العلـم والشـرع والله 
 المستعان.
 شخصــــي:العامل ال -2.9.4

 ونحصره في شقين الجسمي والنفسي:   
 الشــق الجسمـــــي: -أ

فعنــدما يبتلــى الإنســان بعيــب اــاهر أو وجــود عاهــة جســمية أو طــول فــاحش أو قصــر شــديد أو بدانــة مفرطــة أو هــزال     
 الى الخجل مخزي.....أو أي شيء آخر يقدح في كمال أو جمال الهيئة مما يفضي إلى حساسية مبالغ فيها تردي 

 الشــق النفســـي: -ب
وهو تولد الخجل لأسباب نفسية مثل) الخوف من عـدم التقـدير  شـدة الحساسـية  المبالغـة في حفـ  الكرامـة.......اف.    

 (22: 1999)النيال، 
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 خلاصــة:
إن الخجــل يعتــبر اــاهرة اجتماعيــة كتلــف حســب العمــر الجــنس والجــنس والمجتمــع ناتجــة عــن أســباب مختلفــة ومتعــددة قــد    

تتطـــور هـــذه الظـــاهرة وتصـــبح مشـــكلة تـــؤدي بالتلميـــذ إلى عـــدم التكيـــف الاجتمـــاعي والتكيـــف الرياضـــي قـــد تـــدفع بـــه إلى 
 لرياضي.انخفاض في دافعيته نحو التعلم وبالتالي تؤثر على تحصيله ا

ومـن هنـا لاحظنـا مــن خـلال حياتنـا اليوميــة بان بعـض التلاميـذ يشــكون في الشـعور بالخجـل الــذي يـؤدي بهـم الى حــبس    
المشاركة في حصة التربية البدنية والرياضية وتتزامن هذه العقدة مع المراهقة نظرا لما تتسـم بـه مـن تغـيرات سـريعة ومعقـدة كمـا 

بسرعة مذهلـة مـن الممكـن أن يـترك أثـرا سـلبيا علـى شخصـية الفـرد عمومـا والتلاميـذ خصوصـا أن تطور النمو في هذه الفترة 
         مما يؤدي بهم الى النفور من الرياضة عامة.
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 الدراسات السابقــة والمشابهــة:
تبصيره بالايجابيات والسلبيات، تعتبر الدراسات السابقة والبحوث العلمية ذات دور ايجا  لكل باحث حيث أنها على 

 وتدفعه إلى المضي قدما في البحث عن الجديد وعمل المقارنات العلمية.
وبناءا على ذلك فان الباحث سيلقي الضوء على الدراسات العربية والأجنبية للتعرف على أهم النتائج التي توصل إليها 

 الباحثون في مجال الخجل فكانإ كالآتي:
 :الدراسة الأولى -1

 -المرحلة المتوسطة–الخجل وعلاقته بكل من الشعور بالوحدة النفسية و أساليب المعاملة الوالدية لدى عينة من الطالبات 
 بمدينة مكة المكرمة.
 كلية التربية تامعة أم القرى.  -2002-بحث نيل شهادة الماجستير–حنان أسعد خوخ  من إعداد الطالبة :

 : هل للشعور بالوحدة النفسية وأسليب المعاملة الوالدية دور في الخجل لدى طلاب المرحلة المتوسطة؟الإشكالية -
 :تهدف الدراسة الحالية إلى الكشف عن:الأهداف -
 العلاقة بين كل من الخجل والشعور بالوحدة النفسية وأساليب المعاملة الوالدية. 1 -
 نتيجة لإختلاف العمر الزمني.الفروق في الخجل و السعور بالوحدة النفسية  2 -
 .منهج وصفي تحليليالمنهج المتبع:  -
 طالبة من طالبات المرحلة المتوسطة بمدينة مكة المكرمة. 84تتكون العينة من  العينة : -
 إستخدمإ الباحثة الأدوات التالية:الأدوات:  -
 مقياس الخجل لدريف.-
 (.1998مقياس الشعور بالوحدة النفسية للدسوقي)-
 (.1997مقياس أساليب المعاملة الوالدية للمعفي )-

 ومن أهم النتائج:
أنها توجد علاقة إرتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين الأسلوب العقا  للأب والخجل لدى العينة الكلية عند  -

 (.0.001( وبين الأسلوب العقا  للأم والخجل العينة الكليةعند مستوى دلالة)0.01مستوى دلالة)
وجد علاقة إرتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين الخجل والشعور بالوحدة النفسية لدى عينة من طالبات ت -

 المرحلة المتوسطة بمدينة مكة المكرمة.
 :الدراسة الثانية -2

 دور النشاط البدني و الرياضي التربوي في التخفيف من الإضطرابات السلوكية لدى المراهقين في الطور الثانوي.
-2008 -الشلف -معهد التربية البدنية و الرياضية -بحث نيل شهادة الماجستر– قندز عليمن إعداد الطالب : 

2009. 
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هل توجد علاقة بين النشاط البدني و الرياضي التربوي في التخفيف من الإضطرابات السلوكية لدى الإشكالية:  -
 المراهقين؟

ارسة الفعلية للنشاط البدني والرياضي ببناء شخصية سوية للتلميذ إيضاح العلاقة التي تربط الممأهداف الدراسة:  -
 المراهق.

أهمية النشاط البدني و الرياضي التربوي من خلال الدور الفعال الذي يلعبه في إعداد تنظيم شامل للتلميذ المراهق  -
رورية للكفاءة الإجتماعية خاصة في جميع النواحي النفسية و الخلقية والجسمية وتنمية المهارات العقلية والمفاهيم الض

 في التعليم الثانوي.
 :الدراسة الثالثة -3

 دور التربية البدنية والرياصية في التخفيف من القلق والاكتئلب لدىالمراهقين. -
 معهد التربية البدنية والرياضية الشلف. -2009-2008-بحث نيل شهادة الماجستر -بوغالية فايزة -
 حصة الترية البدنية والرياضية على ااهرتي القلق و الاكتئابلدى المراهقين؟ الاشكالية:مامدى تاثير -
 أهداف الدراسة:-
 إبراز أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للفرد.-
 التعريف بالتربية البدنية و الرياضية ةأاولة إخراجها من كونها حركات جسمية لتكون علاجا للافراد المنفعلين نفسيا. -
 الوصفي التحليلي.ع: المنهج المتب-

 .استعمل الباحث مقياس القلق لكاتلالادوات المستعملة: 
 63ممارسين  238تلميذ ممارسين وغير ممارسين الانشطة البدنية و الرياضية منهم  301تكونإ عينة الدراسة من العينة:

 غير مماسين .
 أهم النتائج المتوصل اليها: -
 المرجوة و هي الكشف عن دور التربية البدنية و الرياضية في القلق العام لدى المراهقين. حققإ اهم الاهداف -
 إسهام التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الاضطرابات النفسية وخاصة القلق والاكتئاب لدى الطور الثانوي. -
 :الدراسة الرابعة -4

 نمو النفسي الاجتماعي لدى تلاميذ المرحلة الثانوية.بعنوان: دور النشاط البدني والرياضي في تطوير ال
 .-الشلف -معهد التربية البدنة و الرياضية -2009-2008بحث لنيل شهادة الماجستر  -نحال حميد -
الإشكالية إلى اي مدى تاثر ممارسة النشاط البدني والرباضي على تطوير النمو النفسي الاجتماعي لدى تلاميذ  -

 المرحلة الثانوية؟
لفإ الكثير من الفئات غلى أهمية التربية البدنية والرياضية بالمدارس التربوية وأهميتها بالنسبة - داف الدراسة:أه -

 للتلاميذ.
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 .الخصائص النفسية للمراهق الكشف عن -
 الوصفي التحليلي. المنهج المتبع : -
 أستاذا. 20تلميذا و  70تكونإ من العينة :  -
 إعداد الباحث.استبيان من الأدوات المستعملة:  -
 أهم النتائج المتوصل إليها: -
 تساعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي في تفاعل الفرد مع بيئته. -
 اكتساب الثقة بالنفس والاستقلال. -
 تكوين الفرد صورة ذاتية واقعية عن نفسه. -
 الدراسة الخامسة: -5

 :2012)المسيلة( سامة صالحي رسالة ماسترأدراسة  

جــاءت الدراســة بعنــوان اتجاهــات نحــو النشــاط البــدني الرياضــي التربــوي وعلاقتهــا بتطــور الهويــة لــدى تلاميــذ الطــور الثــانوي 
 التالية:وجاءت بالتساؤلات 

 التساؤل العام:

ي هــل هنــاك علاقــة ارتباطيــة بــين اتجاهــات نحــو النشــاط البــدني الرياضــي التربــوي وتطــور الهويــة لــدى تلاميــذ الطــور الثــانو  
 بثانوية الشهيد قايد السعيد؟

 التساؤلات الجزئية:

و أهــــل هنــــاك علاقــــة ارتباطيــــة بــــين الاتجاهــــات نحوالنشــــاط البــــدني الرياضــــي التربــــوي وتمكــــن التلميــــذ مــــن اختيــــار المهنــــة  -
 التخصص المناسب؟

يـذ مـن تكـوين معتقـدات دينيـة هل هناك علاقة ارتباطية بين الاتجاهات نحو النشاط البدني الرياضـي التربـوي وتمكـن التلم -
 ؟صحيحة

هل هناك علاقة ارتباطية بين الاتجاهات نحو النشاط البـدني الرياضـي التربـوي وتمكـن التلميـذ مـن تكـوين علاقـات صـداقة -
 مناسبة؟

قـة هل هناك علاقة ارتباطية بين الاتجاهات نحو النشاط البدني الرياضـي التربـوي وتمكـن التلميـذ مـن تكـوين علاقـات متواف-
 مع الاسرة؟
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ســلوب حيــاة أهــل هنــاك علاقــة ارتباطيــة يــن الاتجاهــات نحــو النشــاط البــدني الرياضــي التربــوي وتمكــن التلميــذ مــن تكــوين  -
 م؟خاصة به

 هداف الدراسة:أ

و التخصــــص أالكشـــف عــــن العلاقـــة بــــين الاتجاهـــات نحــــو النشـــاط البــــدني الرياضـــي وتمكــــن التلميـــذ مــــن اختيـــار المهنــــة  -
 المناسب.

لكشــف عــن العلاقــة بــين الاتجاهــات نحــو ممارســة النشــاط البــدني الرياضــي التربــوي وتمكــن التلميــذ مــن تكــوين علاقــات ا-
 صداقة مناسبة.

سـلوب حيـاة خاصـة أالكشف عن العلاقة بين الاتجاهات نحو النشاط البدني الرياضي وتمكن التلميذ مـن تكـوين فلسـفة  -
 به.

 .الوصفي: المنهج المتبع

 يلي:كما والعينة  وكان مجتمع البحث 

 تلميذ وتلميذة. 1033المجتمع تلاميذ  نوية الشهيد قايد السعيد والبالغ عددهم 

 .%35 35نسبة  1033صل أتلميذ من  326العينة المقصودة وبلغإ 

 دوات جمع القياسات:أ

 مقياس الاتجاهات نحو النشاط البدني الرياضي التربوي. -

 الهوية.مقياس تطور  - 

 .الثبات، الصدقللأداة  الخصائص السيكومترية -

 الإحصائية.ساليب الأ -

 هم النتائج المتوصل اليها:أ

ن هناك علاقة ارتباطية موجبـة بـين الاتجاهـات نحـو النشـاط الرياضـي البـدني التربـوي وتمكـن التلميـذ مـن اختيـار المهنـة او أ -
 .(01 0عند مستوى) التخصص المناسب وهي دالة احصائيا
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ن هناك علاقة ارتباطية موجبة بين الاتجاهات نحو النشاط الرياضي البدني التربـوي وتمكـن التلميـذ مـن تكـوين معتقـدات أ -
 (.01 0دينية صحيحة وهي دالة احصائيا عند مستوى)

كـن التلميـذ مـن تكـوين علاقـات ن هناك علاقة ارتباطية موجبة بين الاتجاهـات نحـو النشـاط الرياضـي البـدني التربـوي وتمأ -
 (.01 0صداقة مناسبة وهي دالة احصائيا عند مستوى )

ن هنــاك علاقــة ارتباطيــة موجبــة بــين الاتجاهــات نحــو النشــاط الرياضــي البــدني التربــوي وتمكــن الــتلم مــن تكــوين علاقــات أ -
 (.01 0وهي دالة احصائيا عند مستوى ) متوافقة مع الأسرة

طيــة موجبــة بــين الاتجاهــات نحــو النشــاط الرياضــي البــدني التربــوي وتمكــن التلميــذ مــن تكــوين فلســفة ن هنــاك علاقــة ارتباأ -
 (.01 0سلوب حياة خاصة به وهي دالة احصائيا عند)أ

 مؤشرات الاستفادة من الدراسات السابقة:

ننا من خلال اطلاعنا على هذه الدراسات استطعنا الاستفادة بمجموعة من المؤشرات التي وافإ في ألى إيمكن الاشارة 
 البحث الحالي ونلخصها فيمايلي:    

 الحالي.استفادة الباحث من المؤشرات المتعلقة بنتائج الدراسات السابقة في تفسير البحث 

 :أهمية الدراسة بالنسبة لموضوعنا

ننا استفدنا من هذه الدراسات من عدة جوانب فهناك أالمشابهة لدراستنا يتضح اسات السابقة و د عرضنا لبعض الدر بع
ب أما الجانادة من المراجع المستخدمة فيها و الاستفة لكل دراسة وذلك باستغلالها كمرجع لدراستنا و جانب الخلفية النظري

موضوع دراستنا وحدود البحث وطريقة تناول هذا الموضع دة من كيفية طرح ذلك بالاستفاالآخر فهو الدراسة الميدانية و 
 . أهم النتائج المتوصل إليها مقارنة بنتائج موضوع بحثنا هذاوالنظرة على طريقة المنهجية و 
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 الكلمات الدالة في الدراسة:-1
إن التصور النظري الجيد يقوم على أساس واضح للمفاهيم والمصطلحات التي تستخدم غي البحث وسيرد في البحث    

 عدة مفاهيم وجب علينا أن نزيل عنها اللبس والغمـوض، ومن بين هذه المصطلحات مايلــي:
 أولا: الخجــــل:

 الخاصة بالخجل ، وعليه فان الباحث سيأخذ بالتعريف التالي: تتعدد التعاريف   
" على انه ميل إلى تجنب التفاعل الاجتماعي مع المشاركة في المواقف الاجتماعية بصورة غير مناسبة ") عبد العزيز  

 (.6الدريني،د ت :
 (139:  1994" انه تأثير انفعالي بالآخرين في المواقف الاجتماعية ")السمادوني،  

 ثانيـا:النشــاط:
" هو كل عملية عقلية أو سلوكية أو بيولوجية متوقعة على طاقة الكائن الحي وتمتاز بالتلقائية أكثر منها الاستجابة "  

 (08:  1977)احمد زكي بدوي،
 * النشاط البدنـــي:

وعات الرياضية وفرصة لشباب " في عصرنا هذا فان النشاط البدني والرياضي أصبح عنصر من عناصر التضامن بين المجم  
العالم اجمع ليتعارفوا بعضهم على بعض خدمة للمجتمع ، بالإضافة إلى ذلك فهو يساهم في تحقيق ذات الفرد  عطائه 
الفرصة لإثبات صفاته الطبيعية ، وتحقيق ذاته عن طريق الصراع وبذل المجهود فهو يعد عاملا من عوامل التقدم 

 (.209: 1971ن التقدم المهني.")علي يحي منصور، الاجتماعي وفي بعض الأحيا
 ثالثـــا:المراهقــة:

" أصل الكلمة من فعل راهق بمعنى تدرج نحو النضج بدراسة التغيرات التي تطرأ على الفتى من الناحية البدنية والجنسية    
رء من طفولته إلى رجولته ")مصطفى والعقلية وهي تنقل المرء من مرحلة الطفولة إلى الشباب فهي إذا جسر يعبر عليه الم

 (.10: 1960رزيق، 
 رابعـــا:حصة التربية الدنيـة:

" يعتبر درس التربية البدنية والرياضية احد أشكال المواد الأكاديمية مثل علوم الطبيعة والكيمياء واللغة، ولكنها كتلف     
ات الحركية، ولكنه أيضا يمده بالمثير من المعارف التي تغطي عن هذه المواد في كونها تمد التلاميذ ليس فقط بالمهارات والخبر 

الصحية والنفسية والاجتماعية، بالإضافة إلى المعلومات التي تغطي الجوانب العلمية لتموين جسم الإنسان، وذلك 
اف التربوي المعدين باستخدام الأنشطة الحركية مثل التمرينات والألعاب المختلفة الجماعية والفردية، والتي تتم تحإ الإشر 

 .(94: 1987لهذا الغرض.)أمد عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطي،
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 الإشــكاليــة : -2
 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 الضروب السلوكية الشاذة بمجرد التعبير والإفصاح عن انفعالاته، ومن هنا تبرز أهمية 

تفجير هذه الطاقة الانفعالية، حيث تعتبر الممارسة الرياضية من أنجع الطرق البحث عن الوسيلة العلاجية الفعالة ل
للتخفيف من هذه الضروب السلوكية الشاذة ، حيث انه أثناء حصة التربية البدنية والرياضية يعيش التلميذ المراهق مواقف 

 وقف الذي تجري فيه الحصة.عدة من عوامل نفسية مختلفة منها ما يتعلق بالجماعة التي يتواجد بها، وكذلك الم
حيث أصبحإ التربية البدنية والرياضـة مادة أساسية تدرس في المؤسسـات التعليميـة وبها تكتمل الجوانب التربوية وتعزز 
عملية التعلم واكتساب المهارات الرياضــة، فأصبحإ بنظمها السليمـة مجالا هامـا من مجالات التربيـة، وتعد عنصرا فعالا 

 اد النشء الصالـح وتزويده بخبــرات ومهـارات واسعــة.في إعد
ومن بين العوامل النفسيـة المؤثرة على أداء حصـة التربية البدنية والرياضيـة نجـد الخجــل وهو العامل الملاح  والحاضــر بكثرة 

 المراهقة.في ميادين حصص التربية البدنيـة والرياضيـة وهذا يظهر جليا عند التلاميذ خصوصا في سن 
 ومن هنا تبــادر في أذهاننـــا طــرح التســـاؤل التالــــي:

 إلى أي مدى تساهـم ممارسـة النشاط البدنـي والرياضــي التربوي في التحــرر من الخجــل لدى تلاميــذ المرحلــة الثانويــة؟  
 أما التساؤلات الفرعيـــة فكانإ كالآتــــي:

 بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر ممارسين. في نتائجهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية  -
 بعد التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر ممارسين. في نتائجهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية  -
 لاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر ممارسينبعد ا في نتائجهل هناك فروق ذات دلالة إحصائية  -
 أهداف الدراسة : -3
 إن الدراسة الحالية تهدف إلى دراسة الخجل وعلاقته بالتربية البدنية والرياضية  لذلك فإنها تهدف إلى التعرف على:   
 طبيعـــة العلاقــة بين كل من الخجــل والممارســـة الرياضيــــة. -1
 .معرفة الفروق في الخجل و الممارسة الرياضية نتيجة للممارسة  -2
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 اهمية البحث: -4
 أولا : الأهمية النظريـــة: 
يعتبر مشكلة من مشاكل المراهقة  ذيتناولها لإحدى الموضوعات البحثية المهمة في مجال علم النفس وهو الخجل ال - 1

دى تلاميذ المرحلة الثانوية وأثرها على عو شخصياتهم وتكونها، وما لذلك من وذلك في علاقته بالتربية البدنية والرياضية ل
 تأثير على صحتهم النفسية.

 تفيد الدراسة في إبراز  دور ممارسة النشاط البدني والرياضي في التحرر من الخجل في المرحلة الثانوية. -2
الثانوية وكذلك تأثيره على السير الحسن لحصة التربية البدنية التعريف بالخجل ومدى تأثيره على التلاميذ في المرحلة  -3

 والرياضية.
توفير بعض المعلومات عن طبيعة دور الأسرة خلال تنشئة أبنائها أاولة لتجنيبهم سوء التوافق النفسي في مرحلة  -4

 عمرية حرجة مثل مرحلة المراهقة.
 ثانيا: الأهمية التطبيقيــــة:

الدراسة على إاهار الخجل وعلاقته بالتربية البدنية والرياضية ودور هذه الأخيرة في التحرر منه، تساعد نتائج هذه  -1
 ومن   الاستفادة من نتائج الدراسة في توجيه الأساتذة ليتمكنوا من ممارسة دورهم وتحقيق النمو السوي للأبناء.

الذين يحظون بعناية كبيرة  بخاصة على تلاميذ المرحلة الثانويةتزيد من أهمية هذه الدراسة أنها تجري في البيئة الجزائرية و  -2
 من طرف المجتمع.

 الإضافة العلمية في هذا المجال خاصة في البيئة الجزائرية التي تفتقر لمثل هذه الدراسات. -3
 فرضيـات الدراسـة: -5

 الفرضية العامة:  ▪
 الخجـل لدى تلاميـذ المرحلـة الثانوية. تساهــم ممارســة النشاط البدنـي والرياضـي في التحـرر من

 الفرضيات الجزئية: ▪
 بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر ممارسين. في نتائجهناك فروق ذات دلالة إحصائية  ✓
 بعد التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسيــن والغيــر ممارسين. في نتائجهناك فروق ذات دلالة إحصائية  ✓

بعد الاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسيــن  في نتائجهناك فروق ذات دلالة إحصائية  ✓
 والغيــر ممارسين.
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 تمهيد:
ـــع وتصــميمه والعينــة  ـــج المتبـ نتطــرق فيمــا يلــي إلى الفصــل المتعلــق بمــنهج الدراســة وإجراءاتهــا ، حيــث نتحــدث فيــه عــن المنهـ
وطريقــة اختيــار أفرادهــا وخصائصــها مــع وصــف مكــان إجــراء البحـــــث والكيفيــة المتبعــة في ذلــك ، وعــرض مختلــف وســائل 

ممارسـة النشـاط وقد جاء هذا الفصل ليوضح الخطوات المنهجية المتبعة في موضوع الدراسة المعنونة بـ " القياس المستعملة ، 
" مــن خــلال عــرض ودوره في التحــرر مــن الخجــل لــدى تلاميــذ المرحلــة الثانويــة أثنــاء الحصــة البــدني والرياضــي التربــوي

ا المتمثلة في المجال الزمني والمكـاني، وكـذا أدوات جمـع البيـانات طبيعة المنهج المتبع فيها، بالإضافة إلى حدود الدراسة ومجالاته
 والأساليب الإحصائية المعتمدة في الدراسة.

 الدراسة الاستطلاعيـة: -1
لا تعد الدراسة الاستطلاعية واحدة من أهم الخطوات لبناء أدوات الدراسة فحسب، بل تتعدى هـــذه الأهميـة إلى ضـبط    

حتى نهايتها، وذلك بما تقدمه من بناء تصورات حــول جوانــب الدراسة انطلاقا من الملاحظـات الأوليـة الدراسة من بدايتها 
مــــرورا بتحديــــد الإشــــكالية والفــــروض وصــــولا إلــــــى إجــــراءات الدراســــة الميدانيــــة، ففــــي هــــذه المرحلــــة قمنــــا بــــزيارات ميدانيــــة 

ـــة مــن الملاحظــات، الــتي ســاع ـــل جملـ دتنا في تحديــد مســارات دراســتنا، والــتي مــن بينهــا الأفكــار للثــانويات، حيــث تم تسجيـ
التـــــي تــــم تضــمينها في المقيــاس الــذي قمنــا بتصــميمه، إضــافة إلى عمليــات التقنــين مــن صــدق وثبــات والتــــي قمنــا بهــا خــلال 

 ووقع اختيارنا على مركز هو :هذه الدراسة الاستطلاعية. 
 (01)رقم لملحقا ولاية برج بوعريريج  نويات بلدية خليل

 مجالات الدراسـة:-2
 .ولاية برج بوعريريج  للثانويات بلدية خليلتمثل المجال المكاني بالنسبة المجـال المكانـي:
 /13مقمنـا بتوزيـع المقيـاس في يـو ، في حـين  2017لقد تم البدء في إجراءات الدراسة ابتدءا من شهر افريل المجـــال الزمني:

04/2017. 
 المتبع في الدراسة:المنهج  -3
مـن المؤكـد أن البحـث العلمـي مـا هـو إلا سلسـلة منظمـة مـن المراحـل المضـبوطة تملـة مـن القواعـد، والـتي تسـعى وفي كـل    

ـــة للبحـــث تبعـــا لتعـــدد  العلـــوم إلى الوصـــول إلى حقيقـــة ، سمتهـــا الموضـــوعية والدقـــة والترتيـــب، ولقـــد تعـــددت المنـــاهج العلمي
م الإنســـانية والاجتماعيـــة، وذلـــك مـــن أجـــل الوصـــول إلى  الحقـــائق بطريقـــة علميـــة دقيقـــة ويعـــرف مواضـــيع الدراســـة في العلـــو 

 (119ص . 2007زرواتيد رشي )المنهج بأنه "مجموعة من العمليات والخطوات التي يتبعها الباحث بغية تحقيق بحثه"
الـــذي يعرفـــه عمـــار بوحـــوش وأمـــود أمـــد  الوصـــفيالمـــنهج اســـتخدام وتماشـــيا مـــع أهـــداف وطبيعـــة موضـــوع الدراســـة تم 

الــدنيبات علــى انــه الطريقــة الــتي يتبعهــا الباحــث في دراســته لمشــكلة الاكتشــاف الحقيقيــة.)عمار بوحــوش و أمــد الــدنيبات 
 (.99ص 2001

ودوره في التحــرر مــن الخجــل لــدى  أثنــاء الحصــة نظــرا إلى أن موضــوع البحــث ممارســة النشــاط البــدني والرياضــي التربــوي    
المراهق، فان المنهج المتبع والملائم هو المنهج الوصفي أي دراسة الموضوع من الناحية الوصفية وهي الطريقة المنتظمـة لدراسـة 
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اهرة أو موقف أو أفراد وأحداث أو أوضاع معينـة بهـدف اكتشـاف حقـائق جديـدة، أو التحقـق مـن ظحقائق راهنة متعلقة ب
قديمــة وإثرائهــا والعلاقــات الــتي تتصــل بهــا وتفســيرها وكشــف الجوانــب الــتي تحكمهــا، وتتمثــل في الطريقــة المنظمــة في حقــائق 

ـــل الدراســة وتشخيصــها وإلقــاء الضــوء علــى جوانبهــا وجمــع البيــانات للوصــول إلى نتــائج.)سميرة عبــد الله  وصــف الظــاهرة أـ
 (.122: 2003ومصطفى كريدي، 

 اسـة :عينة الدر مجتمع و  -4
علــى مســتوى الشــرق بولايــة بــرج بــوعريريج   نويتــانلقــد تم اختيــار كــل الثــانويات الموجــودة علــى مســتوى البلديــة وهــي     

 وهي كالآتي: بلدية خليل من  نويتانوبهذا يتمثل مجتمع البحث في 
  نوية بهاء لعلى بلدية خليل.

  نوية زرقون سليمان بلدية خليل.
 .موع تلاميذ البحثيمثل مج(:3جدول رقم )

مجمـــــــــــــــــــــــــــــــــوع  الثانويــــات
 التلاميذ

 غير الممارسين الممارسين

 36 404 440 ثانوية بهاء لعلى بلدية خليل.
 28 426 454 ثانوية زرقون سليمان بلدية خليل.

هــي مقــر إقامــة  خليــلوســبب اختيــارنا لهــذه المؤسســات دون غيرهــا هــو القــرب في المقــام الأول مــن الإقامــة حيــث أن بلديــة 
الباحث وللتسهيلات التي وجدناها مـن طـرف المـدراء والتجـاوب الـذي لقـي مـن طـرف التلاميـذ ومستشـاري التوجيـه الـذين 

 سخروا لنا كل الجوانب المناسبة لتطبيق المقاييس إضافة إلى قري كصصهم من هذه الدراسة الأمر الذي أعاننا كثيرا.
 طريقة اختيار العينة: -

بوحــوش: للعينــة البحــث هــي المعلومــات عــدد الوحــدات الــتي تســحب مــن المجتمــع الأصــلي لموضــوع الدراســة  يقــول عمــار
 (.99: 2001بحيث تكون ممثلة تمثيلا صادقا لصفات هذا المجتمعلل.)عمار بوحوش و أمد الدنيبات، 

م المشـكلات الـتي تواجـه الباحـث في ذ عدة مفاهيم بعين الاعتبار، حيث يعتبر اختيار العينـة مـن أهـخيجب لاختيار العينة ا
مجــال العلــوم الإنســانية والاجتماعيــة، فالنتــائج العلميــة تتوقــف علــى تمثيــل العينــة للمجتمــع الأصــلي وابتعادهــا قــدر الإمكــان 

 عن التحيز، وتستخدم العينة في الأبحاث النفسية والاجتماعية لكونها:
 توفر التكلفة الماديـــة. -
 البيانات وتبويبها وتفسيرها. توفر الجهد في جمع  -
 توفر قدر من الدقة في الإجراءات الميدانية وفي تفسير النتائج.       -
 تتيح العينة التعمق في البيانات للدراسة المحصلة.                       -
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ادهــا جميــع الصــفات لا يســتطيع الباحــث أن يجــري بحثــا علــى مجتمــع أصــلي بأكملــه، فيقتصــر علــى اختيــار عينــة تمثــل في أفر 
الرئيســية للأصــل الــذي أخــذت منــه ليكــون الاســتنتاج صــحيحا ولا يمكــن لــذلك أن يتحقــق إلا حينمــا تتســاوى احتمــالات 

 (.30.305: 1979اهور كل فرد من أفراد المجتمع الأصلي في العينة المختارة.)فؤاد الباهي السيد: 
بتوزيـع الاسـتمارة علـى التلاميـذ الممارسـين والغـير ممارسـين للتربيـة  من كل  نوية حيـث قمنـا 11ولهذا عمدنا إلى اخذ نسبة 

 البدنية والرياضية في هذه الثانويات وكان المجوع كالآتي:   
 %11العينة بـ ( يمثل مجموع تلاميذ البحث في كل  نوية:2الجدول رقم)

 مجموع التلاميذ الثانويــــات
 50 .ثانوية بهاء لعلى بلدية خليل

 50 .ثانوية زرقون سليمان بلدية خليل
 100 المجموع

 
سمين هما ممارس وغير ممارس للنشاط البـدني والرياضـي مـن الجنسـين  فتبـين لنـا مجمـوعتين قوقد قمنا بتقسيم أفراد العينة إلى 

 منا باختيار جميع السنوات من التعليم الثانوي فكان التقسيم على النحو التالي:ق، وقد 
ـــة:أ (  50الممارســـين) التلاميـــذ( تلميـــذ متمدرســـين في المؤسســـات الســـابقة الـــذكر حيـــث كـــان عـــدد 100وشملـــإ ) . العين

 ( تلميذ.50والغير ممارسين)
والملائمة، وذلك بالبحث عن الغـير ممارسـين للتربيـة البدنيـة القصدية اعتمدنا في اختيار أفراد هذه العينة على أسلوب العينة 

 .ئمة لأنه يعطي لعناصر مجتمع الدراسة الأصلي حرية المشاركة في البحثوالرياضية ، وهي عينة ملا
تضـــمن تمثـــيلا معقـــولا لمجتمـــع البحـــث ويتميـــز هـــذا النـــوع مـــن العينـــة بالســـهولة في اختيـــار العينـــة وانخفـــاض التكلفـــة والوقـــإ 

ج.)عبيـدات أمـد والنـار أمـد والجهد المبذول من الباحث، كما يتميز بسرعة الوصول لأفـراد الدراسـة والحصـول علـى النتائ
 (.96.95: 1999ومبيض عقيلة، 

 خصائص العينـــة: -2.3
 على حسب النشاط  وهو عاملعلى حسب طبيعة موضوع الدراسة  عاملمن هذا المنطلق عمد الباحث إلى تحديد 
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 من حيث النشــــاط:  -1.2.3
 وتلميذة ممارسين للنشاط البدني والرياضي وغير ممارسين من كلا الجنسين:  تلميذ 100من  تتكون عينة البحث الاجمالية

 ( يمثل مجموع التلاميذ ذكور وإناث حسب النشاط:4الجدول رقم)
 الغير ممارسين الممارسين الجنس
 25 25 الذكور
 25 25 الاناث
 50 50 المجموع

 
 أدوات جمع البيانات والمعلومات : -4

 المقيــاس:تعريف ووصف 
لقد قمنا باستعمال طريقة المقياس حيث تم اختيار المقياس بعناية لما يخدم البحث وهو مقيـاس فيليـب كـارتر وكـين راسـل    

مــن كتــاب للاختبــارات القيــاس النفســيلل ، وتم اختيــار وتحكــيم العبــارات ذات الصــلة بالموضــوع قصــد بنــاء أداة صــالحة لان 
 ة.تكون وسيلة للدراسة الميداني

ســؤال تقــيس ســلوك الخجــل ودرجتــه عنــد الأفــراد، حيــث يقــوم الفــرد فيــه بالإجابــة علــى كــل عبــارة في  18والمقيــاس يتضــمن 
سـنة وعلـى امتـداد  15ضوء تعليمات المقياس طبقا لمقياس ثلاثـي التـدرج ) ثلاثـة بـدائل ( ويصـلح المقيـاس ابتـداء مـن سـن 

 (02الملحق رقم)مرحلة النضج للذكور والإناث. 
 كيفية تصحيح المقيــاس:

( ×)يعطى للتلاميذ الاستمارات   يطلب منهم الإجابة على مـل عبـارة مـن العبـارات الموجـودة في المقيـاس بوضـع علامـة   
 على الإجابة المختارة.

وهـو ثلاثـي الأبعـاد علـى  وتعتبر هذه الطريقة الأكثر استعمالا وأكثر مرونة ويصحح المقياس باستعمال مفتاح خاص به    
 النحو التالي:

 تعطى الدرجات على النحو التالي: 5إلى  1العبارات من * 

 البديل الأول: درجتيــن -

 البديل الثاني: درجة واحـدة  -

 صفر درجـة. البديل الثالث: -
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 تعطى الدرجات على النحو التالي: 18إلى  6العبارات من * 

 صفر درجـة. البديل الأول: -

 البديل الثاني: درجة واحـدة  -

 البديل الثالث: درجتيــن -

 الخصائص السيكو مترية: -
 الشروط العلمية للأداة: 

لقيــاس متغــيرات الدراسـة ذات مصــداقية وتقــيس مــا وضـعإ لأجلــه  ينبغــي أن تتــوفر  الـتي وضــعإ المقــاييسحـتى تكــون     
 .) الصدق ، الثبات ، الموضوعية ( فيها شروط الاختبارات الجيدة

 :المقياس وثبات صدق
 . الأسس العلمية للاختبــار:5

 صدق المحكميــن: 1.5
نــود دراســتها  يعــد اختبــار الصــدق مــن الاختبــارات الــتي تجــرى في البحــوث العلميــة لمعرفــة مــدى ارتبــاط الأداة بالخاصــيةالتي  

وعليه فقد اختار الباحث خمس أكمين من ذوي الدرجات العليا والاختصـاص والخـبرة، حيـث عـرض علـيهم المقيـاس وهـو 
مقيــاس الخجــل وطلــب مــنهم الإشــارة إلى العبــارات مــن حيــث مــواطن الخلــل ومــن حيــث الوضــوح ومــدى مناســبة الفقــرات 

التعــديل، ليــتم اعتمــاد الصــورة النهائيـة للمقيــاس بعــد حســاب معامــل الاتفــاق تطلـب يللمؤشـرات المــراد قياســها وإصــلاح مــا 
أنظـر على إخراج هذا العمل في صورته النهائيـة: بين الأساتذة المحكمين، وفيما يلي قائمة الأساتذة الذين ساهموا مشكورين

 (03الملحق )
 (04: أنظر الملحق رقم )صدق والثبات 2.5

 معامل الصدق كرومباخمعامل ألفا   عدد العبارات 

 0.965 0.932 18 العدد الكلي لعبارات الاستبيان

 .لاستبيان(: معامل الثبات والصدق ل05رقم ) الجدول

 سـتبيانومنه فإننا تأكدنا من ثبـات عبـارات الا 0.6( وهو أكبر من معدل 0.932نجد معامل ألفا كرومباخ الكلي ) ومنه
 وبذلك أصبح صا  التطبيق على عينة الدراسة.
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 الأساليب الإحصائية: :-6

إن طبيعـــــة الموضـــــوع والهـــــدف منـــــه يفـــــرض أســـــاليب إحصـــــائية خاصـــــة، تســـــاعد الباحـــــث في الوصـــــول إلى نتـــــائج          
ومعطيات، يفسـر ويحلـل مـن خلالهـا الظـاهرة موضـوع الدراسـة، وقـد تم الاعتمـاد في هـذه الدراسـة علـى جملـة مـن الأسـاليب 

 الإحصائية المناسبة لطبيعة تصميم الدراسة وهي كما يلي:

 الإحصاء الوصفي: 5-3

 ويتضمن الأساليب التالية:        

 المتوسط الحسابي: 5-3-1

يعتبر من أكثر الأساليب الإحصائية شيوعا، وهو أحد مقاييس النزعة المركزية ويعني إبـراز مـدى انتشـار الـدرجات في        
 ( 87، ص2010الوسط. ويحسب وفق المعادلة التالية: )نبيل جمعة صا  النجار،

 

                      X = 

 حيث: 

X سط الحسا .: المتو 

n.عدد أفراد العينة : 

 يحسب المتوسط الحسا  على الترتيب وفق المعادلة: 

 

 X =  

 

 الإحصاء الاستدلالي:  5-3-2

 ويتضمن الأساليب التالية:        

 الارتباط بيرسون: معامل

X ∑  

n 

∑Fi Xi 

N 
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 ويستعمل للكشف عن دلالة العلاقات والارتباطات.        

 (180، ص2010)نبيل جمعة صالح النجار،يحسب معامل الارتباط بيرسون وفق المعادلة:   

 

r=    

 :حيث

r.معامل الارتباط : 

n عدد أفراد العينة :x. 

x.مجموع درجات الأبعاد للاختبار الأول : 

y .مجموع درجات الأبعاد للاختبار الثاني : 

 .  t test اختبار-

  الصدق الذاتي: 5-3-3

       كرومباخ ∞= الصدق الذاتي        

 كرومباخ(:∞)معامل الثبات  5-3-4

ـــاس الثبـــات لمختلـــف الأبعـــاد في          ـــاط لقي المقياســـين مـــن خـــلال توايـــف القـــيم في المعادلـــة تم اســـتعمال معامـــل الارتب
   (83ص ،2012،)اعتماد محمد علام التالية:

 

 ∞=   

 معامل الثبات كرومباخ.: ∞ حيث:

r.ثوابإ.2و 1 : معامل الارتباط : 

 موضح في الجانب التطبيقي، وفي الملاحق و( كما هspssكما تم استعمال الحزم الاحصائية ) 
 

 – 2y ∑] .  [n 2(x) – 2x ∑[n 
] 2(y) 

 

n ∑ (x.y) – ∑ x . ∑ y 

 

2× r 

1 + r 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

عرض النتائج  
وتفسيرها  
 ومناقشتها
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 الفرضية الأولى:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في مستوى الثقة بالنفس لدى التلاميذ نصت الفرضية الأولى  لهذه الدارسة على:
 تعزى لمتغير الممارسة ) ممارس، غير ممارس(، وبعد المعالجة الإحصائية تحصلنا على النتيجة التالية: 

( يوضح الفروق بين التلاميذ الممارسين و الغير ممارسين للنشاط البدني الرياضي في مستوى 1الجدول رقم )
 الثقة بالنفس

درجات 
 الأفراد

إختبار ليفين  المجموعة
للكشف عن 

 (Fالتجانس )

مستو 
ى 

 الدلالة

حجم 
 العينة

المتوس
ط 

الحسا
 بي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة 
(T) 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

الثقة 
 بالنفس

0.0 7.84 الممارسين
1 

50 15.
80 

0.7
5 

84.
48 

50.0
8 

دال  0.01
عند 

 الغير 0.01
 ممارسي

50 9.4
0 

0.4
9 

 

 
( يوضح الفروق بين التلاميذ الممارسين و الغير ممارسين للنشاط البدني الرياضي في مستوى الثقة 1الشكل رقم )

 بالنفس

0

10

20

الممارسين

الغير ممارسين

15.8

9.4

الممارسين الغير ممارسين
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( بلغإ F( أعلاه نلاح  أن قيمة إختبار التجانس ليفين )1( والشكل رقم )1من خلال الجدول رقم )
(، وهذا يستوجب استخدام إختبار الدلالة 0.01(، وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )7.84)

 ( بالنسبة لعينتين مستقلتين غير متجانستين.Tالاحصائية )

 بالنظر إلى المتوسط الحسا  لكل من الممارسين والغير ممارسين لنشاط البدني الرياضي ، نلاح   أن المتوسط
 ( .9.40( ، في حين بلغ المتوسط الحسا  لغير الممارسين  )15.80الحسا  للثقة بالنفس للممارسين  بلغ )

( حيث نلاح  من الجدول أعلاه testTولتأكد من دلالة الفروق بين المتوسطات تم اللجوء إلى اختبار الفروق )
الة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا ( وهي قيمة د50.08( بلغإ ) 84.48أن قيمتها عند درجة الحرية )

(0.01=α وبالتالي تم رفض الفرضية الصفرية و قبول فرضية البحث  القائلة بـ ،):  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في
مستوى الثقة بالنفس لدى التلاميذ تعزى لمتغير الممارسة ) ممارس ، غير ممارس( ولصا  الممارسين" ، ونسبة التأكد من 

 %.1% مع احتمال الوقوع في الخطأ بنسبة 99هذه النتيجة المتوصل إليها هي 
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 الفرضية الثانية:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في مستوى التواصل الاجتماعي لدى نصإ الفرضية الثانية  لهذه الدارسة على: 
 التلاميذ تعزى لمتغر الممارسة ) ممارس ، غير ممارس(، وبعد المعالجة الإحصائية تحصلنا على النتيجة التالية: 

لغير ممارسين للنشاط البدني الرياضي في مستوى ( يوضح الفروق بين التلاميذ الممارسين و ا2الجدول رقم )
 التواصل الاجتماعي

إختبار ليفين  المجموعة درجات الأفراد
للكشف عن 

 (Fالتجانس )

مستوى 
 الدلالة

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة 
(T) 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

التواصل 
 الاجتماعي

0.0 4.41 الممارسين
1 

50 15.6
0 

0.8
0 

85.3
7 

29.1
2 

دال  0.01
عند 

الغير  0.01
 ممارسي

50 9.60 1.2
1 

 

 
( يوضح الفروق بين التلاميذ الممارسين و الغير ممارسين للنشاط البدني الرياضي في مستوى 2الشكل رقم )

 التواصل الاجتماعي

 

 

0

10

20

الممارسين

الغير ممارسي

15.6

9.6

الممارسين الغير ممارسي
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( بلغإ F( أعلاه نلاح  أن قيمة إختبار التجانس ليفين )2( والشكل رقم )2من خلال الجدول رقم )
(، وهذا يستوجب استخدام إختبار الدلالة 0.05(، وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )4.41)

 ( بالنسبة لعينتين مستقلتين غير متجانستين.Tالاحصائية )

رسين لنشاط البدني الرياضي ، نلاح   أن المتوسط بالنظر إلى المتوسط الحسا  لكل من الممارسين والغير مما
 ( .9.60( ، في حين بلغ المتوسط الحسا  لغير الممارسين  )15.60الحسا  للتواصل الاجتماعي للممارسين  بلغ )

( حيث نلاح  من الجدول أعلاه testTولتأكد من دلالة الفروق بين المتوسطات تم اللجوء إلى اختبار الفروق )
( وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا 29.12( بلغإ ) 85.37ا عند درجة الحرية )أن قيمته

(0.01=α وبالتالي تم رفض الفرضية الصفرية و قبول فرضية البحث  القائلة بـ ،):  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في
مستوى التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ تعزى لمتغير الممارسة ) ممارس ، غير ممارس( ولصا  الممارسين" ، ونسبة 

 %.1% مع احتمال الوقوع في الخطأ بنسبة 99التأكد من هذه النتيجة المتوصل إليها هي 
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 الفرضية الثالثة:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في مستوى الاندماج الاجتماعي لدى نصإ الفرضية الثالثة  لهذه الدارسة على: 
 التلاميذ تعزى لمتغر الممارسة ) ممارس ، غير ممارس(، وبعد المعالجة الإحصائية تحصلنا على النتيجة التالية: 

الغير ممارسين للنشاط البدني الرياضي في مستوى ( يوضح الفروق بين التلاميذ الممارسين و 3الجدول رقم )
 الاندماج الاجتماعي

درجات 
 الأفراد

إختبار ليفين  المجموعة
للكشف عن 

التجانس 
(F) 

مستو 
ى 

 الدلالة

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسا 

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة 
(T) 

مستوى 
 الدلالة

 القرار

الاندماج 
الاجتماع

 ي

 الممارسين
 

24.12 0.0
1 

50 16.2
0 

0.4
0 

74.8
8 

57.7
4 

دال  0.01
عند 

0.7 9.20 50 الغير ممارسي 0.01
5 

 

 
( يوضح الفروق بين التلاميذ الممارسين و الغير ممارسين للنشاط البدني الرياضي في مستوى 3الشكل رقم )

 الاندماج الاجتماعي

 

0

10

20

الممارسين

الغير ممارسي

16.2

9.2

الممارسين الغير ممارسي
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( بلغإ F( أعلاه نلاح  أن قيمة إختبار التجانس ليفين )3( والشكل رقم )3من خلال الجدول رقم )
(، وهذا يستوجب استخدام إختبار الدلالة 0.01(، وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا )24.12)

 ( بالنسبة لعينتين مستقلتين غير متجانستين.Tالاحصائية )

ارسين لنشاط البدني الرياضي ، نلاح   أن المتوسط بالنظر إلى المتوسط الحسا  لكل من الممارسين والغير مم
 ( .9.20( ، في حين بلغ المتوسط الحسا  لغير الممارسين  )16.20الحسا  للاندماج الاجتماعي للممارسين  بلغ )

( حيث نلاح  من الجدول أعلاه testTولتأكد من دلالة الفروق بين المتوسطات تم اللجوء إلى اختبار الفروق )
( وهي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ألفا 57.74( بلغإ ) 74.88تها عند درجة الحرية )أن قيم

(0.01=α وبالتالي تم رفض الفرضية الصفرية و قبول فرضية البحث  القائلة بـ ،):  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  في
مستوى الاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ تعزى لمتغير الممارسة ) ممارس ، غير ممارس( ولصا  الممارسين" ، ونسبة 

 %.1% مع احتمال الوقوع في الخطأ بنسبة 99التأكد من هذه النتيجة المتوصل إليها هي 
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 منا قشـــة النتائـــج:

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -1.1

إن الافتراض الذي وضعناه في بداية دراستنا والـذي كـان مؤسـس علـى خلفيـة نظريـة مسـتوحاة مـن الدراسـات السـابقة ومـن 
 مختلف النظريات والاتجاهات التي تطرقنا إليها.

التحرر من الخجل حيث يعتبرلل سمة الفرد  فالفرضية الخاصـة ببعد الثقـة في النفس تقول إن لمستـوى الثقة بالنفس دور في
( فإذا كان مستوى الثقة بالنفس عال ومرتفع  184ص  1991الذي يتميز بضعف الثقة بالنفس والجرأة لل)لاروس 

 كانإ نسبة الخجل قليلة والعكس.

لا فائدة منه وغير مرغوب ويعتبر الخجل ما هو إلا نتيجة لأساليب التربية الخاطئة التي يعاني منها الفرد حيث يشعر بأنه  
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 انتكاسـات تمنعه من الاستجابة للعلاج.    

س يعتبران من أهم الأمور التي يسعى المراهق إلى تحقيقها وهو في هذه المرحلة وحتى فتقدير الذات ورفع المستوى الثقة بالنف
يصل إلى ذلك لابد له من طرق ووسائل ومن بين هذه الوسائل والطرق نجد الممارسة الرياضية حيث أن ممارسة النشاط 

مباراة أو منافسة رياضية من مستوى ثقة البدني والرياضي تساعد كثيرا في رفع مستوى الثقة بالنفس فمثلا يزيد الفوز في 
 المراهق بنفسه وتقديره لذاته فيحمسه ذلك على تقدس المزيد.

وهذا ما خلصنا إليه في النتائج السالفة الذكر الخاصة بالفرضية الأولى حيث وجدنا أن مستوى الثقة بالنفس عند التلاميذ 
 للتلاميذ الغير ممارسيـن  الممارسين للنشاط البدني والرياضي مرتفع عنه بالنسبة

و مــن هنــا يمكننــا القــول أن الفــرض الأول الخــاص ببعــد الثقــة بالــنفس مــن مقيــاس الخجــل لفليــب كــارتر وكــين راســل والــذي  
كـــان " هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد مســـتوى بعـــد الثقـــة بالـــنفس لـــدى التلاميـــذ الممارســـين والغـــير ممارســـين مـــن 

 ثبإ وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين والغير ممارسين لدى الجنسين.الجنسين "، قد تحقق حيث ا

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -2.1
الفرضيـــة الجزئيــة الثانيـــة الــتي صــغناها في بدايــة البحــث والخاصــة ببعــد التواصــل الاجتمــاعي مــن مقيــاس الخجــل لفليــب كــارتر 

 مستوحـاة من الدراسة النظرية والدراسات السابقة لهذا البحث.وكين راسل والتي كانإ 
فــالمراهق التلميــذ الــذي أصــبح أكثــر نضــجا مــن المرحلــة الــتي ســبقإ أي مرحلــة الطفولــة فهــو في هــذه المرحلــة يقــوم بتوســيع 

ه الاجتماعيـة ويسـمح شبكة علاقاته الاجتماعية مع الآخرين، رغبة منه لإثراء ذاته، مما يجعله يسلك مسلك يتوافق مع بيئتـ
 له بالتأهيل إلى مرحلة النضج.
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ونظرا لطبيعة مرحلة النمو التي يمر بها التلميـذ خاصـة مـن ناحيـة النمـو الاجتمـاعي والمسـؤولية الاجتماعيـة ، نجـد أن التلميــذ 
 المراهـق يتجه إلى الانضمـام إلى جماعة من اجل إشباع حاجاته النفسية الاجتماعية.

الاجتماعي نصيب في التأثير علينا لصياغة هذا الافتراض، فـالمراهق في حـادة إلى التواصـل مـع الجماعـة وفي  ولعامل التواصل
حاجـــة إلى أصـــدقاء والانتمـــاء إلى جماعـــات، والحاجـــة إلى إســـعاد الآخـــرين، وهـــو مـــا يجعلـــه أكثـــر فاعليـــة، وإنتاجيـــة لصـــا  

 جماعته.
(، 173ص 1984عجز عن التكيـف مـع المحـيط الاجتمـــاعي ")عاقـل لذلك عرف الخجل على انه " حالـــة من حالات ال

 (.               293ص 1975"حالة انفعاليــة قد يصاحبها الخوف عندما يخشى الفرد الموقف الاجتماعي ")البهي 
البحـث  ومن اجل تجنب الشذوذ عن الجماعة والانطواء وتفضيل العزلـة علـى المشـاركة مـع الجماعـة خوفـا مـن النتـائج وجـب

عن الوسيلة العلاجية الملائمة لمثل هذه الحالات فكانإ الممارسة الرياضية أحسـن وسـيلة علاجيـة فممارسـة النشـاط البـدني 
والرياضــي تســاعد كثــيرا في تكــوين علاقــات وصــداقات مختلفــة وتســاعد التلميــذ الممــارس علــى التواصــل مــع جماعتــه دون أن 

 تواجهه أي مشاكل. 
ه في النتائج السالفة الذكر الخاصة بالفرضية الثانية حيث وجدنا أن تواصل التلاميذ الممارسين للنشاط وهذا ما خلصنا إلي

 البدني والرياضي أكثر عنه بالنسبة للتلاميذ الغير ممارسيـن.
ل و مــن هنــا يمكننــا القــول أن الفــرض الثــاني الخــاص ببعــد التواصــل الاجتمــاعي مــن مقيــاس الخجــل لفليــب كــارتر وكــين راســ

والـــذي كـــان " هنـــاك فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد مســـتوى بعـــد التواصـــل الاجتمـــاعي لـــدى التلاميـــذ الممارســـين والغـــير 
ممارســين مــن الجنســين "، قــد تحقــق حيــث اثبــإ وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين التلاميــذ الممارســين والغــير ممارســين 

 لدى الجنسين.
 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة: -3.1

من خلال اطلاعنا على مختلف الدراسات السابقة التي تناولإ مختلف المشاكل النفسية واثر الممارسة الرياضية في التقليل 
 منها تمكنا من صياغة الفرض الثالث الذي يتمحور حول بعد الاندماج الاجتماعي لمقياس الخجل .

احة والكف والقلق والتحف  في وجود الآخرين، الخجل بأنه استجابات تدل على عدم الر  1986يعرف جونز وآخرون 
 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 المشاركة في المواقف 
    الاجتماعية بصورة غير مناسبة "  

وعليـــه فـــان الباحـــث أيضـــا يتفـــق مـــع الـــدريني في ان الشـــخص الخجـــول يتجنـــب المواقـــف الاجتماعيـــة والمشـــاركة مـــع الأفـــراد 
المحيطين به، هدا ولقد أكدت معظم التعريفات علـى أهميـة المواقـف الاجتماعيـة بوصـفها المثـير الأساسـي لـردود الأفعـال الـتي 

كم عوامـل عديـدة بالشـخص الخجولــ ويخلـق لديـه الشـذوذ في سـلوكه الاجتمـاعي تتسم بالخجل، إذ انه من الطبيعي أن تتح
والبيئــي ممــا يــؤدي إلى التصــرف الكلــي في تكــوين شخصــيته، كمــا تتفــق جميــع التعريفــات علــى أن خــبرة الخجــل تتميــز بعــدم 

ســـتجابات عنـــد وجـــود الراحـــة والتـــوتر، كمـــا أنهـــا مشـــوبة بالقلـــق والارتبـــاك، وتؤكـــد أيضـــا علـــى أن الخجـــل يتصـــف بقلـــة الا



 ومناقشتهاالفصل الرابع                                                                       عرض النتائج وتفسيرها 
 

 

71 

الخجــول مــع الآخــرين مــع زيادة في الــوعي نحــو الــذات، وزكمــا هــو معــروف أن الإنســان كــائن اجتمــاعي مســؤول عــن ســلوكه 
وواجبــه أن يفيــد مجتمعــه  -العــام والخــاص، يتطلــب عليــه أن يكــون حســن المعاشــرة، طيــب الاخــتلاط مــع أبنــاء بيئتــه وأيطــه

إنسانا ناقص القدرة على التكيف والانسـجام مـع نفسـه والمحـيط الـذي يعـيش  بعكس الشخص الخجول يصبح –ويستفيد 
 فيه.

ومن هذا المنطلق بحثنا عن الوسيلة العلاجية لهذا المشكل والتي كانإ الممارسة الرياضية كوسيلة لمساعدة المراهق على 
اعته، وهذا ما اثبتته النتائج المحصل عليها الاندماج داخل جماعته فكان لها الأثر الكبير في تحسين مشاركة المراهق داخل جم

و الخاصة بالفرضية الثالثة حيث وجدنا أن اندماج التلاميذ الممارسين للنشاط البدني والرياضي أكثر منه عند للتلاميذ 
 الغير ممارسيـن.

كـارتر وكـين راسـل   و من هنا يمكننا القـول أن الفـرض الثالـث الخـاص ببعـد الانـدماج الاجتمـاعي مـن مقيـاس الخجـل لفليـب
 والذي كان " هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى بعد الاندماج الاجتماعي 

لـــدى التلاميـــذ الممارســـين والغـــير ممارســـين مـــن الجنســـين "، قـــد تحقـــق حيـــث اثبـــإ وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين 
 التلاميذ الممارسين والغير ممارسين لدى الجنسين.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ومناقشتهاالفصل الرابع                                                                       عرض النتائج وتفسيرها 
 

 

72 

 ائج الفرضيـــة العامــــة:نتمناقشة  -4.1
 من خلال النتائج السابقة المتوصل إليها وبعد تحقق الفرضيات الجزئية الثلاثة يمكن القول بأن الفرضية العامة التي تقول:

"،قـد تحققـإ بدرجـة كبـيرة تساهــم ممارســة النشاط البدنـي والرياضـي في التحـرر من الخجـل لـدى تلاميــذ المرحلــة الثانوية. " 
ويتوضــح لنـــا أن التربيــة البدنيـــة و الرياضــية تـــؤثر وبدرجــة عاليـــة في التحــرر والانقـــاص مــن المشـــاكل النفســية المتعـــددة ومنهـــا 

 موضوع دراستنا ألا وهو الخجل وعلاقته بالتربية البدنية.
فاجئــة حيــث يطــرأ عليــه بعــض التناقضــات خــلال فــترة المراهقــة يصــادف الفــرد مشــاكل ناتجــة عــن تغــيرات نفســية وجســمية م

 والتقلبات وعدم الاستقرار كالقلق والخجل......اف.
ه الاضــطرابات  النفســية ومنهــا ذوقــد أثبتــإ عــدت بحــوث أن لممارســة النشــاط البــدني والرياضــي دور في التخفــيض مــن هــ

التحـرر منـه ، وهـذا ممـا لـوح  علـى أن  موضوع بحثنا هذا الذي يكمن في مفاهيم الخجل ودور النشاط البدني والرياضـي في
 الخجل في جملته تأثير سلبي  على نفسية المراهق ويظهر ذلك من خلال نتائج المقياس الذي وزع عليهم.
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 الاستنتاج العـام:-1
من عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها استخلصنا عدة نتائج هامة وتوصلنا خلالها إلى إثبات صحة الفرضيات  بعد انتهائنا

التي قمنا بطرحها أثناء بناء هذا البحث فتبين لنا أن الممارسة الرياضية تساهم بدور كبير في التخفيف من الشعور بالخجل 
ذ تبين لنا أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية  في درجات الخجل عند عند المراهق في تلك المرحلة الحساسة من حياته، إ

التلاميذ الممارسين والغير ممارسين عند الجنسين ، وهذا ما تؤكده النتائج المتوصل إليها وما تحققه الفرضية الأولى " هناك 
سين عند الجنسين فكانإ درجة الثقة فروق ذات دلالة إحصائية في بعد الثقة بالنفس  عند التلاميذ الممارسين والغير ممار 

 مارسين.المغير  ندلنفس عند الممارسين مرتفعه عنه عبا
فرضية " هناك فروق ذات دلالة إحصائية في بعد التواصل العد التواصل الاجتماعي تحقق لنا في بوأيضا فيما يخص  

جة التواصل الاجتماعي عند الممارسين مرتفعه الاجتماعي  عند التلاميذ الممارسين والغير ممارسين عند الجنسين فكانإ در 
 مارسين.المد غير نعنه ع

أما فيما يخص الفرضية الثالثة التي تتعلق ببعد الاندماج الاجتماعي والتي كانإ " هناك فروق ذات دلالة إحصائية في بعد 
ة التواصل الاجتماعي عند الاندماج الاجتماعي  عند التلاميذ الممارسين والغير ممارسين عند الجنسين فكانإ درج

 مارسين.المد غير نالممارسين مرتفعه عنه ع
من خلال ما سبق ذكره وبعد تحقق الفرضيات الجزئية يمكننا القول أن لممارسة النشاط البدني والرياضي دور في التخفيف 

 من الخجل لدى تلاميذ المرحلة الثانوية.
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 التوصيات والاقتراحات:-2
التركيز من خلال برامج التوعية الإعلامية على استخدام المربين والأساتذة لأسلوب التوجيه والإرشاد في التعامل مع  -1

المراهقين للحد من إحساسهم بالخجل، إضافة إلى تشجيعهم للدخول معهم في مناقشات هادفة حول ما يتعلق بحياتهم 
 بين الوالدين وتجنبهم الخوض في نقاشات مع أفراد منغلقين على أنفسهم.اليومية لإيجاد الاتصال المعنوي والفكري بينهم و 

أن يمتنع المربين عن استخدام أسلوب العقاب وسحب الحب لأنهما لا يتيحان للتلاميذ الفرص الملائمة لتحقيق  -2
لك ذكان لابد فليكن   ذواتهم والثقة بأنفسهم وبالتالــي شعورهم بالخجل والوحدة وعدم الأمن النفسي والاجتماعي، وان

كبر من الحريــة لتتخذ صورا حوارية أكثر من صور أوفق الأســس المتبعة بعيدا عن التزمإ والانفعال ويمنحهــم قدرا 
 التعليمات والأوامـــر.

 إقامة ندوات ومناقشات على المستوى الوطني يمكن من خلالها تحديد المواقف الاجتماعية المسببة للشعور بالخجل، -3
وأاولة تشجيع المراهقين على مواجهتها بشجاعة ومشاركتهم في جميع الأنشطة وعدم جعلهم الهدف لتصويب النقد 

 واللوم عليهم أمام الآخرين مما يساعدهم على توسيع إدراكهم وتنمية شخصياتهم.
ام بغرس الاتجاهات خلق جو اجتماعي سليم في المؤسسة تسوده المحبة والتعاون والصراحة والعطف، مع الاهتم -4

التعاونية بين التلاميذ والتركيز على العمل الجماعي مما يساعد على تنمية ثقتهم بأنفسهم والبإ برأيهم في الأمور والمواقف 
 المختلفة والمؤدي بدوره إلى سلوك مقبول اجتماعيا.

ولة في المنزل تبعث على الرضا والسرور، يجب على الأساتذة والمربين والوالدين التعاون من اجل إيجاد بيئة صالحة مقب -5
وبيئة تعليمية تحفز على التعلم وتشبع الرغبات والميول يفخر بها المراهق ويعتز بها ويشعره بان هناك أفراد يحبونه ويحترمونه 

المجتمع بصفة طاق المنزل مما يعزز ثقته بنفسه وبالأفراد المحيطين من حوله في المؤسسة التربوية و نويهتمون بشؤونه خارج 
 عامـــــة.

 القيام بدراسة مماثلة على تلاميذ المرحلة المتوسطـــة. -6
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 :المصادر و قائمة المراجع
 

 المراجع باللغة العربية:
 القاهرة. –دار المعارف –( الاختبارات والقياسات في التربية البدنية والرياضية 1986إبراهيم احمد سلامة )   -01
 –دار النهضة المصرية  –أزمة الهوية في المراهقة والحاجة للإنشاء النفسي  –أبو بكر مرسي وأمد مرسي)د ت(  -02

 القاهرة. –1ط
 لبنان. –مكتبــة لبنان  -معجم العلوم الإسلاميـــة -(1977احمــد زكـــي بــدوي)    -03
 القاهرة. –دار الفكر العر  –دوافع التوقف في النشاط الرياضي  –(1990أسامة علي راتب ) -04
ر العر  دار الفك –أصول التربية البدنية والرياضية: مدخل التاريخ والفلسفة  –( 2001أمين أنور الخولي)     -05

 مصر. –2ط –
 مصر.–عام المعرفة  –الرياضة والمجتمع  –(1996أمين أنور الخولي )     -06
 الموصل. –دار النشر جامعـة الموصل  –أصول التدريب في كرة القدم  –(1988تامر أسن سامي )     -07
 القاهرة. – 1ط-دار الوفــاء –علم النفس الطفــــل  –توفيق الحــــداد)د ت(      -08
بيروت  -–دار النشر  –المعجم الفلسفي بالألفاظ العربية والفرنسية والانجليزية  –(1982جميل طليبا )     -09

 لبنان 
 القاهرة . –عام الكتــاب  –علم الطفولة والمراهقـــة  –( 1977حامد عيد السلام زهـــران) -10
 –دار الفكر العر  –ضية التنظيم والإدارة في التربية البدنية والريا –(1997حسن شلتوت وحسن معوض ) -11

 القاهرة.
مطبعة الجهاز المركزي للكتب  الجامعية  –طرق التدريس في التربية البدنية والرياضية  –( 1970حسن عوض) -12

 بغداد. –المدرسية
 بيروت.  -جار الجيل  – 2ط –اقهر الخجل واختبارات نفسية متفرقـة  –شيخاني سمير)د ت(  -13
 القاهرة -دار المعارف -التربية و طرق التدريس -(1982بد المجيد)صا  عبد العزيز، عبد العزيز ع -14
 بغــــداد.-طرق التدريس في مجال التربية البدنية -(1984عباس أحمد السمرائي، بسطويسي أحمد بسطوسي) -15
  1ط –دار المعرفة الجامعيــة  –علم النفس النمـــو  –( 1995عبد الرحمـان العيســوي) -16
 مصر. –2ط –دار الكتب الجامعية  –التدريب الرياضي: نظريات وتطبيقات  –( 1972عصام عبد الخالق) -17
جامع  -التنظيم في التربية البدنية و الرياضية لكليات التربية البدنية في العراق -(1986عقبل عبد الله ) -18

 بغداد-الموصل
 –1ط –المرشد التربوي الرياضي  –( 1998زايد وفؤاد عبد الوهاب) على بشير الفاندي وإبراهيم رحومة -19

 طرابلس.
 بيروت. –دار الفكر العربـي  –الوايفة الاجتماعيــة للمـدارس  –( 1996علي سليمــان) -20



 

 

 سنة. -1ط –الجــزء الأول  –الثقافة الرياضـــة  –( 1971علي يحي منصـــور) -21
 القاهرة مصر. –دار الفكر العر  –الخجـــل مقياس  –( 1979عيد العزيز الدرينــــي) -22
 القاهرة  –دار الدعوة للطبع والنشر والتوزيـــع –خلق المسلـــم  -(1988الغزالي أمد) -23
 القاهرة. –دار الفكر العر  –الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة  –( 1995فؤاد البهي السيد) -24
 . 1ط –قاموس لاروس  -25
 القاهـــرة. –دار النهضة العربية  –معجم علم النفس والكب النفسي  –( 1994لدين)كفافـــي علاء ا -26
ادلب  –مكتبة الغزالــــي – 1ط –أخلاق المسلم وكيف نر  أبناءنا عليها  –( 1991مبيض أمد سعيد) -27
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 (02حق رقم)المل

                                                                                                                          
 استمارة خاصة بالتلاميذ

 أعزائـــــي التلاميذ:
في إجابتكم يشرفنا أن نضع بين أيديكم هذه الاستمارة للإجابة على ما ورد فيها من أسئلة، وكلنا ثقة فيكم و 

 وبذلك تكونوا قد ساهمتم في إنجاح هذا البحث الذي نحن بصدد انجازه والذي موضوعه:
 ودوره في التحرر من الخجل لدى تلاميذ المرحلة الثانوية. أثناء الحصة ممارسة النشاط البدني والرياضي التربوي

 على الإجابة المختارة.×( ملاحظـــــة: من فظلك ضع علامة)
 ممارس     -هل أنت ممارس للنشاط البدني والرياضي :       •

 غير ممارس. -                                                        
 . ما هو مقدار ثقتك في القرارات التي تتخذها؟1
 ثقة كبيرة جدا   -أ

 أثق فيها إلى حد ما -ب
 ا كان قراري هذا صائبا أم لالا أثق دائما في قراراتي.حيث اشك دائما إذا م -ج
 . كم مرة قمت بإلقاء كلمة شكر لشخص ما في اجتماع؟2
 مرات عديدة -أ

 مرة واحدة -ب
 ولا مرة -ج
 . هل يراودك شعور بالقلق والاضطراب قبيل مقابلة شخص مهم؟3
 لا. -أ

 اقلق بعض الشيء. -ب
 أكون قلقا ومضطربا إلى درجة كبيرة جدا. -ج
 يقلقك مطهرك العام؟. إلى أي مدى 4
 لا يقلقني على الإطلاق. -أ

 أحيانا ما يقلقني. -ب
 كثيرا.  -ج



 

 

 . هل تمارس الرياضة لتفوز دائما، أم لمجرد الاستمتاع؟5
 أنا دائما العب لأفوز. -أ

 كلا الأمرين معا.  -ب
 للاستمتاع في المقام الأول. -ج
 . متى شعر بالراحة النفسية؟6
 عندما تكون بمفردك. -أ

 مع شخصين أو ثلاثة من أفراد عائلتك أو أصدقائك. -ب
 في تجمع عائلي أو اجتماعي كبير. -ج
 . عندما تلتقي جماعة مكونة من أربعة أو خمسة أشخاص في تجمع اجتماعي رسمي، فكيف تتصرف في الغالب؟ 7
 تستمع إلى أحاديث الآخرين. -أ

 تشترك في الحديث مع الآخرين بنفس القدر. -ب
 ما تملك زمام المناقشة. غالبا  -ج
 . عند تواصلك مع شخص ما بشكل فردي، أي الطرق التالية ترتاح لها؟8
 كتابة خطاب.  -أ

 التحدث عير الهاتف. -ب
 وجها لوجه. -ج
 . عندما تكون في حافلة أو قطار، فهل تبادر بالتحدث مع شخص غريب؟9
 أبدا . -أ

 بين الحين والآخر. -ب
 المحادثة. غالبا ما أبدأ أنا هذه -ج

 . إذا كنت سائرا في الطريق واقترب شخص نحوك تشك في معرفتك له كيف تتصرف؟10
 تتحاشاه وتتجاهله إلا إذا بدا هو الحديث. -أ

 تلتفت إليه لتتأكد مما إذا كنت تعرفه أم لا. -ب
 تتحدث معه وتحاول أن تفتح مجالا للنقاش لتعرف إذا كنت تعرفه أم لا.  -ج

 ت فيها خلال الاجتماعات؟. كم مرة تحدث11
 نادرا جدا. -أ

 أحيانا. -ب
 كثيرا.  -ج

 . هل تتجاذب أطراف الحديث مع أشخاص غرباء؟12



 

 

 أبدا. -أ
 بين الحين والآخر. -ب
 عادة. -ج

 . عندما تقابل شخص لأول مرة، فماذا يكون شعورك؟13
 مرتبك ومتوتر. -أ

 مرتاح ومتشوق لمعرفته. -ب
 لتعرفه بكل شيء عن نفسك.لا تستطيع لانتظار  -ج

 . عندما تتحدث مع شخص ما، ما الذي تفضل فعله؟14
 تستمع له وهو يتحدث عما كان يفعله مؤخرا. -أ

 تتحدثان معا عما كان يفعله كلاكما. -ب
 ج. تخبره بما كنت تفعله أنت.

 . ماذا تفعل وأنت داخل مصعد مزدحم؟15
 تنطوي على نفسك وتتحاشى الآخرين. -أ

 تقول الكثير،  لكن تنظر جيدا في وجه الآخرين.لا  -ب
 تحاول أن تجذب انتباههم من خلال تحدثك معهم. -ج

 . ما هو شعورك إذا طلب منك إلقاء خطاب أمام جمع كبير من الناس؟16
 سأكون مرعوبا بمجرد التفكير في الأمر. -أ

 للقيام بذلك.سأحاول أن استعد واجعلها خطية جيدة على الرغم من أنني لا أسعى  -ب
 سأكون سعيدا و ومتحمسا للأمر. -ج

 . عندما تشعر بالقلق حيال شيء ما، كيف تتصرف؟17
 تكتمه بداخلك. -أ

 تناقشه مع أصدقائك المقربين وأفراد الأسرة. -ب
 تناقشه مع اكبر عدد ممكن من الناس. -ج

 . إذا احتدمت المناقشة بين زميلين لك، فكيف سيكون رد فعلك؟18
 تم وتنفض يديك من الموضوع.لا ته -أ

 تحاول أن تهدئ الأمور إذا رأيت أن تدخلك سيكون أمرا مناسبا في هذا الوقت.  -ب
 ا.....شكــــــــــر                                                          تسرع دائما في التدخل في المناقشة. -ج
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 (04الملحق رقم )
 

 الصدق و الثبات

 

Corrélations 

 10س 9س 8س 7س 6س 5س 4س 3س 2س 1س الكلي 

الكل

 ي

Corrélation 

de Pearson 

1 .496
** 

.805
** 

.569
** 

.862
** 

.813
** 

.686
** 

.905
** 

.388
** 

.807
** 

.249
* 

Sig. 

(bilatérale) 

 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .012 

N 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

Corrélations 

 18س 17س 16س 15س 14س 13س 12س 11س 

 الكلي

Corrélation de 

Pearson 

**.586 **.840 **.852 **.249 **.686 **.584 **.916 **.895 

Sig. (bilatérale) .000 .000 .000 .012 .000 .000 .000 .000 

N 20 20 20 20 20 20 20 20 

**. La corrélationestsignificative au niveau 0.01 (bilatéral). 

*. La corrélationestsignificative au niveau 0.05 (bilatéral). 

Récapitulatif de traitement des 

observations 

 N % 

Observatio

ns 

Valide 20 20 

Exclus
a 

0 .0 

Total 20 20 

 



 

 

a. Suppression par listebasée sur 

toutes les variables de la procédure. 

 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombred'él

éments 

.932 18 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
                                                                                                                                                                                          

 (05الملحق رقم )
 

Statistiques de groupe 

 
VAR000

01 

N Moyenn

e 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

  الثقة

 بالنفس

1.00 50 15.8000 .75593 .10690 

2.00 50 9.4000 .49487 .06999 

 

 

Test d'échantillonsindépendants 

 Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatér

ale) 

Diffé

renc

emo

yenn

e 

Différe

nceéc

art-

type 

Intervalle de 

confiance 95% de 

la différence 

Inférie

ure 

Supérieur

e 

 بالنفس الثقة

Hypothèse 

de 

variances 

égales 

7.840 .006 50.0

88 

98 .000 6.40

000 

.1277

8 

6.146

43 

6.65357 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  50.0

88 

84.4

83 

.000 6.40

000 

.1277

8 

6.145

93 

6.65407 

 

 

 



 

 

 

Statistiques de groupe 

 
VAR000

01 

N Moyenn

e 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

 التواصل

 جتماعيالا

1.00 50 15.6000 .80812 .11429 

2.00 50 9.6000 1.21218 .17143 

 

 

Test d'échantillonsindépendants 

 Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilaté

rale) 

Différe

ncem

oyenn

e 

Différen

ceécart

-type 

Intervalle de 

confiance 95% 

de la différence 

Inférie

ure 

Supérieu

re 

ل التواص

 جتماعيالا

Hypot

hèse 

de 

varian

ces 

égales 

4.410 .038 29.1

22 

98 .000 6.000

00 

.20603 5.591

14 

6.40886 

Hypot

hèse 

de 

varian

ces 

inégal

es 

  29.1

22 

85.37

1 

.000 6.000

00 

.20603 5.590

38 

6.40962 

 

 



 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 
VAR000

01 

N Moyenn

e 

Ecart-

type 

Erreur 

standard 

moyenne 

 الاندماج

 الاجتماعي

1.00 50 16.2000 .40406 .05714 

2.00 50 9.2000 .75593 .10690 

 

 

Test d'échantillonsindépendants 

 Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilaté

rale) 

Différen

cemoye

nne 

Différe

nceéc

art-

type 

Intervalle de 

confiance 

95% de la 

différence 

Inférie

ure 

Supéri

eure 

 الاندماج

 الاجتماعي

Hypothèse 

de 

variances 

égales 

24.12

3 

.000 57.7

47 

98 .000 7.0000

0 

.1212

2 

6.759

45 

7.240

55 

Hypothèse 

de 

variances 

inégales 

  57.7

47 

74.8

87 

.000 7.0000

0 

.1212

2 

6.758

51 

7.241

49 

 

 
 



 

 

 
 ملخص الدراســـــــة: 

ودوره في التحرر من الخجل لدى تلاميذ المرحلة  أثناء الحصة عنوان الدراســـــــة: ممارسة النشاط البدني والرياضي التربوي
 الثانوية.

 أهداف الدراســـــة:
 إن الدراسة الحالية تهدف إلى دراسة الخجل وعلاقته بالتربية البدنية والرياضية  لذلك فإنها تهدف إلى التعرف على:

 طبيعـــة العلاقــة بين كل من الخجــل والممارســـة الرياضيــــة. -1
 .معرفة الفروق في الخجل و الممارسة الرياضية نتيجة للممارسة  -2

لبلدية خليل ولاية برج تلميذ وتلميذة من تلاميذ المرحلة الثانوية  (100)عينة الدراسة: شملإ عينة الدراسة على 
 بوعريريج

 أدوات الدراســــــة:
 مقياس الخجل لكل من فليب كارتر وكين راسل.

 الأساليب الإحصائية المستخدمة: 
Spss- 

 نتائج الدراســــــة:
 بعد الثقة بالنفس لدى التلاميذ الممارسين والغير ممارسين من الجنسين. في نتائجتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  -1
بعد التواصل الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسين والغير ممارسين من  في نتائجتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  -2

 الجنسين.
بعد الاندماج الاجتماعي لدى التلاميذ الممارسين والغير ممارسين من  نتائجفي توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -3

 الجنسين.
 :التوصيــــــــات

التركيز من خلال برامج التوعية الإعلامية على استخدام المربين والأساتذة لأسلوب التوجيه والإرشاد في التعامل مع  -1
عهم للدخول معهم في مناقشات هادفة حول ما يتعلق بحياتهم المراهقين للحد من إحساسهم بالخجل، إضافة إلى تشجي

 اليومية لإيجاد الاتصال المعنوي والفكري بينهم وبين الوالدين وتجنبهم الخوض في نقاشات مع أفراد منغلقين على أنفسهم.
ئمة لتحقيق أن يمتنع المربين عن استخدام أسلوب العقاب وسحب الحب لأنهما لا يتيحان للتلاميذ الفرص الملا -2

ذواتهم والثقة بأنفسهم وبالتالــي شعورهم بالخجل والوحدة وعدم الأمن النفسي والاجتماعي، وان كان لابد فليكن دلك 
وفق الأســس المتبعة بعيدا عن التزمإ والانفعال ويمنحهــم قدرا اكبر من الحريــة لتتخذ صورا حوارية أكثر من صور 

 التعليمات والأوامـــر.
 قيام بدراسة مماثلة على تلاميذ المرحلة المتوسطـــة.ال -3


