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فاعمية الأنشطة البدنية الرياضية في التحرر من الخجل لدى تمميذات 
 المرحمة النهائية من التعميم المتوسط 

 "دراسة ميدانية لبعض متوسطات ولاية الجمفة"
The effectiveness of sports physical activities in liberation 

from modesty among female students in the final stage of 

intermediate education 

  علي خينش

 alikhin.ali@gmail.com،(الجزائر) جامعة الجلفة
 20/02/2720: الإرسالثاريخ  22/70/2720ثاريخ القبول: 07/70/2722: النشرثاريخ 

ىدفت الدراسة إلى معرفة  مدى مساىمة التربية البدنية والرياضية داخؿ  :الممخص
شكمة مف أنشطة ىادفة تعود بالتلاميذ لمنفعة بدنية ترقى إلى المؤسسة التربوية المت

وعي الفكري وبناء بدني جسمي وتحسيف السموؾ والابتعاد عف الوحدة النفسية 
والاضطرابات النفسية، حيث ذىبت ىذه الدراسة إلى معرفة دور الأنشطة كأداة لتحرر 

. ساعدة وعدـ الإحراجوالمنطوية التي تنتظر الم ةالطبيعة الخجول اتذ اتالتمميذ
نا في ىذه الدراسة إلى ايجابية  تأثير النشاط البدني الرياضي عمى رفع مستوى مصو و 

الثقة بالنفس ، وكذا توصمنا إلى ايجابية تأثير ممارسة النشاط الرياضي عند ىذه الفئة 
 مف خلاؿ التواصؿ الاجتماعي والاندماج في الجماعة فكانت النتيجة مرتفعة.

الأنشطة الرياضية ، الخجؿ، المراىقة لمفتاحية:الكممات ا  
Abstract:  
The study aimed to know the extent of the contribution of physical and 

sports education within the educational institution consisting of purposeful 

activities that benefit the students for a physical benefit that rises to 

intellectual awareness, building a physical body, improving behavior and 

staying away from psychological loneliness and psychological disorders. 

And the introverted fearful waiting for help and not embarrassment, and our 

conclusion in this study is the positive impact of sports physical activity on 

raising the level of self-confidence, and we also reached a positive impact of 

sports activity in this category through social communication and integration 

into the group, and the result was high. 

Key words : sports activities; Shy; adolescence  
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 .مقدمة:1
مف المعروؼ أف المرحمة الأولى مف المراىقة تعتبر البوابة التي يفتحيا الطفؿ 

حيث يسيطر عميو الارتباؾ لعدـ ذي يسمكو طوؿ حياتو، لاختيار الطريؽ ال
نشوء تمؾ الانفعالية تحديد أدواره التي يجب عميو القياـ بيا مما يؤدي إلى 

حيث يعتقد عمماء النفس أف  (270،ص 0222رمضان محمد القذافي :)
حساسية المراىؽ الانفعالية ترجع لعدـ قدرتو عمى التوافؽ مع البيئة التي يعيش 
فييا، إذ يفسر كؿ مساعدة مف قبؿ والديو عمى أنيا تدخؿ في أموره وفي ىذا 

عتراضو عمى سموؾ والديو وأخذه مأخذ إساءة والتقميؿ مف شأنو ، وبالتالي ا
العناد والسمبية وبيذا يصبح المراىؽ معرضاً إلى العديد مف الاضطرابات 

 النفسية ، التي محؿ دراسة الباحث.
وكثيرا ما نجد أف الأحداث التي مضت قد تسبب الشعور بالوحدة النفسية في 

ؿ ، لذا يعتبر الخجؿ ىذه الفترة ، كما أف الشعور بالوحدة النفسية مرتبط بالخج
سمة مت سمات الشخصية ذي صبغة انفعالية تتفاوت في عميا مف فرد إلى 
آخر ومف عمر إلى أخر ومف ثقافة إلى أخرى ، كما تتعد أشكالو وأنواعو 

النيال )ومظاىره التي قد تأخذ شكؿ الزمرة مابيف فيزيولوجية وانفعالية ومعرفية 
 (.0، ص  1111مايسة : 

ربما ىو نتاج للانفعاؿ قد سبقو فعؿ ىذا يجعؿ منا الذىاب إلى وىذا السموؾ 
سحب ىذه الطاقة السمبية بواسطة الاندماج في الجماعة والمشاركة مع الأخر 
وىذا ما ىو موجود في حصة التربية البدنية وما يصاحبو مف دور ايجابي 

 بالابتعاد عف الوحدة النفسية المتمثؿ في الخجؿ وغيره .
البدنية تمتاز بالأنشطة المتنوعة الجماعية منيا والفردية التي تجعؿ أف التربية 

مف التمميذ يبرز إمكاناتو ويفجر طاقتو وتغير أحوالو واكتساب طاقات ايجابية 
واكتشاؼ شخصيتو الحقيقية التي يواجو بيا العالـ والابتعاد عف الخجؿ 

وليو فقط بؿ عيادة  والانطواء والوحدة النفسية ، والتربية البدنية ليست لعبٌ 
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نفسية تعالج الفرد وتعيد برمجتو مف حاؿ إلى حاؿ ناىيؾ عمى الاندماج 
والمخالطة بيف الأفراد واكتساب ميارات حركية منيا وفكرية تحمؿ بيف طياتيا 

 حسف المعامؿ الروح الرياضية .  
 .الإشكالية:0

يرموني إف أصعب مرحمة يمر بيا الإنساف ىي مرحمة التحوؿ النفسية وال
والتغير البيولوجي ىذا يكمف في مرحمة المراىقة والأصعب في ذلؾ الدخوؿ 
عمى ىذه المرحمة لما تمر بيا مف تقمبات ومزاجية وصراعات نفسية وجسمية 
وانفعالية سريعة، وفي ىذا الصدد لمسنا ىذا في التمميذ الذي يدرس مابيف نياية 

ـ الثانوي )أولى وثانية ثانوي(في مرحمة المتوسط )رابعة متوسط( وبداية التعمي
وىي بوابة المراىقة والمرحمة الحرجة  سنة 11سنة و11المرحمة العمرية بيف 

حيث يخرج التمميذ عف دوره ويفقد توافقو النفسي ويمارس الكثير مف 
 الاضطرابات النفسية والسموكية التي تعيقو، و تكوف بحدة عند الإناث.

الطور الانتقاؿ مف الطفولة إلى المراىقة يتغيرف  عادة ما نجد التمميذات في ىذه
في طريقة الكلاـ والتصرفات والتقييد النفسي والانطواء والعزلة والحجؿ ، و ىذا 
الانتقاؿ لو ما يبرره مف تغيرات فيزيولوجية ومرفولوجية تجعؿ مف التمميذة ترى 

ت و تعابير نفسيا أنيا غير الذي كاف يجعميا تنعزؿ وتخفي ما فييا مف سموكيا
 تجسد الخجؿ والاحتشاـ لد البنات.

ومف ىنا تبرز أىمية البحث عف الطريقة والوسيمة العلاجية الفعالة لتفجير ىذه 
الطاقة الانفعالية كما ذكرنا سابقاً، عمى اعتبار فاعمية التربية البدنية والأنشطة 

 المدرجة و نجاعتيا في ىذا المجاؿ .
ياضية تندرج في نفس النسؽ التربوية العاـ، ومف إف حصة التربية البدنية والر 

خلاؿ وجود التلاميذ في جماعة منظمة وبقيادة المعمـ، فإف عممية التفاىـ تتـ 
بينيـ في إطار القيـ والمبادئ لمروح الرياضية، التي تكسبيـ الكثير مف الصفات 

صداقة التربوية بحيث تقوـ عمى تنمية السمات الأخلاقية كالطاعة والشعور بال
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والزمالة والمثابرة والمواظبة، وتدخؿ صفة الشجاعة والقدرة عمى اتخاذ القرار 
ضمف عممية تأدية الحركات والواجبات مثؿ: القفز في الماء والمصارعة، حيث 

البسيوني ( كؿ مف ىذه الصفات ليا دور كبير في تنمية الشخصية لمتمميذ .
ية في الجسد التربوي أىمية بالغة ولحصة التربية البدنية والرياض .(95وآخروف،

سواء مف حيث غناىا بالأىداؼ والأغراض التربوية، أو مف حيث الاستيدافات 
)سعد تحققيا بدنيا وعقميا ونفسيا وجماليا وعاطفيا وشعوريا وحركيا، وغيرىا 

 .(121، 1998ونيممي، 
رفي وبات مف الضروري الاعتماد ىذه الحصة التي تكمؿ النسؽ التربوي والمع 

لما ليا مف نشاط فكري وبدني ، ىذا و أصبحت التربية البدنية الرياضية مادة 
أساسية كسائر المواد وتدرّس في المؤسسات التعميمية وتكمّؿ الجوانب التربوية 

 وتعزز العممية التعمّمية واكتساب الميارات الرياضية والفكرية.  
يا مف أنشطة ومف و حسب ما ذكرنا مف فوائد الحصة الرياضية واكتساب

ضرورتيا لمنشء والأسرة التربوية وتنمية روح الجماعة والتعاوف إلا أننا نرى 
غير ذلؾ وخصوصاً الممارسة مف طرؼ الإناث في الفترة المذكورة سالفاً مف 
الالتزاـ بالصمت والخجؿ وربما حتى الخوؼ مف الأخر مما يجعمنا نتساءؿ في 

بما مف وجود حؿٍ بواسطة الأنشطة الرياضية دراستنا ليذه الحالة والتي نرى ر 
 ليا ونقوؿ : 

 هل لممارسة الأنشطة البدنية دور في التحرر من الخجل ؟ 
 التساؤلات الجزئية :  
 مستوى الثقة بالنفس ؟ ىؿ لمنشاط البدني الرياضي دور عمى  -
  الاندماج في الجماعة؟ ىؿ لمنشاط البدني الرياضي دور ايجابي عمى -
 التواصل الاجتماعي؟ لبدني الرياضي دور ايجابي عمىىؿ لمنشاط ا -

 الفرضية العامة :
 لممارسة الأنشطة البدنية دور في التحرر من الخجل.
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 الفرضيات :  
 مستوى الثقة بالنفس.  لمنشاط البدني الرياضي دور عمى -
  الاندماج في الجماعة. لمنشاط البدني الرياضي دور ايجابي عمى -
 التواصل الاجتماعي. ي دور ايجابي عمىلمنشاط البدني الرياض -
 .أهمية الدراسة : 2

تكمف أىمية الدراسة في إبراز الدور الايجابي لمنشاط الرياضي في رعاية 
ىذه الفئة مف خلاؿ التحرر مف الخجؿ والابتعاد عف الانطواء والوحدة 
النفسية وكذلؾ تسميط الضوء عمى مدى أىمية حصة التربية البدنية في 

التربوية ولما ليا مف دور في النمو النفسي الاجتماعي و خمؽ  المؤسسة
روح التعاوف والمثابرة والانضباط ونقاء العقؿ وتنمية الاستعدادات الفكرية 
روح التحدي والابتعاد عف الكسؿ والخموؿ البدني والفكري واكتساب الطاقة 

 الايجابية لما ليا أىمية في الحياة اليومية.
 :.أهداف الدراسة 1
 الكشؼ عف مساىمة النشاط البدني الرياضي تغير السموؾ التمميذ. -
البحث عف دور ممارسة النشاط البدني الرياضي في الابتعاد الخجؿ بشكؿ  -

 ايجابي.
التوصؿ إلى مدى مسامة النشاط البدني الرياضي في الثقة بالنفس لدى  -

 الإناث.
لتربوية في التواصؿ معرفة الدور الايجابي التي تمعبو الممارسة الرياضية ا -

 الاجتماعي .
إثبات دور النشاط البدني الرياضي في خمؽ روح الجماعة والاندماج  -

 الاجتماعي.
 . مصطمحات ومفاهيم:5

  مفردىا النشاط الرياضيالأنشطة الرياضية: 



 عمي خينش
 

 
 577 

يعتبر النشاط الرياضي مف أىـ وسائؿ التعبير عف الذات بالنسبة للأفراد 
ـ وميوليـ وكذلؾ مواىبيـ عف طريؽ المعب كما بمختمؼ أعمارىـ وعف رغباتي

يعمؿ عمى تنشيطيـ مف الناحية الفيزيولوجية والنفسية فيرفع مف مردودىـ البدني 
 والذىني مما يؤدي إلى إخراجيـ مف روتيف الحياة اليومية.

و يندرج ضمف ىذا المجاؿ، مفيوـ الرياضة لمجميع التي تعني " مجموعة 
متخذة بيدؼ إشراؾ أكبر قدر ممكف مف الناس السياسات والإجراءات ال

  لممارسة النشاط البدني بغض النظر عف جنسيـ أو عمرىـ ".
 :النشاط الرياضي

النشاط الرياضي ىو نشاطٌ تربويٌ يعمؿ عمى تربية النشء تربية متَّزِنة ومتكاممة 
مف النواحي: الوجدانية والاجتماعية والبدنية والعقمية، عف طريؽ برامج 

الات رياضية متعدِّدة تحت إشراؼ قيادة متخصِّصة تعمؿ عمى تحقيؽ ومج
أىداؼ النشاط الرياضي بما يسيـ في تحقيؽ الأىداؼ العامة لمتربية البدنية في 
 مراحؿ التعميـ العاـ والتعميـ الفني، وينطمؽ مف الأسس العامة لمسياسة التعميمية 

مف الحركات و التماريف  التعريؼ الإجرائي: يمكف تعريفو عمى أنو مجموعة
البدنية والرياضية التي يؤدييا التمميذ داخؿ المؤسسة التعميمية أو خارجيا قصد 
تنمية قدراتو العقمية وصفاتو البدنية، و تحسيف الميارات الحركية وكذا الترفيو و 

 .التسمية و ملأ أوقات الفراغ
 :الخجل

. الِاسْ  الْخَجَؿُ  :لْفَرَّاء  ا :خجؿ [ لغةً : خجل تِرْخَاءُ مِفَ الْحَيَاءِ وَيَكُوفُ مِفَ الذُّؿِّ
جِلٌ خ رَجُؿٌ   لساف العرب()وَبِوِ خَجْمَةٌ أَيْ حَيَاءٌ. ََ

" استحيا ودىش ، ودىش ، وبقى ساكنا ولا يتحرؾ ، والخجؿ معناه أف يمتبس 
الأمر عمى الرجؿ فلا يعرؼ كيؼ المخرج )عمي أبادي مجد الديف ، 

 (.1281،ص1987
 :المراهقة



لرياضية في التحرر من الخجل لدى تلميذات المرحلة النهائية من فاعلية الأنشطة البدنية ا
 التعليم المتوسط 

 
 578 

إف كممة المراىقة مشتقة مف الفعؿ " رىؽ بمعنى غشا أو لحؽ أو دنى ،  لغة :
فيي تفيد معنى الاقتراب أو الدنو مف الحمـ ، فالمراىؽ بيذا المعنى ىو الفرد 

، ص  1997واكتماؿ النضج .)فؤاد الباىي السيد :  الذي يدنو مف الحمـ 
272) 

  " غلاـ مراىؽ أي مقارب لمحمـويعرفيا ابف منظور في لساف العرب بقولو: " 
 .(131ص  ، 1995محمد بف مكرـ بف منظور،  -) أبو الفضؿ جماؿ الديف 

إف كممة مراىقة مشتقة مف الفعؿ اللاتيني وتعني الاقتراب مف  : اصطلاحا
النضج وىػي الفترة التي قد تقع بيف نياية الطفولة المتأخرة وبداية سف الرشد ، 

نما يقع في مجاؿ القوى والمؤثرات وعمى ذلؾ فالمراىؽ لا ي عد طفلا واؿ راشدا وا 
 B . AMLOCK ) ما بػيف مرحمتي الطفولة والرشد والتوقعات المتداخمة

ELIZABETH, p 173) 
 و كذلؾ عرفت بأنيا مجموع الػتغيرات الفيزيولوجية التي تقرب الفػرد مف النضػج 

ات في سف مبكر قبؿ البيػولوجي والجسمي ، وتحدث ىذه التغيرات عند البن
 (23، ص  1978الذكور )عبد المنعـ فؤاد الباىي السيد الحنفي ، 

 والمراىقة " مرحمة تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد إذف فيي عممية بيولوجية حيوية
)فؤاد الباىي السيد ،  عضوية في بدايتيا وكذلؾ ظاىرة اجتماعية في نيايتيا

 .(275، ص  1997
 بهة: دراسات سابقة ومشا

 :كاما وكانيكاردراسة  -
بدراسة الشعور بالوحدة النفسية وعلاقتو  1993حيث قاـ كؿ مف كاما وكانيكار 

بكؿ مف الخجؿ وتقدير الذات، ذلؾ بيدؼ معرفة الفروؽ الجنسية في الشخصية 
المستعدة لتوقع حدوث الشعور بالوحدة النفسية، والخجؿ واحتراـ الذات، وقد 

طالبة أنثى مف طالب الكميات  50طالب قواميا و   50 استخدـ الباحثاف عينة
الذيف يدرسوف في جامعة بومباي. وقد توصؿ الباحثيف إلى نتائج مؤداىا ارتباط 



 عمي خينش
 

 
 579 

ايجابيا بالتقدير السمبي لمذات لدى طالب وطالبات الجامعة  الشعور بالخجؿ
قدير الايجابي أفراد العينة، وذلؾ ارتبط الشعور المرتفع بالوحدة النفسية سمبيا بالت

المرتفع لمذات، كما لـ توجد تأثيرات لممواقؼ والثقافة ليذه المتغيرات، ولـ تظير 
 .فروؽ في الجنسيف في تمؾ المتغيرات

دارسة الدكتور عيسى براهيمي ،الدكتور خضار خالد و الأستاذ هداج حمزة  -
ة الممارسة الرياضية التربوية في الحد من الخجل لدى المراهق حول دور

  )مجمة تفوق(. المتمدرسة في المرحمة الثانوية بالمناطق الريفية
ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى دور الممارسة الرياضية التربوية مف خلاؿ 
حصة التربية البدنية والرياضية في تحرير المراىقة المتمدرسة مف مرض أو 

وغير اضطراب الخجؿ، وىذا مف خلاؿ دراسة مقارنة بيف الممارسات 
الممارسات، طبقت الدراسة الميدانية عمى بعض تمميذات أرياؼ ولاية الوادي 

غير ممارسة طبقة عمييـ مقياس  100ممارسة و 100تمميذة  200بعينة بمغت 
وبالاستعانة بالأساليب الإحصائية  وكين راسل فميب كارترالخجؿ لكؿ مف 

( ستودينت وىذا كمو المتمثمة في المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري و)ت
عبر الحزمة الإحصائية لمعموـ الاجتماعية، واستخمصت النتائج إلى الأىمية 
البالغة لممارسة الرياضية التربوية في تحرير المراىقة الريفية المتمدرسة مف 

 . الخجؿ
 . الإجراءات الميدانية :1 

 الدراسة الاستطلاعية : 1.1
ات التربوية بيدؼ الاطلاع عمى الفئة قاـ الباحث بإجراء زيارة لبعض المؤسس

المستيدفة لإختيار العينة وعددىا و نوع الدراسة المراد العمؿ بيا و كذا اختيار 
 أفضؿ الطرؽ لتطبيؽ الأدوات  لمحصوؿ عمى اصدؽ النتائج  .

وكانت ىذه الزيارة عمى مستوى المؤسسات التالية : )متوسطة حساني بحاسي 
ر الشيوخ ، متوسطة الأمير بالجمفة ( حيث قاـ بحبح ، متوسطة الحرية بدا
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لكؿ مؤسسة  10تمميذة موزعيف عمى  30الباحث بتوزيع استبياف أولي عمى 
دراؾ  قصد الاستطلاع والاختيار الأفضؿ لمبنود وضع خارطة طريؽ البحث ، وا 

 الصعوبات والعراقيؿ لتجنبيا  . 
المقياس، ومناسبتو  وتوصنا في الدراسة الاستطلاعية إلى ما يمي : ملائمة

لمستواىـ العمري والعممي، ووضوح العبارات، بحيث لـ تواجييـ أي مشكمة في 
 فيـ العبارات أو غموض إحدى الفقرات.

  المنهج المتبع في الدراسة : 0.1
 وتحميميا الحقائؽ جمع عمى يعتمد الذي ، الوصفي المنيج استخدـ الباحث

 حيث مستقبمية، تنبؤات وبناء راتمؤش ووضع دلالتيا، وتفسيرىا لاستخلاص
 بالنسبة المدرسي المحيط في كائف ىو ما الدراسة بوصؼ ىذه في قمنا

 . لتمميذات المرحمة المتوسط )رابعة متوسط(
 أدوات الدراسة :  2.1

مقسمة  عبارة موجية لمتمميذات 02استمارة مكوّنو مف الاستبيان :  1.2.1
 لثلاث أبعاد :

 عبارات(.  12وى الثقة بالنفس )مست يقيس البعد الأوؿ -
  عبارات(. 21الاندماج في الجماعة ) بقيس البعد الثاني -
 عبارات(. 21التواصل الاجتماعي ) يقيس البعد الثالث -
 .مجتمع و عينة الدراسة :7
مجتمع البحث في دراستنا ىاتو يكمف في جميع تمميذات  مجتمع البحث : 7-1

 عمى مستوى ولاية الجمفة  (16 -14)سنة رابعة متوسط )الطور المتوسط 
متوسطات ولاية  مف مختمفة تمميذة 160 قواميا عينة : عينة البحث 7-0

 الجمفة
 مجالات الدراسة: 7-2
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)رابعة : الفئة المستيدؼ ىي تمميذات مرحمة المتوسط المجال البشري 7-2-1
)متوسطة حساني ، متوسطة القيزي  ولاية الجمفة في بعض متوسطات متوسط(

، )متوسطة طعبة  دارالشيوخ، )متوسطة الحرية(  بحاسي بحبحف زياف( ب
 مسعد( متوسطة بوعبدلي  )، الجمفة( خيرة

  2018/2019: تمت ىذه الدراسة في الموسـ المجال الزماني 7-2-0
 : بعض متوسطات ولاية الجمفة.المجال المكاني 7-2-2
 الخصائص السيكومترية: -8
 صدق المقياس : 8-1

اعتمد الباحث ىنا عمى استخراج الظاىري مف خلاؿ عرضو عمى مجموعة     
مف المختصيف في ىذا المجاؿ "النشاط البدني التربوي" وخمصنا إلى اتفاؽ 

لواقعية العبارات الموجية لمتمميذات وىذا ما تصمنا إليو في قبوؿ  83%نسبتو 
 .وتعديؿ بعض العبارات لتلائـ البيئة التربوية الجزائرية

 ثبات المقياس : 8-2 
بعد تطبيؽ أسموب إعادة الاختبار وىو أمثؿ أسموب في الثبات حيث وزع     

تمميذة عشوائياً وبعد أسبوعبف تـ إعادة  25المقياس عمى العينة مكونة مف 
 0.89توزيعو مف جديد ، توصمنا إلى معامؿ ارتباط بيف الاختباريف يساوي 

باط بيف الاختباريف وبالتالي اف المقياس عمى وىذه القيمة تدؿ عمى قوة الارت
 عالية مف الثبات .  

 النتائج ومناقشتها -1
مستوى  لمنشاط البدني الرياضي دور عمىنتائج الفرضية الأولى:  1-1-1

 .الثقة بالنفس
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 12إلى  21يوضح نتائج العبارات من  21جدول 
 

 البنود

 القرار α sig df 0كا أبدا أحيانا  دائما
 النسبة التكرار النسبة تكرار النسبة تكرار ئيالاحصا

 دال 0 2.222 2.25 41.60 %40 64 %50 80 %10 16 1

 دال 0 2.222 2.25 30.46 %51.3 82 %33.1 53 %15.6 25 0

 دال 0 2.222 2.25 67.81 %53.1 85 %43.8 70 %3.1 5 2

 دال 0 2.222 2.25 81.09 %62.5 100 %33.1 53 %4.4 7 1

 دال 0 2.222 2.25 66.20 %32.5 52 %60.0 96 %7.5 12 5

 دال 0 2.222 2.25 12.93 %27.5 44 %51.3 82 %33.8 54 1

 دال 0 2.222 2.25 133.44 %75 120 %21.9 35 %3.1 5 7

 دال 0 2.222 2.25 74.60 %65 104 %22.5 36 %12.5 20 2

 دال 0 2.222 2.25 23.34 %45 72 %39.4 63 %15.6 25 1

 دال 0 2.222 2.25 24.05 %47.5 76 %36.3 58 %16.3 26 12

 
 لنتائج عبارات الفرضية الأولى  20جدول 

كا
2  

α sig df القرار الإحصائي 

 دال 2 ..... 5... 55.55

 تحميل ومناقشة الفرضية الأولى :  1-1-0
يتضح لدينا اف القيمة  02مف خلاؿ النتائج المحصؿ عمييا في الجدوؿ رقـ 

  α =0.05عند مستوى الدلالة  0.000بمغت   sigاما قيمة  55.55بمغ  0كا
( إذف ىي دالة 0.05> 0.000نجد ) αو sigومف خلاؿ مقارنة قيمتي 

إحصائيا ونقوؿ أف الفرضية محققة أي أف النشاط البدني الرياضي يؤثر عمى 
 مستوى الثقة بالنفس لدى الإناث. 
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تقوؿ إف لمستوى الثقة بالنفس دور في  فسببعد الثقة في النفالفرضية الخاصة 
التحرر مف الخجؿ الذي يعتبر سمة الفرد الذي يتميز بضعؼ الثقة بالنفس و 
الجراءة، فإذا كاف مستوى الثقة النفس عاؿٍ ومرتفع كانت نسبة الخجؿ قميمة 
والعكس صحيح حيث يعتبر الخجؿ ما ىو إلا نتيجة لأساليب التربية الخاطئة 

نيا الفرد حيث يشعر بأنو لا فائدة منو وغير مرغوب فيو، وانو التي يعاني م
يعامؿ بقسوة وكراىية مف قبؿ الوالديف والآخريف فيميؿ إلى الوحدة والعزلة 
والانطواء وعدـ الثقة بالنفس وعدـ الاطمئناف وتقدير الذات و إف الثقة بالنفس 

لكفاية والشعور ىي حسف التكيؼ والجراءة وأنيا الشعور بالأماف والشعور با
،ص 1172) أبوعلام ،بتقبؿ الآخريف والإيماف بالنفس والاتزاف الاجتماعي 

121). 
فتقدير الذات ورفع المستوى الثقة بالنفس يعتبراف مف أىـ الأمور التي تسعى 
المراىقة إلى تحقيقيا وخصوصاً في ىذه المرحمة وحتى تصؿ إلى ذلؾ لابد ليا 

لوسائؿ والطرؽ وأىميا الممارسة الرياضية، أف مف طرؽ ووسائؿ ومف بيف ىذه ا
ممارسة النشاط الرياضي تساعد كثيرا في رفع مستوى الثقة بالنفس كما ىو 

وىذا وفؽ  الحاؿ في الفوز في مباراة أو المنافسة الرياضية يزيد مف مستوى ثقة
بأف تقدير الذات عمى أنو ذلؾ التقييـ الذي يعبر عف  كوبر سميثما يعرفو 

  .اه سواء بالقبوؿ أو الرفض، و مدى اعتقاد الفرد في قدراتو و نجاحوالاتج
وىذا ما خمصنا إليو في النتائج السالفة الذكر الخاصة بالفرضية الأولى حيث 

 وجدنا أف مستوى الثقة بالنفس عند التمميذات مرتفع .
مف  الثقة بالنفسومف ىنا يمكننا القوؿ أف الفرضية الأولى الخاص ببعد 

س الخجؿ لحوراء عباس كرماش والذي كاف " يؤثر النشاط البدني الرياضي مقيا
 قد تحققتعمى مستوى الثقة بالنفس لدى الإناث و

الممارسة  دوروتوافؽ نتائج الدراسة مع دراسة براىيمي عيسى وزملائو  بعنواف "
الرياضية التربوية في الحد من الخجل لدى المراهقة المتمدرسة في المرحمة 
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لمنشاط البدني  " والتي تحققت فييا الفرضية الأولى "وية بالمناطق الريفيةالثان
 "مستوى الثقة بالنفس الرياضي دور عمى

لمنشاط البدني الرياضي دور ايجابي نتائج الفرضية الثانية:   1-0-1 -
  الاندماج في الجماعة. عمى

 11إلى  11يوضح نتائج العبارات من  22جدول  -
 

 البنود

 القرار α sig df 0كا أبدا  أحيانا دائما
 النسبة التكرار النسبة تكرار النسبة تكرار الاحصائي

 دال 0 0.000 0.05 59.49 %27.5 44 %60.6 97 %11.9 19 1

 دال 0 0.004 0.05 10.89 %27.5 44 %45.6 73 %26.9 43 0

 دال 0 0.000 0.05 24.95 %28.8 46 %51.3 82 %20.0 32 2

 دال 0 0.000 0.05 130.29 %74.4 119 %22.5 36 %3.1 5 1

 دال 0 0.001 0.05 14.79 %43.1 69 %37.5 60 %19.4 31 5

 دال 0 0.000 0.05 90.38 %65.6 105 %30.0 48 %4.4 7 1

 دال 0 0.000 0.05 89.99 %60.6 97 %36.9 59 %2.5 4 7

 دال 0 0.000 0.05 45.95 %55.0 88 %33.8 54 %11.3 18 2

 دال 0 0.000 0.05 168.35 %81.3 130 %15.0 24 %3.8 6 1

 دال 0 0.000 0.05 59.49 %27.5 44 %60.6 97 %11.9 19 12

 لنتائج عبارات الفرضية الثانية  21جدول 

كا
2  

α sig df القرار الإحصائي 

 دال 2 5..... 5... 57..6

 ثانيةتحميل ومناقشة الفرضية ال 1-0-0
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يتضح لدينا اف القيمة  21ييا في الجدوؿ رقـ مف خلاؿ النتائج المحصؿ عم
 αعند مستوى الدلالة  2.2225بمغت   sigما قيمة أ 72.51 بمغ  0كا
=2.25  

دالة إحصائيا  إذف α (2.2225 <2.25)و sigومف خلاؿ مقارنة قيمتي 
 عمى اً دور ايجابي لو لنشاط البدني الرياضياونقوؿ أف الفرضية محققة أي أف 

 . جماعةالاندماج في ال
مف  الاندماج الاجتماعيتمت صياغتيا الخاصة بالبعد "  الفرضية الثانية التي

 مقياس الخجؿ لحوراء عباس كرماش.
ومف خلاؿ تعريؼ جونز وآخروف عمى اف الخجؿ استجابات تدؿ عمى الراحة 

ويؤكدوف عمى أف الخجؿ يتعمؽ بشكؿ  في وجود الآخريفوالكؼ والقمؽ والتحفظ 
د والمواقؼ الاجتماعية ىذا ما يتفؽ مع تعريؼ عبد العزيز أساسي بالتيدي

الدريني " ميؿ إلى تجنب التفاعؿ الاجتماعي مع المشاركة في المواقؼ 
الاجتماعية بصورة غير مناسبة " وىذا ما وافؽ أيضا دراستنا عمى اف الفرد 
الخجوؿ يتجنب المواقؼ الاجتماعية والمشاركة مع الآخريف مع تأكيد بعض 

عاريؼ عمى أىمية المواقؼ الاجتماعية بوصفيا المثير الأساسي لردود الت
الأفعاؿ التي تتسـ بالخجؿ، ومف الطبيعي جداً اف تتحكـ عوامؿ عديدة 
بالشخص الخجوؿ وينتج عنو الشذوذ في سموكو الاجتماعي والبيئي مما يؤدي 

 إلى التصرؼ الكمي في تكويف شخصيتو.
لمعلاج في ىكذا مشاكؿ المجؤ إلى الممارسة  وفي بحثنا عف الوسيمة الناجعة

الرياضية وىذا ما نجده في الحصص الرياضية بالنسبة الاندماج الاجتماعي 
داخؿ الجماعة وكاف ليا الأثر الايجابي الكبير في تحسيف مشاركة المراىقة 
داخؿ جماعتيا، وىذا ما أثبتتو النتائج المحصؿ عمييا في الفرضية الثانية " باف 

 ميذات يندمجف أثناء حصة التربية البدنية والرياضية. التم
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 الاندماج في الجماعةومف ىنا يمكننا القوؿ أف الفرض الثاني الخاص ببعد 
لنشاط البدني امف مقياس الخجؿ لحوراء عباس كرماش والذي كاف " يؤثر 

 لدى الإناث وقد تحققت . الاندماج في الجماعة الرياضي دور ايجابي عمى
لمنشاط البدني الرياضي دور ايجابي نتائج الفرضية الثالثة:   1-2-1 -

 التواصل الاجتماعي. عمى
 

 البنود

 القرار α sig df 0كا أبدا أحيانا  دائما
 النسبة التكرار النسبة تكرار النسبة تكرار الإحصائي

 دال 0 0.000 0.05 31.95 %33.1 53 %51.9 83 %15.0 24 1

 دال 0 0.000 0.05 43.40 %25.0 40 %57.5 92 %17.5 28 0

 دال 0 0.000 0.05 50.45 %41.3 66 %51.3 82 %7.5 12 2

 دال 0 0.000 0.05 141.05 %76.3 122 %21.3 34 %2.5 4 1

 دال 0 0.000 0.05 29.45 %47.5 76 %38.8 62 %13.8 22 5

 دال 0 0.000 0.05 31.79 %50.6 81 %35.0 56 %14.4 23 1

 دال 0 0.000 0.05 29.45 %47.5 76 %38.8 62 %13.8 22 7

 دال 0 0.000 0.05 79.55 %65.0 104 %26.2 42 %8.8 14 2

 دال 0 0.000 0.05 17.41 %34.4 55 %46.2 74 %19.4 31 1

 دال 0 0.000 0.05 31.95 %33.1 53 %51.9 83 %15.0 24 12

 لنتائج عبارات الفرضية الثالثة  21جدول 
 0كا

α sig df قرار الإحصائيال 
 دال 0 2.222 2.25 52.5
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 تحميل ومناقشة الفرضية الثالثة 1-2-0
يتضح لدينا اف القيمة  21مف خلاؿ النتائج المحصؿ عمييا في الجدوؿ رقـ 

  α =2.25عند مستوى الدلالة  2.222بمغت   sigاما قيمة  52.5 بمغ 0كا
ة إحصائيا وىي دال α (2.222 <2.25)و sigومف خلاؿ مقارنة قيمتي 

 النشاط البدني الرياضي دور ايجابي عمىونقوؿ أف الفرضية محققة أي أف 
 .التواصل الاجتماعي

الفرضية الثالثة التي تمت صياغتيا الخاصة بالبعد " التواصؿ الاجتماعي مف 
 مقياس الخجؿ لحوار عباس كرماش.

جتماعية لطبيعة مرحمة النمو التي تمر بيا التمميذة وخاصة مف الناحية الا
نجدىا تتجو للانضماـ لمجماعة مف جنسيا وذلؾ لإشباع حاجاتو الاجتماعية 
مف تواصؿ وصحبة وتحرر بيئي والابتعاد عف العزلة والانطواء، فالمراىقة في 
حاجة لمتواصؿ مع الأصدقاء والانتماء لمجماعة وىو ما يجعميا أكثر فاعمية 

نتاجية لصالح جماعتيا. ، و مف المعروؼ عمى حصة التربية البدينة  وا 
والرياضية في جوىا العامة تركز عمى التواصؿ وخصوصاً في الألعاب 
الجماعية وىذا ىو المراد مف إبعاد ىذه الفئة عف الانطواء والخوؼ مف الأخر 
والتمسؾ بالوحدانية وىذا ما حققتو الفرضية الثالثة بدلالتيا ودعميا لفاعمية 

 لاجتماعي   الممارسة الرياضية في التواصؿ ا
مف  التواصل الاجتماعيومف ىنا يمكننا القوؿ أف الفرض الثاني الخاص ببعد 
النشاط البدني الرياضي مقياس الخجؿ لحوراء عباس كرماش والذي كاف " يؤثر 

 لدى الإناث وقد تحققت . التواصل الاجتماعي دور ايجابي عمى
 مناقشة نتائج الفرض العام : -12

بتطبيؽ مقياس الخجؿ في إثبات فاعمية ممارسة الحالية  أشارت نتائج الدراسة
الأنشطة الرياضية لتحرر مف الخجؿ في مرحمة التعميـ المتوسط لدى الإناث 

 لما تمتاز بو ىذه الفئة مف سموكيات في ىذه المرحمة.
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ىذا و لوحظ عمى أف الخجؿ في مجممو لو تأثير سمبي عمى نفسية المراىقة  
ائج المقياس الذي وزع عمييـ، نظرا لمتغًيرات الحادثة ويظير ذلؾ مف خلاؿ نت

عمى عدة مستويات ومرفولوجية نفسية واجتماعية بسبب المراىقة يخمؽ الكثير 
مف الخجؿ لدييـ، حيث أثبتت بعض الدراسات عمى أف لممارسة الرياضية 
 التربوية دوراً كبير في تقميؿ مف ىذه الاضطرابات النفسية وسموكيات التي تؤدي
إلى العزلة وبالتالي تنعكس سمبياً عمى التمميذات مف الجانب النفسي 
والاجتماعي في ىذه المرحمة حيث ذىبنا في دراستنا ىذه إلى دراسة فاعمية 
ممارسة التربية البدنية في المؤسسة التربوية لتقميؿ مف الخجؿ مف منظور 

حث في مقياس الأبعاد الاجتماعية والنفسية الثلاث المختارة مف طرؼ البا
)الثقة بالنفس ، الاندماج الاجتماعي والتواصؿ  ""لحوراء عباس كرماشالخجؿ 

الاجتماعي( لِما يرى الباحث مف بالغ الأىمية فييـ والخوض في دراستيـ عمى 
مستوى المجاؿ الدراسي حيث نرى أف لممارسة الرياضة دوراً كبيراً لتخمص مف 

خاصة في الألعاب الجماعية وتحرر المظاىر الخجؿ في الوسط الاجتماعي و 
مف الانعزاؿ والانطواء في المنافسات والاىتماـ مف طرؼ المربي والمجموعة 
داخؿ الفوج الواحد لبث روح الجماعية والتعاوف والتواصؿ وىذا ما تحقؽ في 
دراستنا ووافؽ دراسة الدكتور عيسى براىيمي وزملائو في بحثيـ "دور الممارسة 

ية في الحد مف الخجؿ لدى المراىقة المتمدرسة في المرحمة الرياضية التربو 
مجمة  48ص  2020الثانوية بالمناطؽ الريفية )براىيمي عيسى وآخروف : 
 تفوؽ في عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية(".

وعميو نتج مف دراستنا انو لممارسة التربية البدنية فاعمية ناجعة لتحقيؽ الثقة 
تالي التقميؿ مف الخجؿ لدى التمميذات وىذا بتحقؽ الفرضية الأولى وبالنفس وبال

وكذا تحقؽ الفرضية الثانية والثالثة في الجانب الاجتماعي الاندماج والتواصؿ 
الاجتماعي وىذا ما يثبت الفرض العاـ أف لممارسة الأنشطة البدنية دور في 

 .  التحرر مف الخجؿ لتمميذات مرحمة نيائي التعميـ المتوسط
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 الخلاصة: -11
مف دراستنا سالفة الذكر ومف خلاؿ العينة والميج المستعمؿ والمعالجات 

 الإحصائية نستنج مايمي:
ىناؾ فاعمية لمنشاط البدني الرياضي عمى مستوى الثقة بالنفس وبالتالي  -

 التقميؿ مف الخجؿ عند التمميذات . 
الاندماج في  ىناؾ فاعمية لمنشاط البدني الرياضي و دور إيجابي عمى -

الجماعة وبالتالي تكوف روح الجماعة والتعاوف والشعور بالآخر والابتعاد 
 عف الخجؿ والانطواء والعزلة . 

ىناؾ فاعمية لمنشاط البدني الرياضي دور ايجابي عمى التواصؿ الاجتماعي  -
 الجراءة وتقبؿ الآخر مف خلاؿ المنافسات والمعب الجماعي.

جابي وفعاؿ يرتكز عمى روح الجماعة والتعاوف مف لمممارسة الرياضية دور اي
خلاؿ التركيز عمى تقبؿ الآخر والجراءة التي يكتسبيا التمميذ مف خلاؿ حصة 
التربية البدنية لما ليا مف جو ثري بالمعب والمنافسة والترفيو والابتعاد عف القمؽ 

 والاضطرابات النفسية   
 اقتراحات : -10

قة مع الأبناء ومرافقتيـ مع الأساتذة، التعامؿ نصح الأولياء بتوطيد العلا -
 معيـ بميونة وتفيـ وخصوصاً في ىذه المرحمة. 

الحث عمى أىمية ممارسة الأنشطة الرياضية لما ليا كـ فوائد نفسية وبدنية  -
 وعقمية عمى المراىؽ. 

العمؿ عمى المرافقة النفسية لممراىقات مف طرؼ الأساتذة وذلؾ لمحد مف  -
خجؿ، وىذا مف خلاؿ في الممارسة الرياضية التربوية ودفعيـ إحساسيـ بال

 ليا.
الابتعاد عف التيميش التمميذات مف طرؼ الأساتذة وحثيـ لممارسة  -

 الأنشطة الرياضية. 



لرياضية في التحرر من الخجل لدى تلميذات المرحلة النهائية من فاعلية الأنشطة البدنية ا
 التعليم المتوسط 
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