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  :المقدمة -1
 من تعزز وأھدافھ ومبادئھ أصولھ لھ وعلما، فنا القدم منذ والریاضیة البدنیة التربیة تعتبر

 النمو أساس ھذا عصرنا في أصبحت وقد الحركیة، المھارات وكسب التعلیم عملیة خلالھ

 أضحت ذلك ولأجل ومجتمعھ، محیطھ في الفعال السلیم الفرد بإعداد وذلك المتكامل

 الحدیثة علیھا المجتمعات تنبني التي الأساسیة والعناصر العوامل من وبرامجھا بأھدافھا

 خاطئا فھما والریاضیة والبدنیة التربیة یفھمون الناس من الكثیر نجد أننا إلا والمتطورة،

 یراھا الآخر والبعض تمرینات مجرد یراھا فالبعض الجزائري مجتمعنا في خاصة

 . ومنافسات مسابقات

 توضیح الباحثین واجب من وبات للوقت مضیعة یراھا من نجد أننا ذلك من والأسوأ

 نلاحظھ ما أن إلا جوانبھ، جمیع من للتلامیذ تقدمھا التي الفوائد وإبراز لھا الدقیق المفھوم

 الجوانب على والریاضیة البدنیة التربیة تأثیر لمعرفة كرست قد الجھود معظم أن ھو

 ھذه تقدمھ لما الكافي الاھتمام یوضع ولم لھا الأولى الأھداف من باعتبارھا للتلمیذ البدنیة

 تثبت التي الدراسات وجود رغم للتلمیذ النفسیة الجوانب على إیجابیة تأثیرات من الأخیرة

 تكثیف فإن ذلك على وبناءا الفرد على إیجابیة نفسیة تأثیرات الریاضیة للممارسة أن

 الباحثین كل واجب من بات المجالاتھذه  مثل في للبحث الطاقات وتسخیر الجھود

 من مظھر إلى الدراسة ھذه في لنتطرق دفعنا ما ھذا ولعل المجال، ھذا في والدارسین

 انفعالیة صبغة ذي الشخصیة سمات من سمة یعتبر الذي الخجل وھو الانفعالیة المظاھر

 لھذا فیمكن آخر، إلى عمر ومن أخر إلى موقف ومن آخر إلى فرد من عمقھا في تتفاوت

 أن إلا الخجل، و المضطرب الفرد ذلك منھ ویجعل وسعادتھ الفرد بین یحول أن الأخیر

 تحولات بعد المصحوبة المراھقة مرحلة مع متزامنا یكون عندما حدة أكثر یكون الخجل

 البدنیة للتربیة سنتطرق فإننا ذكرنا ما خلال ومن لھ الملائم الجو من شأنھا أن تھیئ

 في المسخرة العلمیة المنھجیة ذلك في متبعین الخجل من للتخفیف كإستراتیجیة والریاضیة

 .المواضیع ھذه مثل دراسة

لهذا الموضع و الذي رأینا فیه أن للتربیة البدنیة و الریاضیة فمن خلال بحثنا هذا استفدنا كثیرا -
 ).الطور المتوسط(دورا كبیرا وتأثیرا في التقلیل من الخجل لدى المراهقین 
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  : المشكلة- 2
 بالنسبة غامضة فترة وھي الفرد حیاة في حرجة مرحلة المراھقة مرحلة أن المعروف من

 یؤدي مما بھا القیام یجب التي أدواره تحدید لعدم الارتباك علیھ یسیطر بحیث للمراھق،

 .الانفعالیة الحالة تلك نشوء إلى

 ظاھرة بالذكر نخص فإننا ، للمراھق الانفعالیة بالحالات العلماء اھتمام عن تحدثنا فإذا

 من العدید وجدت فقد شیوعا، النفسیة الاضطرابات مظاھر أكثر من تعتبر التي الخجل

 . الخجل على أجریت التي والدراسات الأبحاث

 عندما الخوف یصحبھا قد انفعالیة حالة " انھ على الخجل 1975 البھي یعرف حیث

 'بھ المحیط الراھن الموقف الفرد یخشى

 أبناء جمیع تصیب قد عارضة أزمة یعتبر العلمي النفسي بالمفھوم الخجل كان لما و .

 مراحل مختلف في الإنسان للخجل ویتعرض وأطفال ونساء رجال من السواء على البشر

 یعرف لا البشر بني من حي كائن یوجد أن المستحیل ومن المناسبات من كثیر وفي حیاتھ

 أمرإنھا  العارضة البادرة ھذه على نطلق أن ،یمكننا قط حیاتھ في بھ یصاب ولم الخجل

 یكون حین أي الطبع صفات من صفة الخجل یصبح حین طبیعي غیر الأمر ولكن بدیھي،

 .خجولا الإنسان

 كل أكده ما وھذا المراھقة، مرحلة مع متزامنا یكون عندما حدة أكثر یصبح الخجل أن إلا

 فترة في بالوحدة الشعور تسبب قد الطفولة فترة في ماضیة أحداث أن " 1983ویلر من

willer,risse لذا ،"بالخجل بالشعور مرتبط بالوحدة الشعور أن كما المراھقة وریس 

 إلى فرد من عمقھا في تتفاوت انفعالیة صبغة ذي الشخصیة سمات من سمة الخجل یعتبر

 أشكالھ تتعدد كما أخرى، إلى ثقافة من و آخر إلى عمر ومن أخر إلى موقف ومن آخر

 فسیولوجیة بین ما الزمرة شكل تأخذ قد التي أعراضھ تعدد عن فضلا ومظاھره وأنواعھ

 .ومعرفیة وانفعالیة واجتماعیة
 

  



 
4 

كما لا یمكننا أن نتقاض عن دور التربیة البدنیة و الریاضیة التي تجاوزت حدوث -
بصفة عامة  الجسم و الإدراك و المشاعر و الدوافع و الانفعالات و الرغبات وشملت

جمیع جوانب الشخصیة وخرجت بذلك عن نطاق العظام و العضلات غلى الشمولیة 
علم النفس وأصبحت حالیا من أحدث  من نظریات والتي أخذت مفهومها الحدیث

 .الأسالیب التربویة لأنها عن طریق النشاط البدني تجمع الجسم و النفس كوحدة واحدة 
 )عادل(

و قد توجهت بعض الدراسات كذلك إلى أن الخجل مرتبط بمتغیر الجنس حیث توصلت 
هذه الدراسات إلى أن الإناث یكن أكثر عرضة للخجل من الذكور و من الدراسات العربیة 

طالب من  278و التي أجریت على عینة قوامها  1992نجد دراسة مجدي الحبیب 
لإناث أكبر خجلا من الذكور و من الدراسات طلاب الجامعة و التي أسفرت نتائجها أن ا

و  callen  ,stoppard  1978الأجنبیة التي أكدت ذلك نجد دراسة ستوبارد و كالین 
التي توصل فیها الباحثان أن الإناث أكثر إظهار للخجل مقارنة بالذكور في مرحلة 

سمیة و المراهقة و خاصة أن الإناث یمرون في هذه المرحلة مجموعة التحولات الج
 . )الخجل و بعض الأبعاد الشخصیة –ماسیة أحمد النیال (السیكولوجیة كبیرة 

كما لا یمكننا أن نتقاضى عن دور التربیة البدنیة و الریاضیة التي تجاوزت حدود الجسم -
و الإدراك و المشاعر و الدوافع و الانفعالات و الرغبات و شملت بصفة عامة جمیع 

ذلك عن نطاق الفطام و الفضلات إلى الشمولیة و التي جوانب الشخصیة و خرجت ب
أخذت مفهومها الحدیث من نظریات علم النفس و أصبحت حالیا من أحدث الأسالیب 

محمد ( .التربویة لأنها عن طریق النشاط البدني تجمع الجسم و النفس كوحدة واحدة
  )عادل

و من خلال التعریف الشامل للتربیة البدنیة و الریاضیة و كذا دراسات الباحثین عن 
اللعب و الممارسة الریاضیة باعتبارهما المكونین الأساسیین و العنصرین الحیویین للتربیة 
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البدنیة و الریاضیة لنقف عند أهم نقطة و هي التأثیرات النفسیة الإیجابیة لممارسة حصة 
  . یة و الریاضیة و علاقتها بالخجل التربیة البدن

و من هنا تكون إشكالیات البحث مدى تأثیر التربیة البدنیة و الریاضیة في التحرر  -
 من الخجل لدى التلمیذات المتمدرسات بالطور المتوسط

 : و من هنا یمكننا طرح الإشكال التالي  -
  : التساؤل العام 

في التحلیل من الخجل لدى التلمیذات  هل ممارسة التربیة البدنیة و الریاضیة تأثیر
  .المتدرسات في الطور المتوسط 

  : التساؤلات الجزئیة 
هل توجد فروق ذات دلالة  إحصائیة في مستوى الأعراض الفیسیولوجیة للخجل  -1

 بین التلمیذات المتمدرسات و الغیر متمدرسات للریاضة في الطور المتوسط ؟ 
نسبة الخجل بین التلمیذات الممارسات و  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في -2

 . ر باختلاف المستوى الدراسي .ب .الغیر ممارسات ت 
 : فرضیات الدراسة -3

من خلال التساؤلات الجزئیة التي طرحت نستطیع صیاغة جزئیة تساعدنا على إجابات 
  : مؤقتة على الأسئلة على الشكل التالي 

 : الفرضیة العامة  -
لبدنیة و الریاضیة في التقلیل من الخجل لدى التلمیذات تساعد حصة التربیة ا

  .المتمدرسات في الطور الثانوي 
 ) سبق ذكرها : (الفرضیات الجزئیة  -
م .هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الأعراض البیوفسیولوجیة للخجل بیین ت -1

 .و غ ممارسات للریاضة في طور المتوسط 
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م لحصة  .و غیر . م.هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في نسبة الخجل بین ت  -2
 . ر باختلاف المستوى الدراسي .ب.ت
  : همیة الدراسة أ-4

  : إن أهمیة الدراسة 
إن أهمیة بحثنا هذا تكمن في كونه یتناول الدور المهم الذي تقدمه التربیة البدنیة و 
الریاضیة في التحرر من الخجل لدى الإناث في مرحلة مهمة من مراحل حیاة الإناث 

فالریاضة تدعم بصفة كبیرة الجوانب النفسیة للمراهقات و بات من اللازم أن ) المراهقة (
التأثیرات النفسیة الإیجابیة التي تقدمها التربیة البدنیة و الریاضیة تتعرف التلمیذات على 

إلى جانب التأثیرات البدنیة و هذا لن یتم حتى یكون وعي الأساتذة و كذا أولیاء الأمور 
  . بالأهداف العامة و الشاملة للتربیة البدنیة كاملا 

ة و الریاضیة في التحرر من فما تساعد نتائج هذه الدراسة على إظهار دور التربیة البدنی
  . الخجل لدى المراهقات 

  : یهدف بحثنا هذا إلى : أهداف الدراسة -5
الكشف عن مدى تأثیر التربیة البدنیة و الریاضیة في التقلیل من الخجل لدى التلمیذات  -

 .المتمدرسات في الطور المتوسط 
 تبیان ووضوح مستوى الخجل لدى تلمیذات الطور المتوسط  -
الكشف عن الاختلافات الواضحة لمتغیر الخجل بین التلمیذات الممارسات و الغیر  -

 ممارسات لحصة الریاضة باختلاف الأعراض الاجتماعیة و الفسیولوجیة 
إظهار الخجل و علاقته بالتربیة البدنیة و الریاضیة و كشف دور هذه الأخیرة في  -

 . التحرر منه 
 نوا من ممارسة دورهم و تحقیق النمو السوي للأبناء محاولة لفت انتباه المدرسین لیتمك -
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  :  تحدید مصطلحات البحث الإجرائیة -6
 :التربیة البدنیة و الریاضیة  -

و علما له أصوله و مبادئه و أهدافه تعزز من خلاله عملیة التعلیم و كسب المهارات فنا 
الضروریة لما لها من الحركیة و قد أصبحت في عصرنا الحالي وسیلة من أنشطة الحیاة 

دور في تفریغ الطاقات المكبوتة لصعوبات الحیاة و التي لتم تترك للفرد مجالا للترفیه عن 
 .نفسه 

 :الخجل  -
 )jorant sothers 1999(عرف الخجل و لفترة طویلة كسمة ، اتجاه ، حالة كف  

البشریة مثلا عرف و قد حاول العدید من الباحثین تطویر تعاریف إجرائیة لهذه الخبرة 
الخجل في خبرة عدم الراحة ، الكف ، عدم الموائمة في المواقف الاجتماعیة و خاصة في 

  )buss 1980(المواقف مع الأفراد غیر المألوفین 
هي إحدى میادین التربیة الخاصة نسبیا و المعرفة في هذا  :الاضطرابات السلوكیة  -

 . ربیة الخاصة الأخرى المیدان مازالت حدیثة مقارنة بمیادین الت
من مظاهرها زیادة معدل دقات القلب ، التعرق ، الارتجاف ،  :الأعراض الفسیولوجیة  -

 . جفاف الفم الشعور بالدوخة ، الغثیان ، الخوف من فقدان السیطرة 
من مظاهرها الكبح و السلبیة كتجنب الموقف المخیفة التحدیث بصوت  :أعراض سلوكیة  -

 . لطاقة اللفظیة عدم المبادرة الاجتماعیة الانسحاب الاجتماعي منخفض جدا عدم ا
هي تلك الفترة التي تبدأ من البلوغ الجنسي حتى الوصول إلى النضج و هي  :المراهقة  -

مرحلة انتقال من الطفولة إلى مرحلة الرشد و النضج و یحدث في هذه المرحلة كثیر من 
 . التغیرات الجسمیة و الجنسیة و العقلیة و الانفعالیة 
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  : النظریات المفسرة للخجل -6
  بسس. –نظریة : أولا - "theory of shyness " 

هذه النظریة في كتابه الشعور بالذات و القلق   )buss 1980(وضع بسس 
  "   self –consciousness and social anxiety "الاجتماعي 

  . الخجل و أسبابه حیث افترض وجود نوعان من الخجل 
الخوف ردور الفعل غیر المألوفة و "  fearful- shyness:"خجل الخوف 

  التلقائیة 
و یتمثل بالوعي  "  self-couscious shyness": خجل الوعي بالذات 

  .الزائد لتوقعات الآخرین حوله 
  عوامل الوراثة و البیئة : ثانیا : 

هناك أثر للعوامل الوراثیة و البیئة و تفاعلها معا على الخجل فبعض الباحثین 
دد مثل جوانز یرون أن الخجل عبارة عن ردود فعل انفعالیة لموقف اجتماعي مح

و آخرون یرون أن الخجل سمة من سمات   ) jones al 1980(و رفقائه 
أن الشخصیة إلى )  eysenck 1969  أیزینك(شخصیة و قد أشار العالم 

  : نمطین 
  introversionمقابل   extraversion الانبساط -
 .مقابل الاتزان الانفعالي    neuroticismعامل العصبیة  -

  : التجنب الاجتماعي : ثالثا نظریة   
حیث یرى أن الخجل هو اتجاه لتجنب  pilkouis 1976یمثل هذه النظریة بیلكونز  

  .التفاعلات الاجتماعیة و العجز عن المشاركة بصورة مناسبة في المواقف الاجتماعیة 
خجل و الملاحظ أن بعض الناس یعترفون بكونهم خجولین موقفیا و لذلك لا یشعرون بال

إلا في بعض المواقف فإن المؤشر للخجل طبقا لزمبارد و هو تقریر ذاتي فیما یتعلق 
  . بمستوى الفرد المدرك عن الخجل 
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  : نظریة الحساسیة الاجتماعیة و الاتجاه إلى الانعزال الذاتي : رابعا 
تي أن الخجل عبارة عن حساسیة اجتماعیة قلقة و اتجاه للانعزال الذا 1984یرى إیشیاما 

و حسب وجهة نظر إیشیاما فإن الأفراد الخجولین یشعرون بالعجز كلما تكرر فشلهم في 
المواقف الاجتماعیة و هذا ما ینتج عنه حساسیة اجتماعیة قلقة و هذا یؤدي إلى تنمیة 

  .اتجاه الانعزال 
  :الدراسات السابقة- 1  

 :الدراسات المتعلقة بالخجل  . أ
 )  1999( دراسة العبییدي 

هذه الدراسة إلى تبیان طبیعة العلاقة بین متغیري الخجل و تقدیره لدى طلبة تهدف 
الجامعة و التعرف على الفروق بین ذوي الخجل الواطئ و العالي وفق متغیر تقدیر 

  .الذات
تألفت العینة من طالبات و طلاب كلیات جامعة بغداد و المستنصریة : عینة الدراسة-2

طالب و طالبة و قام الباحث بناء مقیاسین في هذه الدراسة  300حیث تألفت العینة من 
الأول لقیاس الخجل و الآخر لقیاس الذات استخدمت الوسائل الإحصائیة المناسبة لتحقیق 

  .أهداف الدراسة من عاملات الارتباطي و تحلیل التباین
  :نتائج الدراسة

ت التي إلى أن توصل الباحث إلى هناك ارتباط سلبي بین متغیري البحث و توصل
  .بین مجتمعي الخجل العالي و الواطئ في تقدیر الذات إحصائیةهناك فروق ذات دلالة 

 ) مجلة كلیة التربیة الأساسیة ( 
  :Hynesse 1984دراسة 

هدف الدراسة إلى تطویر تطبیق و تقویم برنامج للتدریب على المهارات على عینة 
 .من الأشخاص الخجولین
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  : عینة الدراسة-3
طالب و طالبة قسمت إلى مجموعتین أحدها تجریبیة و عدد  24تكونت العینة من 

 20-27إناث كان متوسط العمر بین  6ذكور و  6طالب جامعي  12أفراد العینة منها 
 21-18إناث كما بین  6ذكور و  6طالب جامعي  12سنة و الأخرى ضابطة عددها 

و الانزعاج الاجتماعي و الخوف من  سنة طالب جامعي استخدم الباحثون مقیاس التجنب
تحلیل  -متوسط حسابي(التالیة  الإحصائیةالتقییم السالب لواسطة و قد استخدم الوسائل 

  ).الاختبار الثنائي -التباین
  :نتائج الدراسة

أظهرت نتائج البحث بعد تطبیق البرنامج التدریبي انخفاض مستوى الخلق لدى 
و ازدیاد ** وى التقییم السالب للذات عند مجموعة الالمجموعة التجریبیة و انخفاض مست

  )hynessel 1984 : pp 150-183 (.في النشاطات الاجتماعیة لاشتراكقابلیتهم المدركة 

  :1999دراسة ماسیة أحمد النبال و مدحت عبد الحسن : ثالثا
مكونة من أطفال و مراهق من كلا  508التي أجریت على عینة كان قوامها 

حیث أسفرت نتائج هذه الدراسة على أن الإناث أكثر خجلا و انطواء و عصبیة الجنسین 
  .مقارنة مع الذكور و كذلك الحال بالنسبة للمراهقین مقارنة بفترة الطفولة

  :الدراسات المتعلقة بالتربیة البدنیة-4
  :2008دراسة نحال حمید 

دور النشاط البدني الریاضي التربوي في تطویر النمو النفسي " :عنوان الدراسة
 ".الاجتماعي لدى تلامیذ المرحلة الثانویة

  :أهداف الدراسة و تهدف هذه الدراسة إلى-5
لفت الكثیر من الفئات إلى أهمیة التربیة البدنیة بالمدارس التربیة و أهمیتها بالنسبة  -

 .لتلامیذ
 .تلمیذ المراهقالكشف عن الخصائص النفسیة لل -
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 .أثناء المرحلة الثانویة الاجتماعيمعرفة طبیعة النمو النفسي  -
  الوصفي التحلیلي: المنهج المتبع-6

  أستاذ 20تلمیذ و  70تكونت من  :عینة الدراسة
  استبیان من إعداد الباحث: المستعملة في البحث الأدوات

النتائج التي توصلت إلیها الدراسة أن ممارسة النشاط البدني یساعد  أهممن : أهم النتائج
الفرد المراهق على التفاعل مع أفراد بیئته و الإحساس بالقیم و المثل التي یؤمن بها 
المجتمع و تمسكه بها على نحو یرضي بها نفسه و الآخرین و اكتساب الثقة في النفس و 

بالتماسك والانسجام و التكامل  الإحساسة و الاستقلال و تكوین صورة ذاتیة واقعی
حاجاته الداخلیة و توجیهه إلى الطریق السوي لتحقیق الاتزان والتوافق  إشباعالداخلي و 

النفسي الاجتماعي إضافة إلى توجیه الرغبات و هذا ما یعطي المراهق فرصة التحرر من 
التكیف معها و اكتساب  الكبت و حب الذات، كما یتیح له فهم العلاقات الاجتماعیة و

المعاییر و القیم و الاتجاهات الایجابیة و الشعور بالمسؤولیة و القدریة على الضبط 
الذاتي لسلوك و الشعور بالسعادة والرضا و الثقة بالنفس و تنمیة الاتجاهات الوجداني 

  ذ.الایجابیة و تحقیق الصحة النفسیة
  :المشابهة الدراسات-7

  :2002ت المدني دراسة فاطمة سالم خال
  الخجل و علاقة بالتحصیل الدراسي: عنوان الدراسة
  :تهدف الدراسة إلى: مدن الدراسة

  .في الخجل وفقا لمتغیر الجنس إحصائیةهل هناك فروق ذات دلالة 
  .في الخجل حسب السنوات الدراسیة إحصائیةهل هناك فروق ذات دلالة 

  :عینة الدراسة
- 2009حمید، (.أقسام یتكون كل قسم من أربعة سنواتتكوین عینة الدراسة من ثلاثة 

2008( 
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  :أداة الدراسة
 38استخدمت الباحثة مقیاس الحرج الموقفي لبناء فقرات المقیاس و المتكون من  -1

 .فقرة
 .SPSSاستخدام تحلیل التباین ذو الاتجاه الواحد باستخدام البرنامج  -2

  :نتائج الدراسة
  .فروق ذات دلالة إحصائیة بین السنوات الدراسیة على مقیاس الخجلتوجد 

فاطمة ( .لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین السنوات الدراسیة على مقیاس الخجل
  ) 2002سالم ، 

  :2008دراسة رائد عبد الأمیر 
بعض ** منتخبات دراسة مقارنة في السمات الشخصیة عند ناشئین: عنوان الدراسة

  .الریاضة الفردیةألعاب 
  : أهداف الدراسة

  .التعرف على السمات الشخصیة عند ناشئین منتخبات بعض الألعاب الفردیة
  :العینة

الریشة، (یمثلون ناشئین بالألعاب الفردیة و هي ) لاعب 33(تكونت عینة الدراسة من 
) 7ع(،رائد عبد القادر(.في محافظة بابل) ، الجمناستیكتالطائرة، الملاكمة، السكوا

2008 . ( 
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 :تمهید
 لمنهاج المتكامل البناء لتحقیق الرئیسي الهیكل الریاضیة و البدنیة التربیة درس یعتبر
 تنتهي صغیرة وحدات إلى الدراسي العام خلال الموزع الریاضیة و البدنیة التربیة
 أحد یعتبر الریاضیة و البدنیة التربیة دروس تنفیذ و المنهاج ككل، أهداف بتحقیق
 .الأستاذ واجبات

 عن یمیزها إذ معرفیة، و مهاریة بیئیة، أغراض له كما التربویة أغراض  درس لكل إن
الدراسي  البرنامج في الصغیرة الوحدة أن كما التعلیمیة، الوحدة في من الدروس غیره

 للمؤسسة البدنیة التربیة منهاج في الشاملة الخطة في و الریاضیة البدنیة للتربیة
 ما هذا الأهمیة، البالغة التعلیمیة و التربویة لتحقیق الأهداف یسعى هو و التربویة،

  .الدرس  في مضمون بجدیة التفكیر و الاعتناء على یلزمنا
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 :والریاضیة البدنیة التربیة درس 1-
 - :وواجباته الریاضة و البدنیة التربیة درس 1.1-

 الكیمیاء و الطبیعیة العلوم مثل الأكادیمیة المواد أشكال أحد البدنیة التربیة درس یعتبر
 خبرات و بمهارات فقط لیس التلامیذ یمد بكونه المواد هذه عن یختلف لكنه اللغة، و و

 تغطي التي المعلومات الخبرات وو  المعارف من بالكثیر أیضا لكنه یمدهم و حركیة
 تغطي التي المعلومات إلى بالإضافة الاجتماعیة، و و النفسیة الصحیة الجوانب
 الألعاب مثل الحركیة الأنشطة باستخدام ذلك جسم الإنسان بتكوین العلمیة الجوانب
 .الریاضیة

  و الحسنة، الخلقیة السمات و التربویة الصفات من الكثیر یكسب البدنیة التربیة درس
  :نجد الریاضیة و البدنیة التربیة درس واجبات من و ضبطها، و النفس  تهذیب

 .القویم البدني البناء و بالصحة الاحتفاظ على المساعدة -
لكیفیة   الصحیحة القواعد ووضع الحركیة المهارات التلمیذ اكتساب على المساعدة-

  .المدرسة خارج و داخل ممارستها
 .البدنیة الصفات تطویر على المساعدة -
 و أسسها و البدنیة الحركة طریق عن الحقائق و المعلومات و المعارف اكتساب-

  .البیومیكانیكیة و الفیزیولوجیة و أصولها البیولوجیة
 الممارسة على التعود و اللائق السلوك و الإداریة السمات و المعنویة الصفات تدعیم

  ) 94: 1996والریاضة، التربیة وزارة( الریاضیة للأنشطة المنظمة
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 - :والریاضیة البدنیة التربیة درس أهمیة 2- 1
 یعتقده كما البدنیة التنمیة تحقیق على فقط یعمل لا الریاضیة و البدنیة التربیة درس إن

 و المعارف من بالكثیر التلامیذ یمد حیث العقلیة، التنمیة أیضا یحقق بل البعض،
 إلى بالإضافة الاجتماعیة و النفسیة و الصحیة الجوانب تعطي المعلومات التي

 .الجوانب العلمیة تغطي معلومات
 التمرینات باستخدام البدني للنمو توجه عملیة الریاضیة و البدنیة التربیة تعتبر و

 على للتلامیذ المتون الشامل النمو تحقق التي الممارسات احد أیضا و هو البدنیة،
 یعطي كما الحركیة، لقدراتهم طبقا البدنیة احتیاجاتهم تحققكما  الثانویة، مستوى
 و خارجها، و المدرسة داخل التنافسي الریاضي النشاط أوجه في للاشتراك الفرصة

 السیاسة رسمتها التي الأغراض الریاضیة یحقق و البدنیة التربیة درس فإن الشكل بهذا
 سیما لا و المستویات على كل للتلامیذ الصحي و البدني النمو مجال في التعلیمیة

  )94: 1996والریاضة، وزارة التربیة( الثانوي التعلیم
 - :والریاضیة البدنیة التربیة درس أهداف3.1- 
 و التعلیمیة الأهداف من جزء لو و تحقیق إلى الریاضیة و البدنیة التربیة درس یسعى

 اكتسابه كذا و للمستلم الداخلیة للأجهزة الوظیفیة بالكفاءة الارتقاء مثل التربویة
 :في الأهداف تتمثل و السلبیة السلوكیات أسالیب و الحركیة المهارات

 :تعلیمیة أهداف 1 - 3 - 1 
 بوجه للتلامیذ الجسمانیة القدرة رفع هو البدنیة التربیة لحصة العام التعلیمي الهدف إن

 :الآتیة الجزئیة الأهداف مجموعة بتحقیق ذلك و عام
 المرونة و الرشاقة السرعة، التحمل، القوة، مثل البدنیة الصفات تنمیة. 
 المشي التسلق، الرمي، الوثب، الجري، مثل الأساسیة المهارات تنمیة. 
 جماعیة و صحیة، ریاضیة، نظریة، معارف التلامیذ اكتساب و تدریس. 
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 العقلیة القدرات تظهر بذلك و خاصا، آداءا و معینا سلوكا إنجازها یطلب التي و  
 الألعاب من لعبة في الدفاع أو الهجوم في خطة تطبیق فعند و التصرف، للتفكیر
 أحمد عباس(الموقف إزاء عقلي نشاط عن یعبر والذي تصرف یحتاج إلى موقفا یعتبر

 ).80 1984: أحمد بسطوسي بسطویسي السمرائي و
  :تربویة أهداف -1-3-2
 تحقق لكنها و فقط، زمنیة مساحة تغطي لا الریاضیة و البدنیة التربیة درس إن

 الصحي و البدني النمو مجال في التعلیمیة السیاسات رسمتها التي الأهداف التربویة
 :كالأتي وهي كل المستویات على للتلامیذ

  :والأخلاقیة الاجتماعیة التربیة- 1-3-2
 الاجتماعي التكیف و الخلقیة، الصفات حقل في البدنیة التربیة تكتسبه الذي الهدف إن 

 البدنیة التربیة حصة أن بما و التربویة، العملیة في أهداف من سبقه مما مباشرة یقترن
 كلاهما تعطي أن اللازم من كان و الخلقیة الصفات فیها تتجسد التي بالمواقف حافلة
 الذات، إنكار التضحیة،،التعاون یظهر الجماعیة الألعاب ففي أكثر دلالة، صیغة

 أن الفریق في عنصر كل یسعى حیث عالیة، انجازات تحقیق الرغبة في و الشجاعة
 أن البدنیة التربیة لأستاذ یمكن بالتالي و الفوز تحقیق هذا قصد و صدیقه عمل یكمل
  )..1984 :72 أحمد بسطویسي أحمد السمرائي، عباس(الدرس أهداف یحقق

  :العمل لحب التربیة 3.2.3.1-
 المصاعب تخطي سبیل في الكفاح على التلمیذ یعود الریاضیة و البدنیة التربیة درس

 تغلبا یمثل الذي القیاسي الرقم تحطیم هو ذلك على دلیل خیر و المشاق، تحمل و
 لتحمل التلمیذ تهیأ كلها الصفات هذه العراقیل، و المعوقات و على الذات، على

 درس في التلمیذ بها یقوم التي المساعدة تمثل .حیاته المستقبلیة في العمل مصاعب
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 جسمانیا عملا ترتیبها و الأدوات حمل و كإعداد الملعب الریاضیة و البدنیة التربیة
 .تقدیر قیمته و الیدوي العمل عادة احترام عنده یربي

  :الجمالیة التربیة2.2.3.1-
 فالحركة بالجمال، الإحساس تطویر في یساهم الریاضیة و البدنیة التربیة درس إن

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

 الحركة هذه":یقول كأن القصیرة الأستاذ تعلیقات طریق عن الجمالیة التربیة هذه تتم و
 )73  1984:أحمد، بسطویسي ،السمرائيأحمد  عباس(خاص بنوع أو جمیلة ،"جمیلة

 في الملابس و الأدوات و المكان نظافة تحقیق على أیضا الجمالیة التربیة تشتمل و
 .الحركي بالجمال الإحساس ینمو حتى التربیة البدنیة درس

  :والریاضیة البدنیة التربیة درس أغراض4.1-
 في التربویة العملیة على تنعكس متعددة أغراض الریاضیة و البدنیة التربیة لدرس إن

 .ثانیا كله المجتمع على ثم أولا، المجال المدرسي
 التربیة بدرس الخاصة الأغراض هذه المفكرین و الباحثین من الكثیر وضع لقد و

 السیطویسي أحمد " و"السمرائي  صالح أحمد عباس " من كل فحدد و الریاضیة البدنیة
الصفات البدنیة، النمو الحركي، الصفات الخلقیة :الأغراض فیما یلي  هذه أهم

الدفاع عن الوطن، الصحة و التعود على العادات الصحیة  الإعداد و الحمیدة،
 أحمد، بسطویسي السمرائي، السلیمة،النمو العقلي، التكیف الاجتماعي عباس أحمد

73: 1984.( 
"   
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 على ینبثق و ........:ما یلي إلى "فرج أحمد محمد عنایات" أشارت أخرى جهة من و
 الریاضیة و البدنیة التربیة درس یسعى التي الأغراض من العدید البدنیة أهداف التربیة

 :مثل تحقیقها إلى
 الحركیة المهارات اكتساب و البدنیة والصفات الجسم لأجهزة الوظیفیة بالكفاءة الارتقاء

 الاتجاهات تكوین و الصحیة و الریاضیة المعارف اكتساب و القدرات الریاضیة و
 .السویة السلوك و أسالیب الوطنیة القومیة

  :كالآتي الریاضیة و البدنیة التربیة درس أغراض أهم تلخیص یمكن و
   :البدنیة الصفات تنمیة 1.4.1-

 درس أغراض أهم أن "بسطویسي أحمد البسطویسي" و "السمرائي أحمد عباس" یرى
 التحمل السرعة، و العضلیة كالقوة الأساسیة البدنیة الصفات تنمیة :الریاضیة البدنیة و
 الریاضة مجال في وتنمیتها العناصر أو الصفات هذه أهمیة وتقع المرونةو  الرشاقة،
 المختلفة الریاضیة الفعالیات و المهارات بتعلم علاقاتها من المواقع فقط المدرسیة
 في إلیها التلمیذ لحاجة الأهمیة هذه تتعدى المدرسي، بل المناهج في الموجودة
 التربیة درس یسعى الذي الأول الغرض "فرج أحمد محمد عنایات" وتقول المجتمع
 البدنیة، بالصفات ویقصد البدنیة، الصفات تنمیة هو تحقیقه الریاضیة إلى البدنیة و
للفرد  الإرادیة و النفسیة بالسیمات وثیقا ارتباطا وترتبط .الإنسان  جسم لأجهزة الوظیفیة

  . :56 ) 2000إبراهیم المجید عبد مروان(
 حسن محمد " یقول  ) سنة (18 - 15 العمریة للفئة العقلي النموممیزات  وعن

 :یلي ما "العلاوي
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 استعداداتهم تنكشف و القدرات في الفردیة الفروق وتظهر المختلفة العقلیة القدرات تتضح
 المهارات واتضاح الریاضي بالمتفوق الاهتمام و الریاضیة و الثقافیة و الفنیة
 21:1995 ).  ، حسنین صبحي محمد(البنیة

  :الحركیة المهارات تنمیة 2-4-1-
 ویقصد الریاضیة، و البدنیة التربیة لدرس الرئیسیةالأغراض   من الحركي النمو یعتبر

إلى  تنقسم الحركیةالمهارات  و المتعلم، عند الحركیةالمهارات  تنمیة بالنمو الحركي
 العدو، مثل العادیة الظروف تحت الفردیزاولها  التي وفطریة حركیة طبیعیة مهارات
 ......القفز المشي،

 إشراف تحت تؤدي التي المختلفة الفعالیات أو الألعاب فهي الریاضیة المهارات أما
 إلى ترتقي أن الأساسیة الحركیة للمهارات ویمكن بها، خاصة لها تقنیات و الأستاذ
 )27(1984 :، أحمد بسطویسي ،السمرائي أحمد عباس(حركیة ریاضیة مهارات

  :العقلي النمو3.4.1-
 التي السیكولوجیة و الجسمیة و الوظیفیة التغیرات بها ویقصد معقدة النمو عملیة إن

 و البدنیة التربیة أستاذ ویلعب العقلیة، القدرات نضج عملیة وهي البشري تحدث للكائن
  .خاصة بصورة العقلي النمو و عامة بصورة النمو هذا في وفعالا ایجابیا دورا الریاضیة
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 :الریاضیة و البدنیة التربیة درس محتوى 1–5
 :أقسام ثلاثة على الدرس یحتوى

 :التحضیري القسم  1 -1-5
 التحضیري الجزء و المختلفة الحركیة الواجبات ومعرفة لتقسي نفسیا التلامیذإعداد  وهو

 ومن للتلامیذ النفسیة الحالة و المدرس، نجاح یحدد و للدرس منظمة بدایة و یضمن
  :الجزء هذا ممیزات أهم
 بسیطة تمرینات. 
 مملة غیر تمرینات . 
 مسلیة تمرینات. 
 التلامیذ سن و جنس مع التمارین تناسب. 

  :الرئیسي القسم 2.5.1-
 .تطبیقي و تعلیمي جزء جزءان فیه

 ویقدم العلمي الواقع في للاستخدام المفاهیم و الشواهد و الحقائق نقل وهو :التطبیقي
 وأهم ، القدم و الید، كرة الجماعیة، الألعاب و الجید القوى، كألعاب الفردیة الألعاب في

 .التدریبیة الحصة نجاح إلى یؤدي مما التنافس روح وهو بروز ممیزاته
 أو فردیة لعبة في كانت سواء تعلمها الواجب و الخبرات والمهارات  فیه :التعلیمي أما

  .الطائرة الكرة كالجري، جماعیة،
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 :الختامي القسم 1- 3-5-
 قبل ما مرحلة إلى عودتها و الجسم أعضاء وتهدئه الطبیعیة الحالة إلى الرجوع وهدفه

 كالنفس،الاسترخاء،الاسترجاع و للتهدئة تمرینات عدة یتضمن و القیام بالحصة
 1987 ،الشاطئ یاسین فیصل السیوطي، عوض محمود(الطابع الهادئ ذات وتمارین

97:(  
  :والریاضیة البدنیة التربیة لدرس التربویة الطبیعة6.1-

 ذلك حسب وهي التكیف أو التوافق عملیة لها معنى أبسط في التربیة وأن سبق كما
 للأهداف للوصول الاجتماعي المحیط وبیئته الفرد بین تفاعل عملیة عبارة عن المفهوم

 المعنى بهذا التربیة و البیئة تفرضها التي والاتجاهات للقیم باكتساب الفرد الموجودة
 أو المكتبة أو الفصل في سواء طریقها، عن یتعلم الإنسان حیث ، ممارسة ظاهرة

 المهمة هذه أیضا یؤدي التربوي حیث الواجب من البدنیة التربیة ودرس الملعب
 المبادئ و القیم إطار في تتم بینهم التفاعل عملیة فان جماعة في بوجودهم فالتلامیذ

 تسمیة على فهي تعمل التربویة الصفات من الكثیر تكسبهم التي الریاضیة للروح
 و و الزمالة بالصداقة الشعور و العامة الملكیة وصیانة كالطاعة الأخلاقیة الصفات
 اتخاذ على القدرة و الشجاعة صفة الزملاء، وتداخل مع الصعوبات اقتسام و المثابرة
 الماء، في القفز :مثل الواجبات و الحركات تأدیة في معاونیه و المعلم بمساهمة القرار

 وهذه الصفات من الكثیر لتحقیق .... الثقل و الزمن ضد التنافس مصارعة الزمیل،
 محمود(متمیز طابعا تكسبها و الإنسانیة الشخصیة بناء فيكبیرا  دورا تلعب الصفات
  )1987: 95 ، یاسین الشاطئ فیصل السیوطي، عوض
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  :والریاضیة البدنیة التربیة درس تحضیر 7.1-
 فيدیمقراطیا  الجهد، بذل في مخلصا مادته من متمكنا الأستاذ یكون أن ذلك یتطلب
یجب  النظامیة و التربویة الناحیة من ناجحا التحضیر یكون ولكي و معاملاته، تعلیمه

 :یلي ما مراعاة 
 لشخصیة تدریب فیهاالدیمقراطیة  العملیة فهذه البرنامج وضع في التلامیذ اشتراك1-

 . التلمیذ
 فیكون وصفة في اشتراك بل علیه یفرض لم وأنه برنامجه البرنامج هذا بأن تشعره فهي

 بمعنى أو آخر نشاط إلى الموضوع النشاط عن انصرافه بذلك فیقل قویا معه  تفاعله
 .الموضوع عن النظام الخروج آخر
 للمرحلة التطور و النمو أطوارممیزات  و لمواصفات ملائمة النشاط أوجه تكون أن2-

 التلامیذ یجعل وهذا ،قدراتهم و ورغباتهم میولهم رعى ا في البرنامج، لها وضع التي 
  .عالیة بروح النشاط على فیقبلون یحبونه ما مع هدفا یتماشى یرون

  الموقف جعل إلى ذلك یؤدي حیث المنافسة على تحتوي التي النشاط أوجه إدخال- 3
 .الحصة من التلامیذ انصراف عدم یضمن مما بالانفعال مشحونا التربوي

 مروان(له المخصصة الفترة خلال تلمیذ لكل كافیة نشاط أوجه الدرس في یكون أن 4-
 .)103 :2000إبراهیم عبد المجید
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 :والریاضیة البدنیة التربیة درس تحضیر عند مراعاتها یجب التي الأسس 8.1-
 .درس لكل التربوي و التعلیمي الهدف تحدید یجب 
 .تتبع سوف التي التدریس طریقة وتحدید المادة تقسیم 
 .التنظیمیة النواحي و التكوین تحدید 
 .للدرس الزمني التقسیم مراعاة 
 .الراحة وفترة التمارین ،التكرارات عددمراعاة  
 محاولة و الجري تقنیة تعلیم عند فمثلا الدرس، بدایة عند الأدوات تحضیر 

 إلى یمكن حتى الملعب بتخطیط الأستاذ على یجب في الصفوف تبدیل الأماكن
 .في الآداء الجدیة و الدینامیكیة

 .بالحركة المرتبطة التعلیمیة بنقاط الاهتمام 
 ضعاف التلامیذ و الجیدة المستویات ذوي التلامیذ بین الفصل یجب 

 ) 95:1990 زغلول سعد ومحمد أبو هراجةحلمي  مكارم(المستوى
  :والریاضیة البدنیة التربیة درس شروط 9.1-

 طبیعة تملیها التي الظروف مع الریاضیة و البدنیة التربیة درس یتماشى أن یجب -
 دور إهمال یمكن لا و أخرى، جهة من الجنس و السن عامل و جهة، الجو من
 :التالیة للشروط تخضع یجب لذا المتوفرة، و الأدوات الأجهزة

 .القدوة و النمو في الجسم حاجة تخدم متنوعة تمرینات یحتوي أن یجب أن-
للهدف  الوصول أجل من ذلك و مرات عدة الحصة في الواحد التمرین أداء یتكرر أن-

الأخذ  یجب و كافیة، ناحیة من أداؤه و حفظه یسهل و ناحیة، من التمرین وضع من
 . مملا یصبح لا كي التمرین في الإطالة عدم الاعتبار بعین

 تدریب یتوجب عندها الجسم، من واحدة جهة تدرب التمرین حركات بعض كانت إذا-
 تمرین أعطي إذا فمثلا الجذع، تمرینات خاصة بصورة و أولي كتدریب الثانیة الناحیة
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 من خوفا ذلك و الأیمن الجانب في إعادته یجب الأیسر الجانب في الجذع في فني
 .الجسم في تشوهات إحداث

 الغایة إلى الأستاذ یصل كي لها المخصص الزمن مع الدرس یتوافق أن یجب -
 في الإسراع أو التمرینات بعض حذف إلى یضطر لا أن و الإفادة، الموجودة في

 .الآخر البعض
 العمل یسیر أن یجب و ترتیبها، و الأجهزة و بالأدوات الاعتناء على التلامیذ تعوید -

 .المرح و الطاعة و في النظام
  للغایة الوصول و التلامیذ إقبال على كبیر أثر للعمل حماسه و الأستاذ لشخصیة إن-

 .النشاط من المرجوة
 انتقاء و التلامیذ بین الجنس اختلاف و السن فارق الاعتبار بعین الأخذ جبی-

 ) . 1990 :95 زغلول سعد ومحمدهراجة  أبو حلمي مكارم(المناسب التمرین
  :والریاضیة البدنیة التربیة درس تقویم10.1-

 مستمرة بصفة الدرس تقویم على یعمل أن الریاضیة و البدنیة التربیة معلم على یجب
 :یلي خلال ما من

 .)شامل تقویم ( للدرس المعرفي و المهاري و البدني التقویم  1-
 .الدرس وحدات من وحدة لكل النتائج قیاس  2-

 .الدرس من جزء كأنها التقویم وسیلة استخدام  3 -
 .الدرس مع تتناسب للقیاس مختلفة أسالیب استخدام 4 -
 .المشترك و الذاتي التقویم على المتعلمین تشجیع 5-

 مكارم(الملاحظة التقریر التسجیل بطاقة :یلي فیما التقویم أثناء مختلفة أسالیب استخدام
  )1999 :103  زغلول، سعد ،هارجة أبو حلمي
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 :الفصل خلاصة
 یسعى الجمیع و سنة، بعد سنة كبیرا اهتماما یلقى الریاضیة و البدنیة التربیة درس إن

 نقاط و البرامج و الإمكانیات في یتجلى ذلك و المطلوب، المستوى إلى به للارتقاء
 الوصیة، الوزارة و الدولة مسؤولي من بقرارات التربویة المنظومة على تطرأ التي التغییر

 خسارة أكبر تكون قد الریاضي بالنشاط بالاهتمام المعنیة للهیئات الفاضح الغیاب لكن
 بین العلاقة لطبیعة ذلك و الریاضیة، و البدنیة التربیة درس یعرفها یزال لا و عرفتها
 .النشاط و الدرس
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  :تمهید 

 القاسي، منهم فنرى وأمزجتهم وسماتهم طبائعهم حیث من بینهم فیما الناس یختلف
 طبعه له كل والخجول، الصریح وكذلك والمنطوي، المنبسط نرى كما اللطیف، وكذلك

 طبیعیة، عادیة سمات الأمر بدایة في تعد السمات بعض هناك الحقیقة وفي الخاص
 المراهقة فترة في أكثر نلاحظها قد والتي الخجل، كسمة الفرد لدى عرقلة تشكل ولا

 نربطها أن یمكن والتي لها یتعرض التي مشاعره بسب بالخجل المراهق یحس حیث
 الغدد لنشاط نتیجة وهذا أو النضج البلوغ فترة تسبق التي الجسمانیة بالمتغیرات
 فیها تستدعي معینة في مواقف محمودة وسمة عادیاأمرا  الخجل یعتب وكذلك الصماء،
 ... به قام ما نتیجة لفعل حسن إطراء له یقدم كان إنسانیة كطبیعة الفرد لدى الخجل
 فانه وبدرجة عالیة بالاستمرار للفرد ملازما الخجل كان ما إذا ولكن الأمور، من وغیرها
مواقف  في صاحبها یضع الذي السلبي تأثیرها لها ونفسیة شخصیة مشكلة یشكل حتما

 یقوى ولا ینتجه ما فیضعف الإنسان یعیق بالخجل الشعور أن حیث علیها یحسد لا
فادتهم ومعاشرتهم الناس، مخالطة على یجرا ولا مواجهة الحیاة، على ٕ  والاستفادة وا

 كلامه إلى ویصغون ویترقبونه یراقبونه الناس كل أن الشخص الخجول ویتخیل منهم،
 عن الابتعاد ویحاول یتهرب نجده ولهذا منه یسخرون مأخذا و فیه ولیجدوا لینتقدوه،
 .الناس مخالطة
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  :الخجل - 2
 - :الخجل تعریف-2-1

الجرأة و  بالنفس الثقة بضعف یتمیز الذي الفرد سمة '' بأنه النفس علم معجم في ورد
 )184: 1991لاروس،(''

 مصحوب وهو أفعاله في ویضطرب اتزانه ویفقد ثقته الإنسان یضیع أن هو الخجل
 التي والعوائق الإرادة بین عمیقصراع  على یدل وهو عنه مختلف إلا انه بالخوف
 جمیل( غایته وبلوغ أداء عن بالعجز المرء شعور في حدوثه والسبب تعترضه

 في المشاركة مع الاجتماعي التفاعل تجنب إلى المیل وهو )325: 2198طلیبا
 ) 1980 : 6 ،الدریني العزیز عبد(غیر مناسبة بصورة الاجتماعیة المواقف

 أن في الدریني العزیز عبد إلیه ذهب ما هم تعریف انسب أن الباحث یرى وعلیه
 ولقد هدا به، المحیطین الأفراد مع والمشاركة الاجتماعیة المواقف الشخص الخجول

 لردود الأساسي المثیر بوصفها الاجتماعیة المواقف أهمیة التعریفات على معظم أكدت
 بالشخص عدیدة عوامل تتحكم أن الطبیعي من إذ انه بالخجل، تتسم التي الأفعال
 التصرف إلى یؤدي مما والبیئي سلوكه الاجتماعي في الشذوذ لدیه ویخلق الخجول

 بعدم تتمیز الخجل خبرة أن على جمیع التعریفات تتفق كما شخصیته، تكوین في الكلي
 بقلة یتصف الخجل أن على أیضا والارتباك، وتؤكد بالقلق مشوبة أنها كما والتوتر، 

 هو زكما الذات، نحو الوعي في زیادة مع الآخرین مع الخجول وجود عند الاستجابات
 أن علیه یتطلب والخاص، العام سلوكه مسؤول اجتماعي كائن الإنسان أن معروف

 مجتمعه یفید أن وواجبه ومحیطه بیئته أبناء مع الاختلاط طیب المعاشرة، حسن یكون
 مع والانسجام على التكیف القدرة ناقص إنسانا یصبح الخجول الشخص بعكس ویستفید

  )1991: 56  مصطفى، غالب(فیه یعیش الذي والمحیط نفسه
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 - :والحیاء الخجل بین الفرق 2- 2 
 :الآتي خلال من والخجل الحیاء بین التفریق محاولة سیتم 

 حیاة في تظهر التي البسیطة الانفعالات من الخجل یعتبر حیث الانفعالیة الطبیعة 1-
 احد فیعتبر الحیاء أما ،) 23 : 1995 السید، البهي فؤاد ( جدا مبكر وقت الإنسان في
 عنصر الخجل بان الغزالي یرى لذا مكوناتها احد الخجل التي یعتبر المركبة الانفعالات

 . 169:1988) ،الغزالي(الحیاء في بارز
 أما الإنسان اتصاف في دورا الإرادة  تلعب حیث والحیاء الخجل في ودورها الإرادة 2-

 وبإرادة  یعمل أن المفترض فمن بالخجل یتصف الإنسان كان فان بالحیاء أو بالخجل
 على تؤكد العلاجیة والأفكار الآراء من كثیر أن حتى الخجل، منالتخلص  على قویة
 اكتساب إلى یسعى الإنسان كان إذا وكذلك من الخجل، التخلص في الإرادة دور

 إلى یصل حتى معینة وسلوكیات یقوم بأفعال أن بإرادة  یتطلب ذلك فان الحیاء
  )1995 :25السید، البهي فؤاد (الحیاء
 الموقف اخذ أهمیة للخجل المفسر الإسلام هدي خلال من اتضح الموقف طبیعة 3-

 بالحیاء الإنسان اتصاف أهمیة على الإسلام تأكید فمع الاعتبار بعین للحیاء - المثیر
 مواقف من كثیر في

 على الحیاء فیها یسیطر لا أن یجب التي المواقف بعض هنالك أن إلا الحیاء،
 موقف أي أو الرزق وراء السعي أو العلم طلب أو الحق قول مواقف مثل الإنسان،

 عن زیادة فیه مذموم حیاء لأنه محله في لیس حیاءه فان الإنسان استحى فإذا آخر،
 الخجل یعني انه إلى الإسلام هدي خلال من التوصل تم الذي وهو شرعا المعتبر الحد

 المذموم الخجل هو الباطل ومجابهة الحق قول من الحیاء بان مبیض أكده ما وهذا 
  ) . 206:1991 سعید، مبیض محمد(صاحبه شخصیة في ضعف على یدل والذي
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 - :الخجل أعراض 2-3 
 حددها خصصهاأعراض  لها الأخرى النفسیة المشاكل من كغیرها الخجل ظاهرة إن

 :كالتالي الباحثین النفس وبعض علماء
  :الفیزیولوجیة الأعراض  2-3-1

 ما العلامات هذه ومن جسمه جمیع وتمس الخجول عند تظهر متمیزة أعراض هي
 :یلي

 وفي الوجه في احمرار تسبب اتساعها حالة في حیث : الدمویة الأوعیة في اضطراب-
 .الوجه قي وشحوب اصفرار تسبب تقلصها  حالة

 الحلق جفاف الیدین، في خاصة الجلدي العرق مثل : الغدد إفراز في اضطراب-
 .التبول في ورغبة البلع،  في  مبالغة

  .التنفس نقص عن ناتج : سالتنف اضطراب-
 الكلام یظهر أي الصوتیة الحبال تصلب في تتمثل :الكلام أو اللغة في اضطراب-

  مثل متقطع
 .مبهم أو غامض أو مسموع غیر أحیانا یكون أي الصوت في تغیرات ة،أتأالت
 التوازن، فقدان ،تغیرات ترددات ،الإرادیة الحركات في كبیر خلل: عضلیة صلابة-

 .المشي في وثقل الأصابع في ارتعاش
 (Pierre Daco 1973 63)  القلب خفقان تزاید القلب في انقباض
 - :العقلیة الأعراض  2.3.2
 یتذكر ولا یلاحظ لا الخجول تجعل الشعور، مستوى على الخجل نوبة أثناء یحدث
 إلیه التحدث عند حیث فكري فعل رد أي له یكون ولا التخدیر إلى تغرض كأنه شیئا
 ویسمعها، یراها التي الأصوات و للأشیاء الحقیقي الإدراك یفقد انه كما صامتا، یبقى

 Ginnet Judet 1951 P08).( معینة لمدة الخجل دائرة في محصورا  إدراكه ویكون
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  :النفسیةالأعراض   3.3.2
 نعطي أن یمكننا ذلك على وبناءا غالبیة، الأكثر هي النفسیة المظاهر أن لاشك

 .الخجولین جمیع عند المشتركة العناصر
 بالهروب متبوعا یكون الفزع هذا الاختناقات، في وتسلسل عمیق تنفسي ضیق مع فزع

 من هروبا محاضرته في یختصر الذي المحاضر مثل جزئیا یكون أن یمكن - الذي
 الرغبة هذه وانطوائه بانعزاله المخجلة المواقف من كلیا هروبا یكون أو الخجل، موقف

  . هذه لحالته مدرك انه علما الخجول، لدى الفزع تزعزع الهروب في
 مشوشة و غامضة وأفكار نفسیة حیرة 
 الأرض إلى النظر وغضالرأس  إطراق.  
 العنیف الخجل حالة في بالإغماء الإحساس.  
 الذاتي، العقاب بالذنب، كالشعور باطنیة أخرى رض ا أع الخجول على تظهر كما 

 .. (Pierre Daco 1973 P63) بالنقص الشعور -الإحباط
 - :الاجتماعیة السلوكیة لأعراضا- 2-3-4

 أن م 1982 بارد وتیم م 1977 '' نیكونیس دراسات مثل الحدیثة الدراسات كشفت
 المختلفة الاجتماعیة بالمواقف احتكاكهم أثناء خاصة بسلوكیات یتمیزون الخجولین

 :یلي فیما تخلیصها یمكن
  .الآخر الجنس مع علاقته في خاصة للعزلة الخجول میل

 الجماعة في الصمت یلتزمون أو الآخرین مع الحدیث ببطء یتسمون الخجولون.  
 الآخرین من لیاقة اقل انه أو بالوحدة الخجول یشعر.  
 ایجابیة بطریقة ذاته عن یعبر ولا حقوقه عن الدفاع یستطیع لا الخجول.  
 صداقات وتكوین الغرباء، الأشخاص مقابلة في صعوبة لهم تكون.  
 الآخرین مع الحدیث من الشدید الخوف.  
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 أمام الأكل مثل سلوكیاته سلك في صعوبة الخجول المراهق أیضا یجد كما  
 174 -175،طالب الطاهر محمد( .العامة المیاهدورات  واستعمال ءغربا أناس

:1987 (  
 - :الخجل مكونات -4- 2

  :كالآتي وهي للخجل الأربعة المكونات نموذج الباحثین بعض اقترح
 إلى الفرد تدفع التي النفسیة الأحاسیس تنبیه خلال من ویطهر الانفعالي المكون -1

 .) 1994 :52 كفافي، (التنبیه مصدر عن بعیدا والانسحاب التفادي استجابة
 انتباه : بأنه المكون ذلك إلى Eysenck - أیزنك أشار حیث المعرفي المكون- 2

 ).15:1999، النیال(والاتصال الإقناع في وصعوبات بالذاتزائد  للذات، ووعي مفرط
 للأشخاص الاجتماعیة الكفاءة على ویركز الظاهر السلوك نقص السلوكي المكون-3

 ).1999: 29السلام، عبد حامدة(السویة الاستجابات في بنقص ویتصف الخجولین
 واضطراب بالنفس الثقة وضعف الحساسیة في والمتمثل للخجل الوجداني المكون- 4

 ).15:1999 ،النیال(الذات على المحافظة
 - :الخجل أسباب -2-5

 ذلك یرجع من فمنهم الخجل أسباب حول والباحثین العلماء تفاسیر واختلفت تعددت
 كالذكاء، الشخصیة من الأخرى السمات تورث كما یورث الخجل أن ،أيالوراثة  إلى
 البرمجة عبارات في شعوریة ظاهرة أو عرض النفسیون فیعتبرونه المحللون أما

 طرف من المخترعة الاجتماعیة فالظروف، الاجتماع علماء فحسب الاجتماعیة،
 (Time Bardo 1976 : 34) .بعض الشخصیات في تخجل التي هي المجتمع

  :التالي النحو على هي الخجل إلى تؤدي أسباب عدة هناك أن إلى
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 - :العضویة الأسباب- 2-5-1
   '' فیرى ا عند للمراهق الخجل ظهور إلى تؤدي مختلفة عضویة عوامل أسباب هناك

Piessedago ''  إلا لیست لكنها الخجل إلى تؤدي العضویة العوامل من جملة هناك أن 
 یعتقد الفرد لان وذلك الإعاقة بهذه مدفوع للخجل القاعدي السبب لان حالتهم لتبریر وسیلة

  (Pierre Daco 1973 69) الایجابي الجانب من إلیه ینظرون لا الآخرین بان

 جسمه نحافة أو قامته قصر باب من إلیه ینظرون الآخرین ن كذلك یتصور فالمراهق
 طوله، أو

 المراهقة مرحلة أن خاصة الخجل إلى بالفرد تؤدي أن یمكن كلها الموصفات فهذه
 والنضجالمراهقة  مرحلة في إلا یظهر لا الخجل إن '' Lacroix '' ویقول جدا حساسة
  المرحلة هذه في الجسم على تطرأ التي الفیزیولوجیة التغیرات بسبب وذلك الجنسي

 )406 (Thov Left 1965 :   

  :الاجتماعیة الأسباب- 2.5.2
 أفراد أو فرد بحضور دائما یحدث لأنه المجتمع نطاق خارج الخجل یحدث أن یمكن لا

 الشخصیة داخل النفسیة الأزمات هذه إحداث في الفعال وزنه له الذي المجتمع هذا من
 في ر ا كثي یؤثر فهذا النقیضین، بین یقارن الذي الفرد نفسیة في یؤثر مثلا فالفقر

 عن زل ا الاعت إلى یجره الذي الخجل، عقد تتكون لدیه وبذلك الداخلي إحساسه
 ما وهذا رمة ا ك وأكثر منه مكانة نظره أعلى في لأنهم الفنیة التبعیة خاصة الآخرین

 .عامة بصفة المجتمع داخل النقص مركب له یسبب
 نوع إیجاد في فاعل دور للأسرة أن الاجتماعي النفس علماء بعض یرى كما    

 مجالات في الإنسان تنمیة من تحد التي الخطیرة بذورها وتنمیة الفرد نفسیة من الخجل
 محمد(فیها ینشا التي البیئة مع التفاعلي وسلوكه الاجتماعیةحیاته  من متعددة

 )1987 :177الطاهر،
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  :النفسیة الأسباب 3.5.2-
 بحیث حیاته في كبیرا  دورا  یلعبان المراهق عند الزائدة والحساسیة المرهف الشعور إن

 تضخیمها في ر ا كثي ویبالغ الأسباب لأتفه یتأثر زج ا الم عبي كثیر الانفعال، یصبح
 الفرد استسلم فإذا الخجل، عملیة في دورا للأوهام أن نفسیة كما هزة أي یتحمل ولا

 مجرد كونها لها معنى لا متاهات في تقع شخصیته المرهفة، وحساسیته لخیالاته
 لا جحیما الخجول الفرد حیاة للواقع أصبحت خرجت ومتى مرضیة وهواجس تصورات

 العدوانیة نقص أو إلى انخفاض یعود الخجل أن إلى '' فروید '' یشیر لهذا یطاق،
 الخجل عقدة إلى فضعفها یؤدي الفرد حیاة في وزنها لها التي القدرة وتلك لدیه الجنسیة

)Sigmund Freud 1985 P58.( 
 - :الخجل أشكال 6.2-

 :یلي ما أهمها ومن الخجل أشكال من الكثیر هناك
 العمل على القدرة مع بالعزلة الفرد فیه ویتمیز الانطوائي الاجتماعي الخجل 

  .الجماعة مع بكفاءة
 مع النفسیة بالوحدة الشعور عن ناتج قلق وهو العصابي الاجتماعي الخجل 

  .الآخرین مع اجتماعیة علاقات تكوین في نفسیة صراعات وجود
 الجماعیة الجلسات في ویظهر المهارات أداء في بعیوب ویتمیز العام الخجل 

 .العامة والأماكن
 الشخصیة بالأجداث ویتعلق ذاتیة، أحداث حول وینصب الخاص الخجل.  
 انطوائه  من یزید الاجتماعیة مهارات من ویخفض صاحبه، یقلق المزمن الخجل  
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 الخجل تقتضي معینة اجتماعیة مواقف إلى الفرد یتعرض وفیه الموقفي الخجل 
 .الموقف بزوال ویزول

 والحساسیة كالهدوء مستحسنة كصفات الموجب الخجل.  
 القلق الخوف كالعزلة اجتماعیا مستحسنة غیر كصفات السالب الخجل.  
 اجتماعیا ومقبول إفراط دون المتوازن الخجل.  
 وتقلباته بالمزاج ویرتبطالمزاجي  الخجل.  

 الاجتماعیة المواقف بتقویم ویرتبط الاجتماعي التقویمي الخجل.  
 الآخرین تدخل دون نفسه من الفرد یخجل أي الذات من خجل.  
 معهم تفاعله نتیجة الآخرین من بالخجل الفرد یشعر وفیه الآخرین من خجل.  
 للخجل فعلا مثیرة مواقف من واقع حقیقي خجل.  
 صاحبه من خاطئة تصورات على مبني وهمي خجل . 
 هدفها تحقیق اجل من متصنع خجل.   
 والتناسل بالجنس متعلق جنسي خجل.  
 خاطئة أو تافهة بمعلومات متعلق معرفي خجل.  
 والعشق بالحب متعلق عاطفي خجل.  
 عنها التعبیر یمكن لفظیة تعابیر وهي لفظي خجل.  
 شیخاني (.لفظیا عنها التعبیر بمكن لا حركیة تعابیر وهي لفظي غیر خجل 

 ):19 ت.د سمیر،
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  :الخجول الشخص صفات 7.2-
 :یلي كما الخجول الشخص صفات تتحدد

  .وقلقا توترا  أكثر 
  .الاجتماعي والتفاعل التداخل في وثقة لیاقة اقل 
  .العزلة إلى المیل 

 .نقص من فیها ما وتأمل بالذات الانشغال 
 ).1999: 22 النیال،( الجماعة عند خروجه حین الصمت إلى المیل 

 - :للخجل المفسرة النظریات- 8.2

 وتطوره وأسبابه الخجل لظاهرة مفسرة واتجاهات نظریات هناك أن إلى النیال أوضحت
 :یلي ما الاتجاهات أهم هذه ومن

 - :التحلیلي الاتجاه 8-1- 2

 اتصاف عن فضلا النرجسیة، شكل لیأخذ بذاته الأنا انشغال ضوء في الخجل ویفسر
 . والعدوان الخجول بالعدائیة

  :الاجتماعي التعلم اتجاه 2-8-2
 الانسحابي السلوك من أنماطا یثیر والذي الاجتماعي القلق إلى الخجل یعزى وفیه

 في تظهر معرفیة عواقب لیكون ویمتد بل الاجتماعیة، المهارات فرصة تعلم ویمنع
 قبل من السلبي للتقویم مفرطة وحساسیة الاجتماعي، في الموقف الفشل توقع شكل

 .سلبیا الذات تقویما لتقویم مزمن ومنیل الآخرین
  :الأسري البیئي الاتجاه-2-8-3

 أسالیب من الوالدان یمارسه فیما متمثلة أسریة بیئیة عوامل إلى الخجل البعض یرجع
 المؤدي بالعقاب الدائم التهدید جانب إلى المستمر والنقد للطفل الزائدة  معاملة كالحمایة

 .البیئة إدراك طریق عن ویثار الخجل یثیر حیث لدى الطفل، الخجل لتفاقم
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  :الوراثي الاتجاه 4- 8- 2

 في حیاته طوال الطفل لسلوك ملازما یستمر تكویني، رثي ا و شق إلى الخجل ویعزى
 الوالدیة الممارسات بطرق وراثیا الخجول الطفل فمعاملة ولذا العمر التالیة مراحل

 .المزمن الخجل من معرضا لمعانات یجعله قد السالبة،
 - :وراثي كمرض الخجل ظھور أسباب  9.2

 سلوكي نفسي كمرض الخجل ظهور في أسهمت التي الأسباب جمیع تلخیص یمكن
 :عاملین اثنین إلى

 - :الاجتماعي العامل 1.9-2

 )الجنس من الموقف ,المدرسیة التربیة ,العائلیة التربیة( رئیسة محاور ثلاثة وله
  :الخاطئة العائلیة التربیة -أ

 دونما "تفعل لا،افعل" خشنة استبدادیة بطریقة الطفل یربیان اللذان العنیدان الأبوان
 لصحة الفهم فرصة له تتاح أن دون مكرها الطاعة إلى الطفل قد تضطر ،مناقشة
 الانفعالات وتكبت تكبح قد الأطفال ورغبات میول مع القاسي التعامل . الأبوین أوامر

 الظفر یحاول عصبیة طفل نفسیةكأمراض  ظهورها حین مخاطرها إلى مع أعماقهم في
 ما آخر إلى.....,العاطفیة حاجته تلبیة بدل بقسوة وتردعه بعنف فتصده أمه من بقبلة

 و الانفعالیة الاضطرابات وتنتج النفسیة العقد تصنع التي التربویة الجرائم من هنالك
 . السلوكیةالأمراض تنشأ 

 القاصرة المدرسیة - التربیة ب
 لها یقیم "خطیئة " أنه على ،مثلا "الكذب "في وقع تلمیذ خطأ مع المعلم یتعامل كأن

 ویستعمل رهیبة بأقوال ویتلفظ مخزیة بنعوت فینعته والهاویة جهنم القیامة ویدخله أهوال
 إلى الأمر بك سینتهي ،سارق ،شریر( اللفظي غیر و العنف اللفظي أنواع كل معه

 هذه یتلقى أن بعد المسكین الطفل یفعل ماذا  .)الخ...........المشنقة یا إلى،السجن
 إلا یحتاج لا كله والأمر ،المخزیة المشاعر أن تتآكله إلا،بالعواقب المثقلة العبارات
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 الأمان إلى یحتاجون بحق فالأطفال ،الطفل ویطمئن المشكل یعالج ذكي لحوار
 ......)الوعید،التهدید الاستهزاء، ( أسالیب أیضا المدرسي

 المقام یضیق التي الجرائم آخر إلى.......السخریة فریسة تتركه أو الطفل ترعب التي
  )1999 :22   النیال،( ذكرها عن

 :الآخر الجنس من الموقف - ج  
 حد على "الحاجة إلیها وكثرت البلوى بها عمت" التي القضایا من الجنسیة والتربیة
 یعد فیها والتفریط ,غیرهم قبل الكبار إلیها یحتاج قضیة وهي ,علماء الأصول تعبیر

  . المستعان واالله والشرع العلم ضوابط وفق منفردة ولعلنا نتناولها الخجل أسباب من
  :الشخصي العامل 2.9.2-
 :والنفسي الجسمي شقین في ونحصره

  :الجسمي الشق -أ
 قصر أو فاحش طول أو جسمیة عاهة وجود أو ظاهر بعیب الإنسان یبتلى فعندما
 جمال أو كمال في یقدح آخر شيء أي أو.....مخزي هزال أو بدانة مفرطة أو شدید
  .الخجل إلى تردي فیها مبالغ إلى حساسیة یفضي مما الهیئة

 :النفسي الشق -ب

 المبالغة ،الحساسیة شدة،التقدیر عدم من الخوف (مثل نفسیة لأسباب الخجل تولد وهو
 ).22:1999 النیال،(  الخ.......الكرامةحفظ  في
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 :الفصل خلاصة
 ناتجة والمجتمع والجنس الجنس العمر حسب تختلف اجتماعیة ظاهرة یعتبر الخجل إن

 إلى بالتلمیذ تؤدي مشكلة وتصبح الظاهرة هذه تتطور قد ومتعددة مختلفة عن أسباب
 نحو دافعیته في انخفاض إلى به تدفع قد الریاضي والتكیف التكیف الاجتماعي عدم

 .الریاضي على تحصیله تؤثر وبالتالي التعلم
 الشعور في یشكون التلامیذ بعض بان الیومیة حیاتنا خلال من لاحظنا هنا ومن

 والریاضیة البدنیة التربیة حصة في المشاركة حبس الى بهم الذي یؤدي بالخجل
 أن كما ومعقدة سریعة تغیرات من به تتسم لما نظرا المراهقة مع العقدة هذه وتتزامن
 شخصیة على سلبیا أثارا یترك أن الممكنمن  مذهلة بسرعة الفترة هذه في النمو تطور
 .عامة الریاضة من النفور إلى بهم یؤدي مما خصوصا والتلامیذ عموما الفرد
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  تمهید
بعد أن عرجنا في الجانب النظري على شرح الجوانب المتعلقة بموضوع بحثنا هذا و 

 ،نفس المجالتطرقنا بالشرح لكل جانب منها بالاستعانة بدراسات و بحوث سابقة في 
سنحاول في هذا الجزء الإلمام بصلب موضوع دراستنا و المتمثل في دور حصة التربیة 

 المتوسطالبدنیة و الریاضیة في التحرر من الخجل لدى التلمیذات المتمدرسات في الطور 
و  ،، و من خلال دراسة میدانیة تعطي لبحثنا هذا الصیغة العلمیة ذات الطابع التربوي

   . الفصل العمود الفقري في تصمیم و بناء بحث علمي یعتبر هذا
نستعرض في هذا الفصل ما قمنا به في الدارسة الاستطلاعیة التي ساعدت على توجیهنا 
و التقلیل من احتمالات الوقوع في الخطأ خلال الدراسة الأساسیة التي تضمنت تحدید 

مع أو المكان الذي جرت فیه منهج البحث ثم الأدوات المستخدمة فیه بعدها تحدید المجت
الدراسة المیدانیة، كما ذكرنا فیه عینة البحث و طریقة اختیارا إلى جانب كیفیة جمع 

  .البیانات و أخیرا الأدوات المستخدمة في الدراسة من خلال كیفي تحلیل النتائج
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  الدراسة الاستطلاعیة1-
لا تعد واحدة من أهم  أنهاتعتبر الدراسة الاستطلاعیة مرحلة من مراحل البحث العلمي إذ 

ــذه الأهمیة إلى ضبط الدراسة من  الخطوات لبناء أدوات الدراسة فحسب، بل تتعدى هـ
، وذلك بما تقدمه من بناء تصورات حــول جوانــب الدراسة انطلاقا من نهایتهابدایتها حتى

لیة مرورا بتحدید الإشكالیة والفروض وصولا إلــى إجراءات الدراسة الملاحظات الأو 
الفرصة الأخیرة لتعدیل غذ لا یتسنى  أنهاالمیدانیة، و بالتالي ینظر إلى هذه الدراسة على 

للباحث التراجع بعد تطبیق أداة القیاس و الحصول على النتائج، و لذلك حاولنا استغلال 
فادة منها كخطوة منهجیة علمیة، حیث تم تسجیــل جملــة من الدراسة الاستطلاعیة و الاست

   . الملاحظات، التي ساعدتنا في تحدید مسارات دراستنا
تلمیذة ممارسة وغیر ممارسة  )40(على عینة تتكون من  الاستطلاعیةوقد شملت الدراسة 

ستتم علیها  للتربیة البدنیة والریاضیة أخذت بطریقة عشوائیة من جملة العینة الكلیة التي
  .هذه الدراسة

   : الهدف من الدراسة الاستطلاعیة
یلجا العدید من الباحثین قبل الاستقرار على خطة البحث وتنفیذها بشكل كامل إلى القیام 

ویتوقع ) 40(بما یسمى بالدراسة الاستطلاعیة والتي تجرى على عدد محدد من الأفراد 
  :الباحث من خلالها تحقیق الأهداف التالیة

  .بها التیقن من جدوى إجراء الدراسة التي یرغب الباحث القیام -  
تزوید الباحث بتغذیة راجعة أولیة حول مدى صلاحیة الفرضیات البحثیة التي یراد  -

  .اختبارها لإجراء تعدیلات علیها
إظهار كفاءة إجراءات البحث من حیث فاعلیة الأدوات البحثیة التي یستخدمها في  -  

  )106ص  -2009عباس، (.متغیرات البحث عملیة قیاس
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  :المنهـج المتبــع-2
على انه الطریقة التي یتبعها "  2001یعرفه عمار بوحوش ومحمود محمد الدنیبات 

  ."الباحث في دراسته لمشكلة لاكتشاف الحقیقة
الریاضیة ودورها في التحرر نظرا إلى أن موضوع البحث ممارسة حصة التربیة البدنیة و 

من الخجل لدى المراهقات الممارسات وغیر الممارسات، فان المنهج المتبع والملائم هو 
و الذي یعرفه سمیر ، المنهج الوصفي المقارن أي دراسة الموضوع من الناحیة الوصفیة

ف أو أنه الطریقة المنتظمة لدراسة حقائق راهنة متعلقة بظاهرة أو موق 2003 االله عبد
اكتشاف حقائق جدیدة، أو التحقق من حقائق قدیمة یهدف  أفراد وأحداث أو أوضاع معینة

ثرائها والعلاقات التي  ٕ وتفسیرها وكشف الجوانب التي تحكمها، وتتمثل في  تتصل بهاوا
لقاء الضوء على  2الطریقة المنظمة في  ٕ وصف الظاهرة محل الدراسة وتشخیصها وا

  .وصول إلى نتائج جوانبها وجمع البیانات لل
فإن البحث الوصفي لا یقف عند وصف الظاهرة robert )( 1982وحسب روبرت،

موضوع البحث بل یتضمن قدرا من التفسیرات لهذه البیانات، إن محاولة ربط الوصف 
على التنبؤ  القدرةالذي یساعد على فهم هذه الظواهر و  الأمربالمقارنة و التفسیر،

بینهما و  العلاقةبحدوثها و بناءا على ذلك فإننا نصف الحقائق و نحلل البیانات ثم نفسر 
 )2001- 99بوحوش، ص (.نستخلص النتائج

  :الدراسة مجتمع -3
  .المتوسطتین الأمیر عبد القادر و بلوادي فاطمة لقد تم اختیار كل  

 :المكاني المجال الزماني و -1
  :هناك مجالین لبحثنا هذا 

  2018جانفي  – 2017الفترة الممتدة من نوفمبر  :المجال الزماني   - أ
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 :المجال المكاني   - ب
  و عین تموشنت  –معسكر–شملت الدراسة المیدانیة للبحث على مستوى مدینة تیغنیف 

  –معسكر  –متوسطة الأمیر عبد القادر -
  . عین تموشنت  -متوسطة للوادي فاطمة -

   :عـینة البحث وخصائصها وكیفیة اختیارهــا-4
الأصلي  المجتمععدد الوحدات التي تسحب من "بأنهایعرف عمار بوحوش عینة البحث 

  ".المجتمع  لموضوع الدراسة بحیث تكون ممثلة تمثیلا صادقا لصفات هذا
   :طریقة اختیار العینة
احذ عدة مفاهیم بعین الاعتبار، حیث یعتبر اختیار العینة من أهم  یجب لاختیار العینة

المشكلات التي تواجه الباحث في مجال العلوم الإنسانیة والاجتماعیة، فالنتائج العلمیة 
وتستخدم ،تتوقف على تمثیل العینة للمجتمع الأصلي وابتعادها قدر الإمكان عن التحیز

  :لكونها عیة العینة في الأبحاث النفسیة والاجتما
  .توفر التكلفة المادیة -
 . توفر الجهد في جمع البیانات وتبویبها وتفسیرها -
 .توفر قدر من الدقة في الإجراءات المیدانیة وفي تفسیر النتائج -
 .تتیح العینة التعمق في البیانات للدراسة المحصلة -
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لا یستطیع الباحث أن یجري بحثا على مجتمع أصلي بأكمله، فیقتصر على اختیار عینة 
تمثل في أفرادها جمیع الصفات الرئیسیة للأصل الذي أخذت منه لیكون الاستنتاج 
صحیحا ولا یمكن لذلك أن یتحقق إلا حینما تتساوى احتمالات ظهور كل فرد من أفراد 

  )2001- 99بوحوش، ص (.رة الأصلي في العینة المختاالمجتمع 
حیث عمدنا إلى اخذ جمیع التلمیذات الغیر ،كان اختیارنا لعینة البحث بطریقة قصدیة

مع أخذ نفس  ،تلمیذة) 84(وكان عددهم  المتوسطاتممارسات لتربیة البدنیة من كل 
  .تلمیذة) 84(أي  متوسطةالعدد من التلمیذات الممارسات من كل 
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 .یمثل المجموع الكلي للتلمیذات في كل متوسطة ) 01(الجدول رقم 
  النسبة  مجموع التلمیذات  المتوسطات      

 %41.35  342  الأمیر عبد القادر
  

  بلوادي فاطمة 
485  58.64%  

  
  المجموع 

827  100%  

  
 من المجموع الكلي .لتلمیذات في كل متوسطة ا ةنسبیمثل  :)01(ل رقم شكال
  

 
 حیث الإقامة من الأول المقام في القرب هو غیرها دون المؤسسات لهذه اختیارنا وسبب

 المدراء طرف من وجدناها التي وللتسهیلات الباحث إقامة مقر الطیبات هي دائرة أن
 طرف التلامیذ من لقي الذي والتجاوب

 إلى إضافة المقاییس لتطبیق المناسبة الجوانب كل لنا سخروا الذین التوجیه ومستشاري
 .كثیرا أعاننا الذي الأمر الدراسة هذه من تخصصهم قرب

 

41.35%

58.64%

متوسطة الأمیر عبد القادر

متوسطة بلوادي فاطمة
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  :بیانات الخاصة بالعینة ال-5
  ,یمثل عدد التلمیذات في كل مستوى دراسي في كل متوسطة ) :02(الجدول رقم  

 

 یمثل نسبة التلمیذات في كل مستوى دراسي :  02الشكل رقم 
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متوسطة الأمیر عبد القادر

متوسطة بلوادي فاطمة

  النسبة  تلمیذات حسب المستوى الدراسي  مجموع تلمیذات   المتوسطتین 

  
  الأمیر عبد القادر

  
207  

 %31,88  66  1س
  %41,55  86  2س
  %26,57  55  3س

  
  بلوادي فاطمة 

 
350 

 %38,57  135  1س

 %35,72  125  2س

 %25,71  90  3س
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یوضح عدد التلمیذات الممارسات و غیر الممارسات لتربیة البدنیة ): 03(الجدول رقم 
.  

  متوسطة بلوادي فاطمة  متوسطة الأمیر عبد القادر  

  عدد تلمیذات حسب المستوى
  الدراسي

  3س  2س  1س  3س  2س  1س

66  86  55  135  125  90  
  عدد التلمیذات الممارسات

  ب,ت
64  83  53  117  114  77  

96% 96%  95%  86%  91%  85%  
  عدد التلمیذات الغیر

  ب,ممارسات ل ت
02  03  02  18  11  13  

04%  04%  05%  14%  09%  15%  

  
 یوضح نسبة التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لتربیة البدنیة): 03(شكل رقم 

  .متوسطة لأمیر عبد القادر
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 یوضح نسبة التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لتربیة البدنیة): 04(شكل رقم 
  .متوسطة بلوادي فاطمة

 

  
  
  
  
 
 
 
 

0,00%

10,00%

20,00%

30,00%

40,00%

50,00%

60,00%

70,00%

80,00%

90,00%

100,00%

السنة الأولى السنة الثانیة السنة الثالثة

ب.التلمیذات غیر الممارسات ل ت

ب. التلمیذات الممارسات ل ت



   ة الدراسةطرق ومنھجی                                                           الأولالفصل 
 

 
53 

  : أدوات البحث-6
  :الاستبیان

 1999طرف مایسة أحمد نیال و مدحت عبد الحمید أبو زید  هو استبیان معد من 
مقیاس أعراض الخجل، ( على مجموعة من المقاییس  ،ویستخدم لقیاس الخجل و یحتوي

، و قد )مقیاس الخجل الذاتي، مقیاس الخجل الاجتماعي، مقیاس الخجل الجنسي
اس أعراض الخجل و التي تحتوي على استخدمنا في دراستنا كل من البنود الخاصة بمقی

، و كذلك البنود الخاصة ) 40(حتى البند رقم ) 01(من البند رقم  بندا ابتدءا)40(
) 41(بندا ابتدءا من البند رقم ) 16(بمقیاس الخجل الاجتماعي، و التي تحتوي على 

من وقد تم قیاس الخصائص السیكومتریة للاستبیان و تصحیحها .) 56(حتى البند رقم 
طرف الباحثان في بیئة مصریة وقد اعتمدا بعد ذلك في العدید من الدراسات الأخرى 

   : ویتم تصحیح مفردات القائمة وفق المفتاح الخماسي التالي . المتعلقة بالخجل
  0 =الامطلق

  1       =  قلیلا
  2   =متوسط

  3     =  كثیرا
  4 =    دائما

وقد تم استخدام الاستبیان الخاص بأعراض الخجل و الخجل الاجتماعي في الدراسة 
، لتحقق من خصائصه السیكومتریة الجیدة و المناسبة، حتى بهاالاستطلاعیة التي قمنا 

  .یتم استعماله في معرفة نتائج الدراسة
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  . دراسة الخصائص السیكومتریة لأداة الدراسة-7
  الصدق:أولا

أكثر المفاهیم الأساسیة في مجال القیاس النفسي إن لم یكن أهمها على  یعد الصدق
  .الإطلاق

إن الاختبار یعتبر صادقا إذا كان یقیس ما وضع " و التعریف الشائع للصدق
ولمعرفة مدى صدق المقیاس فقد تم حساب الصدق )2003بشیر معمریة ،(لقیاسه

  :بطریقتین
  : صدق المقارنة الطرفیة:الطریقة الأولى

وتقوم في جوهرها على مقارنة متوسط درجة الأقویاء في میدان بمتوسط الصفات في نفس 
ذلك المیدان بالنسبة لتوزیع درجات الاختبار ولذا سمیت بالمقارنة الطرفیة باعتمادها على 
الطرف الممتاز والطرف الضعیف للمیزان وقمنا بحساب صدق المقارنة الطرفیة للاختبار 

درجات الكلیة لنتائج التلامیذ في العینة الاستطلاعیة تم ترتیبها تصاعدیا ثم وهذا بترتیب ال
المتجانستین وذلك بعد حساب النسبة  المجموعتینحساب دلالة الفروق بین متوسطات 

  .نتین الفائیة لمعرفة مدى تجانس العی
  .یوضح صدق المقارنة الطرفیة : )04(جدول رقم 

 المعاییر
  

  القیمة

  ن عدد
أفراد 
  العینة

المتوسط 
  الحسابي

  الانحراف
  المعیاري

  ت
  المحسوبة

  ت
  المجدولة

  درجة
  الحریة

  مستوى
  الدلالة

33% 
  القیمة العلیا

11  99.45 6.4    
  
  

7.85  

 
 
 

2.85  

 
20 

 
  

 
0.01 

 
  

33%  
القیمة 
  السفلى

11      
18.27  
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أن حیث . المجموعتینیتضح لنا أن المتوسط الحسابي لكلا) 04(من خلال الجدول  
وتشیر قیمة الانحراف  145.36: ، والقیمة السفلى م 99.45: مالنتیجة في القیمة العلیا

 18.27 : ،وفي القیمة السفلى ع 6.4: المعیاري في القیمة العلیا ع
بحیث ) 20(دالة إحصائیا عند درجة الحریة  نهاالمحسوبة فوجد أ) ت(أما بالنسبة لقیمة 

 ،وهي قیمة2.85دولة التي تساوي المج) ت(أكبر من 7.85 المحسوبة تساوي )ت(قیمة 
  .وهذا یعني أن الاختبار صادق(0.01)دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة

  الصدق الذاتي: الطریقة الثانیة
الصدق الذاتي وهو الذي یقوم على الدرجات التجریبیة للاختبار بعد تخلصها من أخطاء 

أصبحت هي المحك الذي ینسب إلیه صدق الاختبار القیاس، أي الدرجات الحقیقیة والتي 
  0.92  = الصدق الذاتي: والذي یحسب من خلال الجذر التربیعي للثبات ومنه

ومنه نستخلص بأن الاختبار قادر على التمییز بین . وهي قیمة عالیة موجبة0.95=
  .القیمتین العلیا والسفلى، ومنه فالاختبار صادق

 الثبات: ثانیا
بأنه مدى الدقة والاستقرار والاتساق في نتائج الأداء : ""الثبات 2003یعرف بشیر معمریة 

 . "مرتین فأكثر على نفس الخاصیة وفي مناسبات مختلفة 2لو طبقت 
  :واعتمدنا في حساب ثبات الأداة على طریقتین

 . الثبات بالتجزئة النصفیة: الطریقة الأولى
ات على طریقة التجزئة النصفیة أسلوب التجزئة النصفیة تم اختیار في حساب معامل الثب

وهذا بقسمة بنود الاختیار إلى نصفین الأول یتكون من البنود الفردیة  – زوجي -فردي 
الطریقة بعد تطبیقه على أفراد العینة  بھذهتنصیفه. والنصف الآخر من البنود الزوجیة تم

وبعد ذلك تم تعدیلها بمعادلة  ).بیرسون(ثم حسب معامل الارتباط . الاستطلاعیة
 )سبیرمان براون التصحیحیة(
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  یوضح ثبات مقیاس الخجل بالتجزئة النصفیة ): 05(جدول رقم 
  

  المؤشرات 
  الإحصائیة 

  

  درجة الحریة   ر المجدولة  ر المحسوبة
  2- ن

  مستوى الدلالة

  المتمیزات 
  

  قبل 
  التعدیل

    بعد التعدیل

البنود الفردیة و 
  الزوجیة

  

0.83  0.91  28  0.01 

  
اعتمدنا في حساب ثبات الأداة عن طریق ثبات التجزئة النصفیة باستخدام معامل 

وهو معامل عالي وقد تم تصحیح هذه  0.83بـ  )ر(فقدرت قیمة  , الارتباط بیرسون
النتیجة باستخدام معادلة سبیرمان براون التي تصحح أثر التجزئة النصفیة حیث قدرت 

 .وهذا یؤكد أن المقیاس ثابت 0.91بـ  )ر (قیمة 
  : معادلة ألفا كرومباخ: الطریقة الثانیة

وهي  92.0:حیث قدر معامل ألفا بـ. تعتمد هذه الطریقة بربط ثبات الاختبار بثبات بنوده
  . ومنه یمكن القول بثبات الاختبار. قیمة قویة ودالة إحصائیا
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 :إجراءات تطبیق الدراسة الأساسیة-8
وهذا بعد ما  2018 جانفيو  2017نوفمبر تم إجراء الدراسة في الفترة ما بین شهري 

التي  المتوسطاتحیث ذهبنا لزیارة  جانفيشهر  نهایة قمنا بدراسة استطلاعیة في
خصصناها في دراستنا وتعرفنا من خلالها على الطاقم الإداري والتربوي وفي الیوم الموالي 

تلمیذة تم توزیع الاستمارات الخاصة بالاستبیان )30(قمنا بدراستنا الاستطلاعیة على
ملاء الاستمارة، هذا وقد وجدنا اعلیهم بطریقة عشوائیة وذلك بعد ما شرحنا لهم في كیفیة 

كبیرا من طرف التلمیذات في ملاء الاستبیان،حیث أخذنا الاستبیان وقمنا بتفریغة  تجاوبا
وحساب الخصائص السیكومتریة مع الأستاذ المشرف حیث ظهرت نتائج الاستبیان 

 المتوسطات مدراءمناسبة والاستبیان قابل للتطبیق في هذه الدراسة،بعد ذلك حددنا مع 
  .التطبیقيدایة أجراء الجانب التي خصصناها في دراستنا، تاریخ ب
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  :الخلاصة
الإطار (في هذا الفصل تطرقنا إلى الهدف من الدراسة الاستطلاعیة ومجالات الدراسة 

وكذلك إلى عینة الدراسة وعرضنا مجموعة من الجداول تبین ) الزماني والإطار المكاني
الإجراءات المنهجیة فتطرقنا فیها إلى ، أما المجتمعخصائص العینة المختارة و أفراد 

المنهج المستخدم ألا وهو المنهج الوصفي وفي الأخیر تطرقنا إلى الأدوات المنهجیة 
  .المستعملة وهو استبیان خاص بقیاس الخجل والخصائص السیكومتریة له
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  :تمهید 

 المستخدمة والأداة البحث عینة وتحدید الدراسة موضوع حول المعلومات جمع بعد
 إلى للوصول وذلك إحصائیة جداول ي وحصرها البیانات هذه تبویب وتحلیل یتطلب
 في البیانات تفریغ إلى التطرق تم الفصل ففي هذا الدراسة لموضوع الخاصة النتائج
 تم إلیها نتائج المتوصل طرح تم وكذلك الدراسة فرضیات حسب إحصائیة جداول

  . الدراسة خاتمة الأخیر وفي توصیات من مجموعة طرح ثم الخلاصة
  :عرض وتحلیل النتائج -1

 :نتائج الفرضیة العامة عرض 

 لدى الخجل من التحرر في دور والریاضیة البدنیة التربیة لحصة :انه على تنص التي

 حساب تم الفرضیة هذه صحة من ولتأكد ،" المتوسط الطور في التلمیذات المتمدرسات

 والنتائج الممارسات غیر و الممارسات المستقلتین لتلمیذات لعینتین ت اختبار

 .)06(رقم  التالي الجدول في مدونة علیها المحصل

  .یوضح نتائج الفرضیة العامة ) : 06(جدول رقم 
 

 
  

  عدد
أفراد 
  العینة

  
  )م(

  الانحراف
  م

  تقیمة 
  المحسوبة

  ت
  المجدولة

  درجة
  الحریة

  مستوى
  الدلالة

  84  الممارسات
  

104.15 7.26   
27.695 

  

 
2.60 
 

  

 
166 

 
  

  :دالة عند
0.01 

 
  

الغیر 
  ممارسات

84  104.22 141.22  
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أن قیمة المتوسط الحسابي للممارسات قدر ) 06( :یوضح الجدول رقم.
وقیمة المتوسط الحسابي لغیر  ،)7.26:( والانحراف المعیاري قدر بـ)104.15:(بـ

وقیمة ت  ،)9.88: (والانحراف المعیاري قدر بـ ،)141.2: (الممارسات قدر بـ
: دولة والمقدرة وهي قیمة أكبر من قیمة ت ا) 695,27: (المحسوبة قدرت بـ

، وهي دالة إحصائیا ومنه 0.01ومستوى دلالة  166وذلك عند درجة حریة  )2.60(
توجد فروق في نسبة الخجل بین التلمیذات الممارسات و غیر الممارسات لحصة 

لتربیة التربیة البدنیة لصالح الممارسات، حیث كانت نسبة الخجل أقل عند الممارسات 
  .البدنیة

  :عرض نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى - 2

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في الأعراض الفسیولوجیة للخجل ": والتي تنص على 
، ولتأكد "بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة 

المستقلتین والنتائج المحصل من صحة هذه الفرضیة تم حساب اختبار ت لعینتین 
  ):07(علیها مدونة في الجدول التالي رقم 

  .یوضح نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى : 07جدول رقم 

 
  

  عدد
أفراد 
  العینة

  
المتوسط 

  ح

  الانحراف
  م

  تقیمة 
  المحسوبة

  ت
  المجدولة

  درجة
  الحریة

  مستوى
  الدلالة

  84  الممارسات
  

74.34 5.45   
24.28 

  

 
2.60 
 

  

 
166 

 
  

دالة 
  :عند

0.01 
 

  

الغیر 
  ممارسات

84  99.20 7.63  
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متوسط الحسابي للممارسات قدر أن قیمة ال)07( :یوضح الجدول رقم

، وقیمة المتوسط الحسابي للإناث )5.45:(والانحراف المعیاري قدر بـ)74.34(:بـ

وقیمة ت  ،)7.63: (، والانحراف المعیاري قدر بـ)99.20: (غیر الممارسات قدر بـ

 .2(والمقدرة المجدولة وھي قیمة أكبر من قیمة ت ) 24.28: (المحسوبة قدرت بـ

دالة إحصائیا ومنھ توجد  وھي.0 01ومستوى دلالة  166وذلك عند درجة حریة )60

فروق في الأعراض الفسیولوجیة للخجل بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات 

  . لصالح الممارساتلحصة التربیة البدنیة والریاضیة 

 :عرض نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة -3

ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى بعد التواصل ": والتي تنص على انھ 

الاجتماعي بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة 

ساب اختبار ت ولتأكد من صحة ھذه الفرضیة تم ح"  المتوسطوالریاضیة في الطور 

لعینتین المستقلتین الممارسات و غیر الممارسات والنتائج الموضحة في الجدول التالي 

  ):08(رقم 

  یوضح نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة:  08جدول رقم 

 
  

  عدد
  أفراد العینة

  
  )م(

  الانحراف
  م

  تقیمة 
  المحسوبة

  ت
  المجدولة

  درجة
  الحریة

  مستوى
  الدلالة

  84  الممارسات
  

29.72 3.27   
21.55 

  

 
2.60 
 

  

 
166 

 
  

دالة 
  :عند

0.01 
 

  

غیر 
  ممارسات

84  42.10 4.11  
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 )29.72:( أن قیمة المتوسط الحسابي للممارسات قدر بـ) 08(:یوضح الجدول رقم
: وقیمة المتوسط الحسابي لغیر الممارسات قدر بـ ،)3.27(:قدر بـوالانحراف المعیاري 

: وقیمة ت المحسوبة قدرت بـ، )4.11: (المعیاري قدر بـ، والانحراف )42.10(
وذلك عند درجة حریة ) 2.60(والمقدرة  المجدولةوهي قیمة أكبر من قیمة ت ) 21.5(

، وهي دالة إحصائیا ومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة 0.01ومستوى دلالة  166
غیر الممارسات عند مستوى بعد التواصل الاجتماعي بین التلمیذات الممارسات و 

 . لحصة التربیة البدنیة والریاضیة في الطور المتوسط
  :عرض نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثة -4

في نسبة الخجل بین التلمیذات  إحصائیةوالتي تنص على أن هناك فروق ذات دلالة 

الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة في الطور الثانوي حسب 

وذلك ) الأحادي(المستوى الدراسي ولتأكد من صحة الفرضیة تم حساب تحلیل التباین 

  :يباختلاف المستوى التعلیمي والنتائج المحصل علیها مدونة في الجدول التال

  :نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثة ):09(ول رقم الجد

  مستوى الدالة  نسبة الفائیة  متوسط التربیع  درجة الحریة  التربیع  تحلیل التباین 

    73.658  2 147.316  بین المجموعات

1.445  

  

  

  غیر دالة
0.05  

  50.966  81  4128.57  داخل المجموعات

  83  4275.57  المجموع
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: قدر بـ المجموعاتأن التباین داخل ) 09(:یلاحظ من خلال الجدول رقم 

والمتوسط التربیع لداخل  ،)147.31: (قدر بـ المجموعاتتباین خارج ) 4128.25(

: قدر بـ المجموعاتأقل من المتوسط التربیع لخارج ) 50.90: (قدر بـ المجموعات

یمة غیر دالة إحصائیا عند درجة وهي ق،)1.44: (والنسبة الفائیة قدرت بـ ،)73.65(

ومنه لا یوجد فروق في نسبة الخجل بین  ،)(0.05ومستوى دلالة  )2-81(حریة 

التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة حسب المستوى 

  .الدراسي

  :مناقشة نتائج الفرضیات 

  :مناقشة نتائج الفرضیة العامة 

تساهم حصة التربیة البدنیة والریاضیة في التحرر من :" تنص الفرضیة العامة على 

، وقد تبین لنا من خلال النتائج "المتوسطالخجل لدى التلمیذات المتمدرسات في الطور 

أن قیمة ت  ،) 06(المتحصل علیها في دراستنا و الموضحة في الجدول رقم 

 والمقدرة  المجدولةأكبر من قیمة ت وهي قیمة  (27.695): المحسوبة قدرت بـ

، وهي دالة إحصائیا ومنه 0.01ومستوى دلالة  166وذلك عند درجة حریة  (2.60)

توجد فروق في نسبة الخجل بین التلمیذات الممارسات و غیر الممارسات لحصة 

  . التربیة البدنیة
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ى الفرد جراء هذا و قد أثبتت عدت بحوث التأثیرات النفسیة الإیجابیة التي تعود عل

ممارسته لمختلف الأنشطة الریاضیة، فتأثیر الممارسة الریاضیة على الحیاة الانفعالیة 

فإضافة إلى ما یجنیه الفرد من فوائد ، للفرد تتغلغل إلى أعمق مستویات السلوك

صحیة، فإن الریاضة تتیح له فرص المتعة والبهجة، كما أن المناخ السائد هو مناخ 

النفسیة، وهذا ما  اتالاضطرابمتعة حیث یتحرر الإنسان من بعض یسوده المرح وال

  .التأثیرات النفسیة الإیجابیة لریاضة  أثبتتأثبتته دراسة أوجیلفیالتي 

كذلك نجد دراسات العلماء أمثال فروید و میلاني و سیموند، الذین استخدموا الألعاب 

  .ضطرابات النفسیة المختلفةو الأنشطة الریاضیة المختلفة كإستراتیجیة لتخفیف من الا

الدور الفعال لممارسة التربیة  المجالكما و أظهرت نتائج عدة دراسات أجریت في هذا 

سحواج محمد علي البدنیة و الریاضیة على الصحة النفسیة للمراهق، فنجد دراسة 

التي تظهر مدى مساهمة نشاط التربیة البدنیة و الریاضیة في الضبط  2001

مراهق و توصل إلى أن الأنشطة الریاضیة المتعددة أثناء حصة التربیة الانفعالي لل

البدنیة و الریاضیة تشعر الفرد بالارتیاح النفسي، كما تكون حالته الإنفعالیة جد 

  .ایجابیة

وعلیه فإن لتربیة البدنیة و الریاضیة دور في التخفیف من الخجل لدى التلمیذات 

الممارسات مقارنة بغیر الممارسات لتربیة البدنیة، و هذا ما یتفق مع دراسة بقدي 

،و التي بینت مدى مساهمة نشاط البدني الریاضي التربوي في التحرر  2011محمد 
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یة، إذ توصلت إلى أن هناك فروق ذات دلالة من الخجل لدى تلامیذ المرحلة الثانو 

إحصائیة في درجات الخجل عند التلامیذ الممارسین و غیر الممارسین لنشاط البدني 

ومنه فإن الممارسة الریاضیة المنتظمة خیر وسیلة علاجیة في  . الریاضي التربوي

نتائج هذه  التحرر من الخجل للإناث وهذا ما تحققنا منه من خلال ما توصلنا إلیه من

  .الفرضیة

   :مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الأولى

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى :" تنص الفرضیة الأولى على أن

الأعراض الفسیولوجیة للخجل بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة 

تبار ت لعینتین بعد أن تم حساب اخ ". المتوسطالتربیة البدنیة والریاضیة في الطور 

المستقلتین الإناث الممارسات و غیر الممارسات لتربیة البدنیة و ریاضیة كنت النتائج 

 : (حیث قدرت قیمة ت المحسوبة بـ) : 07(كما هي موضحة في الجدول رقم 

وذلك عند درجة 2.60) (ولة والمقدرة المجدوهي قیمة أكبر من قیمة ت 24.28)

  .0.01ومستوى دلالة  166حریة 

وهي دالة إحصائیا ومنه توجد فروق في نسبة الخجل بین التلمیذات الممارسات و 

هذا و قد أثبتت عدت بحوث التأثیرات  . غیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة

النفسیة الإیجابیة التي تعود على الفرد جراء ممارسته لمختلف الأنشطة الریاضیة، 
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الانفعالیة للفرد تتغلغل إلى أعمق مستویات فتأثیر الممارسة الریاضیة على الحیاة 

  السلوك،

فإضافة إلى ما یجنیه الفرد من فوائد صحیة، فإن الریاضة تتیح له فرص المتعة 

والبهجة، كما أن المناخ السائد هو مناخ یسوده المرح والمتعة حیث یتحرر الإنسان 

التأثیرات  أثبتتتي ت النفسیة، وهذا ما أثبتته دراسة أوجیلفیال الاضطراباتمن بعض 

فروید و میلاني و كذلك نجد دراسات العلماء أمثال النفسیة الإیجابیة لریاضة

، الذین استخدموا الألعاب و الأنشطة الریاضیة المختلفة كإستراتیجیة لتخفیف سیموند

  )35الخولي، ص (.من الاضطرابات النفسیة المختلفة

الدور الفعال لممارسة التربیة  المجالكما و أظهرت نتائج عدة دراسات أجریت في هذا 

سحواج محمد علي البدنیة و الریاضیة على الصحة النفسیة للمراهق، فنجد دراسة 

التي تظهر مدى مساهمة نشاط التربیة البدنیة و الریاضیة في الضبط  ،2001

الانفعالي للمراهق و توصل إلى أن الأنشطة الریاضیة المتعددة أثناء حصة التربیة 

جد  الانفعالیةالبدنیة و الریاضیة تشعر الفرد بالارتیاح النفسي، كما تكون حالته 

  .ایجابیة

اضیة دور في التخفیف من الخجل لدى التلمیذات وعلیه فإن لتربیة البدنیة و الری

الممارسات مقارنة بغیر الممارسات لتربیة البدنیة،و هذا ما یتفق مع دراسة بقدي محمد 

،و التي بینت مدى مساهمة نشاط البدني الریاضي التربوي في التحرر من 2011
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دلالة  ، إذ توصلت إلى أن هناك فروق ذاتالمتوسطةالخجل لدى تلامیذ المرحلة 

إحصائیة في درجات الخجل عند التلامیذ الممارسین و غیر الممارسین لنشاط البدني 

   . الریاضي التربوي

ومنه فإن الممارسة الریاضیة المنتظمة خیر وسیلة علاجیة في التحرر من الخجل 

  .للإناث وهذا ما تحققنا منه من خلال ما توصلنا إلیه من نتائج هذه الفرضیة

  :الفرضیة الجزئیة الأولى مناقشة نتائج

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى :" تنص الفرضیة الأولى على أن

الأعراض الفسیولوجیة للخجل بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة 

  )11علي، ص (."المتوسطالتربیة البدنیة والریاضیة في الطور 

حساب اختبار ت لعینتین المستقلتین الإناث الممارسات و غیر الممارسات بعد أن تم 

حیث ) 07: (كما هي موضحة في الجدول رقم  . لتربیة البدنیة و ریاضیة كنت النتائج

ولة والمقدرة المجدوهي قیمة أكبر من قیمة ت ) 24.28(: قدرت قیمة ت المحسوبة بـ

  . 0.01ومستوى دلالة  166وذلك عند درجة حریة  (2.60)
وهي دالة إحصائیا ومنه توجد فروق في الأعراض الفسیولوجیة للخجل بین التلمیذات 

   . الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة

من خلال النتائج المتحصل علیها من مقیاس أعراض الخجل نجد أن التلمیذات غیر 

ت لتربیة البدنیة و الریاضیة تظهر علیهم أعراض الخجل بشكل واضح، حیث ممارسا
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أن أول ما نلاحظه ن أهو الخجل نوع من الشلل یصیب الجسد  1975عاقل یشیر 

شلل تبرهن علیه الحركات المضطربة المترددة العاجزة وشلل تدل علیه  ،والنفس معا

نطع والتعبیرات الفارغةالأفكار المضطربة الغامضة والكلام المتلعثم المتق ٕ الخجل  ،وا

نوع من العجز والاضطراب العاجز ثم إننا نلحظ احمرارا في الوجه نتیجة اندفاع الدم 

إلى الرأس واضطراب التنفس وخفقان القلب وغیرها من المظاهر الجسدیة ولو تركنا 

هذه المظاهر الخارجیة ودخلنا داخل الشخص الخجول لاحظنا أن الخجل ضیق یصل 

یانا حد الألم ومن هنا كان حرص الخجول على تجنب خجله بأي ثمن كان یضاف أح

   . إلى هذا الضیق والألم اضطراب عقلي وحیرة نفسیة وأفكار غامضة

في حین أن النتائج أظهرت انخفاض في مستوى درجة هذه الأعراض عند التلمیذات 

الفرد و تهذیب تساعد علىالممارسات لتربیة البدنیة و الریاضیة، حیث أن هذه الأخیرة 

و التحكم  هو اتزان هو تزید من انضباط هتسویة شخصیته و التحكم في میول و انفعالات

في دراسته أن اغلب الدراسات المتعلقة  2009في الذات، وهذا ما أكده قندوز على 

النشاط البدني التربوي تؤكد دورها الایجابي في التقلیل الاضطرابات النفسیة لدى الفرد 

و المراهق، و تزوده بمختلف المهارات و الخبرات الواسعة التي تمكنه من ضبط نفسه 

  .، وغرس روح المسؤولیة و بذل الجهد مجتمعالو التكیف مع 

الفرضیة و بناءا على نتائج  بهذه و إطلاقا من النتائج المتحصل علیها المتعلقة

دراسات سابقة، نأكد صحة فرضیتنا والتي تنص على أن هناك فروق ذات دلالة 



 عرض ومناقشة النتائج                                                  الثانيالفصل 
 

 70 

بین التلمیذات الممارسات وغیر  للخجلإحصائیة في مستوى الأعراض الفسیولوجیة 

 .المتوسط ممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة في الطور ال

  : مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الثانیة

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى التواصل :" و التي تنص على أن

الاجتماعي بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة 

  .وقد تبین لنا من خلال النتائج"سط في الطور المتو 

 21.5: (حیث قیمة ت المحسوبة قدرت بـ: )08(المتحصل علیها في الجدول رقم 

 166وذلك عند درجة حریة (2.60)دولة والمقدرة وهي قیمة أكبر من قیمة ت ا)

وهي دالة إحصائیا ومنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند , 0.01ومستوى دلالة 

مستوى بعد التواصل الاجتماعي بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة 

  .المتوسطالتربیة البدنیة والریاضیة في الطور 

مما لاشك فیه أن ممارسة النشاط البدني یساعد الفرد المراهق على التواصل 

التي توصلت إلى دور النشاط  2009ما أكدته دراسة نحال حمید الاجتماعي، وهذا 

البدني الریاضي التربوي في تطویر النمو النفسي الاجتماعي لدى المراهق و التفاعل 

على نحو بهاو تمسكه بها المجتمعمع أفراد بیئته و الإحساس بالقیم و المثل التي یؤمن

فس و الاستقلال و تكوین صورة ذاتیة نفسه و الآخرین و اكتساب الثقة في الن بهایرضی

واقعیة و الإحساس بالتماسك و الانسجام و التكامل الداخلي و إشباع حاجاته الداخلیة 
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و توجیهه إلى الطریق السوي لتحقیق الاتزان و التوافق النفسي الاجتماعي إضافة إلى 

ات، كما توجیه الرغبات و هذا ما یعطي المراهق فرصة التحرر من الكبت و حب الذ

یتیح له فهم العلاقات الاجتماعیة و التكیف معها و اكتساب المعاییر و القیم و 

الاتجاهات الایجابیة و الشعور بالمسؤولیة و القدریة على الضبط الذاتي لسلوك و 

الشعور بالسعادة و الرضا و الثقة بالنفس و تنمیة الاتجاهات الوجداني الإیجابیة و 

   . تحقیق الصحة النفسیة

توصل  2011هذا ومما یزید من تأكید صحة هذه الفرضیة دراسة أجراها بقدي محمد 

فیها إلى أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في بعد الاندماج الاجتماعي عند التلامیذ 

الممارسین والغیر ممارسین عند الجنسین فكانت درجة التواصل الاجتماعي عند 

   . سینالممارسین مرتفعه عنه عند غیر ممار 

و من هنا یمكننا القول أن الفرضیة الجزئیة الثانیة الخاصة ببعد التواصل الاجتماعي ، 

قد تحقق حیث اثبت وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین التلمیذات الممارسات وغیر 

الممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضـیة عند مستوى بعد التواصل الاجتماعي في 

 .المتوسطالطور 
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  : مناقشة نتائج الفرضیة الجزئیة الثالثة-2

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في نسبة الخجل :" و قد نصت هذه الفرضیة على أن

بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة في الطور 

  ." باختلاف المستوى الدراسيالمتوسط 

وذلك باختلاف المستوى التعلیمي ) الأحادي(تباین ومن خلال نتائج حساب تحلیل ال

وجد أن الفروق غیر دالة إحصائیا ومنه لا توجد فروق  ،)09(قم في الجدول ر  المدونة

في نسبة الخجل بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة البدنیة 

  .والریاضیة في الطور الثانوي باختلاف المستوى الدراسي

لتحرر من االبدنیة و الریاضیة تأثیر في  التربیةو من خلال النتائج فإن لممارسة 

الخجل على التلمیذات الممارسات بمختلف المستویات الدراسیة، حیث تظهر أهمیة 

ممارسة التربیة البدنیة و الریاضیة على المراهقات كمادة مكیفة لشخصیتهن و 

ت و التي تزید الرغبة و تفاعل في الحیاة، لنفسیتهن، فهي تحقق فرصة اكتساب الخبرا

  .و تسمح بالتعبیر عن المشاعر و الأحاسیس التي تتصف بالاضطراب

 تهمصراعاكماوأن ممارسة الریاضة تمنح المراهق الحل أو على الأقل التحكم في 

 تهمم و تقییم إمكانیاتهاللاشعوریة المرتبطة بمرحلة المراهقة، و بالتالي التحكم في ذوا

فكریة و العاطفیة و البدنیة، كما و أننا نلاحظ أن تأثیر ممارسة التربیة البدنیة و ال

  .الریاضیة على التلامیذ متفاوت وكلما كان التأثیر اكبر أمكن رأیت ذلك في شخصیتهم
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  :الاستنتاج العام-3
بعد انتهائنا من عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها استخلصنا عدة نتائج هامة، توصلنا 

ن خلالها إلى إثبات صحة معظم الفرضیات التي قمنا بطرحها أثناء بناء هذا البحث م

فتبین لنا أن لممارسة التربیة البدنیة و الریاضیة دور في التحرر من الخجل عند 

، إذ تبین لنا أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في المتوسطةالإناث في مرحلة 

غیر الممارسات للتربیة البدنیة و الریاضیة ، وهذا الخجل عند التلمیذات الممارسات و 

ما تؤكده النتائج المتوصل إلیها وما تحققه الفرضیة الأولى أن هناك فروق ذات دلالة 

إحصائیة في مستوى الأعراض الفسیولوجیة للخجل بین التلمیذات الممارسات الغیر 

خجل ظاهرة بشكل الممارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة، فكانت أعراض ال

  .واضح عند غیر الممارسات مقارنة بالتلمیذات الممارسات للتربیة البدنیة و ریاضیة

وأیضا فیما یخص یعد التواصل الاجتماعي تحقق لنا في الفرضیة الجزئیة الثانیة أن 

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى التواصل الاجتماعي بین التلمیذات 

، المتوسطارسات لحصة التربیة البدنیة والریاضیة في الطور الممارسات وغیر المم

فكان مستوى التواصل الاجتماعي عند الممارسات مرتفع عنه مقارنة بغیر الممارسات 

  . للتربیة البدنیة و الریاضیة

هناك فروق ذات دلالة " أما فیما یخص الفرضیة الجزئیة الثالثة و التي تنص على أن 

ل بین التلمیذات الممارسات وغیر الممارسات لحصة التربیة إحصائیة في نسبة الخج



 عرض ومناقشة النتائج                                                  الثانيالفصل 
 

 74 

فبینت نتائجها عدم " المستوى الدراسي  باختلاف المتوسطالبدنیة والریاضیة في الطور 

وجود فروق دالة إحصائیا في نسبة الخجل بین التلمیذات الممارسات و غیر 

الدراسي، ومنه فإن الممارسات للتربیة البدنیة و الریاضیة حسب اختلاف المستوى 

للتربیة البدنیة و الریاضیة تأثیر عام للتحرر من الخجل على التلمیذات بمختلف 

  .المستویات الدراسیة

من خلال ما سبق ذكره وبعد تحقق الفرضیات الجزئیة یمكننا القول أن حصة التربیة 

ي الطور البدنیة والریاضیة تساهم في التحرر من الخجل لدى التلمیذات المتمدرسات ف

  .المتوسط 
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  :التوصیات و الاقتراحات - 4
یجب على الأساتذة استخدام أسلوبي التوجیه و الإرشاد في التعامل مع  -1

المراهقین و المراهقات بشكل خاص للتعلیل و الحد من إحساسهم بالخجل بالإضافة 

إلى تشجیعهم للدخول معهم في مناقشات هادفة حول ما یتعلق بحیاتهم لخلق 

هم للدخول في مناقشات مع الاتصال المعنوي و الفكري بینهم و بین الوالدین و تجنب

 .أفراد متعلقین على أنفسهم 

یجب على أستاذ التربیة البدنیة و الریاضیة أن یهیئ الجو الملائم في الحصة  -2

حتى یتمكن التلامیذ من تفریغ و إخراج مكبوتاتهم و التعبیر عن مشاعرهم و أن 

لال الحصة و یكون محتوى الحصة یسوده المرح و كذلك المشاركة الفعالة للمراهق خ

 .بالأخص التلمیذات مما یساعد بكثرة في تنمیة الجوانب شخصیاتهم 

ضرورة نوعیة التلمیذات و خاصة غیر ممارسات بأهمیة التربیة البدنیة و  -3

 . الریاضیة لما لها من فوائد على جوانب خاصة نفسیة منها 

بشجاعة و محاولة تشجیع التلمیذات على مواجهة المواقف الاجتماعیة المختلفة  -4

 .مشاركتهم في جمیع الأنشطة مما یساعدهم على توسیع إدراكهم 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   قائمة المصادر و المراجع



  المراجعالمصادر و  قائمة 
  : الكتب 

مصطفى نور القمش ، خلیل عبد الرحمان المعاطیة ، بقیاس الاضطرابات  -1
 ) الخجل (السلوكیة و الانفعالیة 

 ) الخجل (الاضطرابات السلوكیة و الانفعالیة : خولة أحمد لیلى  -2
 الخجل و بعض الأبعاد الشخصیة : ماسیة أحمد النیال  -3
 التربیة الریاضیة للخدمة الاجتماعیة : محمد عادل ، كمال الدین زكي  -4
 مجلة كلیة التربیة الأساسیة  -5
 )م  2002(الخجل و علاقته بالتحصیل الریاضي (فاطمة سالم خالد المدني  -6
دور النشاط البدني الریاضي التربوي في تطویر النمو النفسي : دخال حمید  -7

 . الثانویة الاجتماعي لدى تلامیذ المرحلة 
 . الخجل و بعض الأبعاد الشخصیة : مدحت عبد الحمید  -8
دراسة مقارنة في السمات الشخصیة عند الناشئین منتخبات : رائد عبد القادر  -9

) 7ع ) (1مجلد (بعض الألعاب الفردیة ، بحث منشور مجلة جامعة بابل 
)2008( 
ة و علم مدخل إلى مناهج البحث في التربی: محمد خلیل عباس و آخرون  -10

 النفس 
مناهج البحث في علوم التربیة و علم النفس ، المؤسسة الوطنیة : رابح تركي  -11

 ) 24، ص  1984(للكتاب بدون طبعة 
   1977(صاخر عاقل ، معجم علم النفس انجلیزي عدفي دار الملایین ، بیروت  -12

 )34ص 
مدخل إلى الاضطرابات السلوكیة و  89, 619أسامة فاروق مصطفى  -13

 . الانفعالیة 



  :المذكرات 
دور النشاط البدني الریاضي التربوي في التخفیف من الاضطرابات قندز علي،

السلوكیة لدى المراهقین في الطور الثانوي ،مذكرة ماجستیر ، معهد التربیة البدنیة و 
 . 2008الریاضیة جامعة شلف ، السنة الجامعیة 
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  : الخاتمة 

یدور لب بحثنا حول مدى تأثیر ممارسة التربیة البدنیة و الریاضیة في التقلیل من الخجل  -

  : لدى تلمیذات الطور المتوسط و كانت إشكالیة الدراسة كالآتي 

هل ممارسة التربیة البدنیة و الریاضیة تأثیر في التقلیل من الخجل لدى التلمیذات 

 المتمدرسات في الطور المتوسط  ؟ 

تساعد : من خلال دراستنا قمنا في الأول بصیاغة فرضیتنا العامة على الشكل الآتي  -

سات في حصة التربیة البدنیة و الریاضیة في التقلیل من الخجل لدى التلمیذات المتدر 

الطور المتوسط و افترضنا في فرضیاتنا الجزئیة أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة في 

شبة الخجل بین التلمیذات الممارسات و الغیر ممارسات لحصة التربیة البدنیة و الریاضیة 

باختلاف المستوى الدراسي ، أما الفرضیة الأخرى كانت تنص أنه هناك فروق ذات دلالة 

مستوى الأعراض البیوفسیولوجیة للخجل بین تلمیذات الممارسات و الغیر إحصائیة في 

  .ممارسات للریاضة في الطور المتوسط 

و للوصول إلى نتائج قمنا بالاعتماد على تقنیة الاستبیان الذي یخص عینة من تلمیذات  -

 الطور المتوسط و من خلال النتائج المتحصل علیها من جراء قیامنا بهذه الدراسة على

 .العینة توصلنا إلى استنتاجات هامة عن  فرضیاتنا
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و من هنا تبین لنا في هذه الدراسة بأن للتربیة البدنیة و الریاضیة تأثیر في التقلیل من 

الخجل لدى التلمیذات الممارسات للریاضة مقارنتا بالغیر ممارسات في الطور المتوسط و 

أهداف التربیة البدنیة و الریاضیة تتعدى في خاتمة بحثنا هذا نود أن نؤكد من جدید أن 

حدود ما یتصوره التلمیذ و كذلك أساتذة المادة و أن إبراز هذه الأهداف خاصة النفسیة 

  منها إنما یكون نتائج تكثیف البحوث و الدراسات  

 

  

  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  الملاحق



  الدیمقراطیة الشعبیة الجمھوریة الجزائریة

  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي

  مستغانم-جامعة عبد الحمید بن بادیس

 معھد التربیة البدنیة والریاضیة

  قسم علم التربیة و الحركة                                           

  

  

 

 

أیدیكم ھذه الاستمارة في إطار انجاز بحث علمي میداني لنیل شھادة مذكرة  یشرفنا أن نضع بین 

مدى تأثیر ممارسة " تخرج متطلبات  نیل شھادة لیسانس في علم الحركة و التربیة بعنوان 

  "التربیة البدنیة و الریاضیة في التقلیل من الخجل لدى تلمیذات الطور المتوسط 

جابة على الأسئلة بصراحة وصدق حسب إحساسكم حتى نرجو منكم ملئ ھذه الاستمارة بالإ

یتسنى لنا الوصول على معلومات تفیدنا في ھذه الدراسة،لتكون قد ساھمت في إثراء البحث 

 . العلمي عامة و مساعدتنا، ولكم منا كل الشكر 

  في الإطار المناسب ) x(ضع علامة  :ملاحظة 

  

  :ممارسة -1

  :غیر ممارسة  -2

  : الدراسي المستوى  -3

  السنة الرابعة         السنة الثالثة    السنة الثانیة                     السنة الأولى 

  

 استمارة استبیان



  
  

  دائما  كثیرا   متوسط  قلیلا  لا مطلقا  العبارة 

1.   
  

            یشحب لون وجھي عند شعوري بالخجل

2.   
  

            عند شعوري بالخجل أفضل الانسحاب من المواقف 

3.   
  

            أبكي عند شعوري بالخجل 

4.   
  

            عند شعوري بالخجل لا أستطیع الفھم جیدا 

5.   
  

            یحمر لون وجھي عند شعوري بالخجل 

6.   
  

            عند شعوري بالخجل ارغب في أن أكون بمفردي 

7.   
  

            ینخفض صوتي عند شعوري بالخجل 

8.   
  

            عند شعري بالخجل لا اقوي على التركیز 

9.   
  

            یجف حلقي عند شعوري بالخجل 

10. 
  

عند شعوري بالخجل اشعر برغبة في أن أھرب على 
  الفور

          

11. 
  

            أحس بالتوتر عند شعوري بالخجل 

12. 
  

            عند شعوري بالخجل ذھني یبقى غیر حاضر 

13. 
  

            تزداد ضربات قلبي عمد شعوري بالخجل 

14. 
  

            شعوري بالخجل لا أستطیع التعامل مع الآخرین  عند

15. 
  

            أحس بالخوف عند شعوري بالخجل 

16. 
  

            عند شعوري بالخجل أدرك الأمور خطأ 

17. 
  

            ترتعش أطرافي عند شعوري بالخجل 

18. 
  

            عند شعوري بالخجل التزم الصمت 

  
19. 

  
  أني مكبوس عند شعوري بالخجل أحس 

          

20. 
  

            شعوري بالخجل یضطرب تفكیريعند 



21. 
  

            یزداد إفراز العرق عند شعوري بالخجل  

22. 
  

            أحاول أن أرادي شعوري بالخجل عن الناس

23. 
  

            أحس بالارتباك عند شعوري بالخجل  

24. 
  

            أي جھد عقلي عند شعوري بالخجل لا أقوى على عمل 

25. 
  

            تضطرب معدتي عند شعوري بالخجل 

26. 
  

            عند شعوري بالخجل أضع وجھي في الأرض 

27. 
  

            أحس بالضیق عند شعور بالخجل 

28. 
  

            عند شعوري بالخجل لا أستطیع أن أعبر عن رأي 

  ترتعش جفون عیني عند شعوري بالخجل .29
  

          

30. 
  

            عن شعوري بالخجل لا أطیق أن أرى أحد أمامي 

31. 
  

            أحس بالغضب داخلي عند شعوري بالخجل

32. 
  

            عند شعوري بالخجل أرى الأشیاء على غیر حقیقتھا 

33. 
  

            ابلع ریقي كثیرا عند شعوري بالخجل 

34. 
  

عند شعوري بالخجل لا استطیع أن أنظر في عین من 
  أمامي 

          

35. 
  

            أتلعثم عند شعوري بالخجل 

36. 
  

            تضیع من راسي الكلمات عند شعوري بالخجل 

  عیني تدمع عند شعوري بالخجل  .37
  

          

  عند شعوري بالخجل أرید أن تنشق الأرض وتبلعني .38
  

          

  تقل ثقتي في نفسي عند شعوري بالخجل  .39
  
  

          

  عند شعوري بالخجل تضیع في رأسي الأفكار  .40
  

          



  اشعر بالخجل عند مقابلة الغرباء  .41
  

          

            أحس بالخجل عندما یطلب مني أن أتحدث أمام جماعة   .42

  أشعر بالخجل عند حضور حفلة  .43
  

          

  في الامتحان الشفوي یزداد خجلي  .44
  

          

  أحس بالخجل عند مقابلة شخص في موقع سلطة  .45
  

          

  أخجل عند سماع مدیح الآخرین لي  .46
  

          

            من أي مقابلة شخصیة مع أحد ونكون على انفراد أخجل  .47

            أشعر بالخجل عند استلامي أي ھدیة  .48

            أخجل من التعامل مع أي فرد من الجنس الأخر .49

            أشعر بالخجل عند زیارة الضیوف لنا في المنزل  .50

            اشعر بالخجل من أي شخص یأخذ عني فكرة سیئة   .51

            أحس بالخجل عندما أقول نكتة وتكون غیر جیدة  .52

            عندما یتجاھلني الآخرون أشعر بالخجل  .53

            أشعر بالخجل لو صدرت مني رائحة كریھة أمام أحد .54

            أخجل عندما أذكر معلومة وتكون خاطئة  .55

            عندما ینظر لي الناس أحس بالخجل  .56

  










