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 شكر وتقدير                            
 

دىكم قال االله ثؼالى: لثيرا ووشكرٍ شكرا حمدا  نحمد االله ( ) و مئن شكرتم لأزً

لا، الذي كان له امفضل وامؼطاء امكريم، نحمدٍ لأهَ سِل ميا المبخغى وأأػاهيا ػلى  جزً

تمام ُذا امؼمل وسِل ميا امطؼاب وُ ون ػلَيا المخاغب عملا بقوله ثؼالى: )من لم ا 

لى الأس خاذ (  ٌشكر امياس لم ٌشكر االله ل امشكر وخامص امخقدٍر ا  أأثقدم بجزً

ػداد ُذا امؼمل حرشاوي ًوسف الدلخور الاس خاذ امكريم:  الذي رافقني خلال ا 

رشاداثَ امييرة لى طاقم وأأغضاء قس .بخوجيهاثَ امقيمة وا  ل ا  م امتربَة وهخقدم بامشكر الجزً

 مس خغانم - امبدهَة وامرياضَة بجامؼة غبد الذَد بن بادٌس

كما اتٌجو بشكري الجزيل الى السادة اعضاء اللجنة المناقشة على تكرميم                          

 لقراءة ًمناقشة ىذه المذكرة العلمية.
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 الإهـــداء

 
حسانا) وقضى ربك أأن لا ثؼبدو  قال االله ثؼالى:       ياٍ وباموالدٍن ا  لا ا  ما  ( ا ا 

لى أأ أأسرع قلمي في ًدي و  سؼد قلبي في ضدري حِر أأليب ُذٍ امكلمات ا 

بك الحيون الذي ًغمرني ل كل ًوم مق  ابدسامذك الحلوة امتي ثطلع شمسِا وجشرق

سؼادي ... أأمي الحيوهةأأ وأأنا لا أأزال في هؼومة أأظافري من  لى الذي  ،جل ا  ا 

... حب امؼمل و  قلبي غرس في ارٍ وفاح غبيٍر لى أأن أأثمر وثفذحت أأزُ ظل ٍنمو ا 

الذي شجؼني دوما خلال مشواري الدراسي وله امفضل امكبير في ما  أأبي امؼزٍز

 انا ػلََ الان.

ما.   حفظِما الله واطال في عمرُ

لى       س يدي في الحَاة الذٍن سؼادتهم في سؼادتي وحزنهم في حزهني الى شموع  ا 

 واخواتي امؼزٍزات. امبُت اخوتي الاغزاء

لى سكني وزُرة الحَاة الدهَا زوجتي امغامَة و         لادي الاغزاء حفظِم اللهأأوا 

لى كل من سِر ػلى ثؼليمي من مؼلمين وأأساثذة ػبر جمَع الاطوار       لى كل  ،ا  ا 

لى كل من ساهم مؼي في ُذا امبحر ومو بكلمة  من جمؼخني الدراسة بهم، وا 

 طَبة 

لى   .ثمرة عملي ُذا الدَع اُديا 
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 صــــالملخ 

 الممخص بالعربية :
تيدؼ ىذه الدراسة إلى معرفة دور النشاط الرياضي الترويحي  في تنمية ميارة الثقة 
بالنفس لدى التلبميذ المقبميف عمى شيادة الباكالوريا، قصد توضيح اىمية الممارسة 

تخداـ المنيج الوصفي عمى لمنشاط الرياضي الترويحي في تنمية الثقة بالنفس، وتـ اس
 25تمميذ ممارس بالمركب الجواري لبمدية البياضة، و 25منيـ  ،تمميذ 50عينة قواميا 

   2024-2023ىر ببمدية العقمة خلبؿ تمميذ غير ممارس بثانوية الشييد باىي الطا
 وبعد المعالجة الاحصائية لمنتائج الخاـ المستخدمة استبياف لمثقة بالنفسومف الادوات 

 تـ توصؿ الباحث الى النتائج التالية: 
دور ايجابي في تنمية ميارة الثقة بالنفس لدى الانشطة الرياضية الترويحية  لممارسة

التلبميذ المقبميف عمى شيادة الباكالوريا، مع ضرورة الاىتماـ بممارسة الانشطة 
 الرياضية الترويحية
 الكممات المفتاحية :

 ، الثقة بالنفس.الانشطة الرياضية الترويحية
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ABSTRACT : 

This study aims to know the role of recreational sports activity in 

developing the skill of self-confidence among students who are about to 

obtain the baccalaureate certificate, in order to clarify the importance of 

practicing recreational sports activity in developing self-confidence, and 

the descriptive approach was used on a sample of 50 practicing and non-

practicing recreational activity, including 25 practicing students in the 

neighboring compound of the municipality of Bayada, and 25 non-

practicing students at the Martyr Bahi Al-Taher High School in the 

municipality of Al-Oqla during 2023-2024, and among the tools used is a 

questionnaire for self-confidence and after statistical processing of the 

results Raw has just been The researcher reached the following results: 

The practice of recreational sports activities has a positive role in 

developing the skill of self-confidence among students who are about to 

obtain the baccalaureate certificate, with the need to pay attention to the 

practice of recreational sports activities 

 

Keywords: Recreational sports activities, self-confidence.
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  :مقدمػػػػػػػػػػة

خلبؿ وقت الفراغ ولعؿ مف اىـ ىذه  الترويحيةيمارس الافراد الكثير مف الفعاليات 
الترويح مف النظـ  ةظاىر  فأصبحتوالجماعي  يبنوعييا الفرد الرياضيةالفعاليات 
واتفؽ  ،مظاىر السموؾ الحضاري لمفرد وكأحدمنيا المجتمع  يتألؼالتي  الاجتماعية

لظاىريتيف لذلؾ ىو المب الاساسي لياتيف ا لمعباوالترويح عمى اف  الرياضةعمماء 
ولا سيما بعد تنظيمو الى ما يسمى الاف  الاجتماعية ةيافي الح ةكانت اىميتو كبير 

 (2013)حساـ،  1.الترويحية البدنية الأنشطة

التي تؤثر عمى نمو شخصية  عوامؿت الفراغ مف أىـ الاوقأيعتبر استثمار 
ة القدر الفرد، كما أنو مف أىـ القضايا التي تولييا المؤسسات والييئات الاجتماعي

الرياضي لأىمية ممارسة النشاط العديد مف الدراسات  لقد تعرضتالكبير مف العناية. و 
 ممارسة الرياضية في وقت قت كؿ ىذه الدراسات عمى أفػػاتف، كما في وقت الفراغ

 الجيد وتمنح الفردوتكسب القواـ  ،المستوى البدني يرطو ت امؿمف أىـ عو  تعػد الفراغ
 ،العمؿ رفع انتاجية تجعمو قادرا عمىالتي والانفعالات الإيجابية السارة  ،رحفالسعادة وال

النمو الشامؿ  اكتسابممارسة الرياضية في وقت الفراغ في ىـ اومف ناحية أخرى تس
 (1990، 1ب، اوقات الفراغ والترويح ط)خطا 2.والمتزف لمفرد

شواطا كبيرة خلبؿ القرنيف الاخيريف وشيدت مختمؼ جوانبو أ الترويحلقد قطع و 
راىقة لمربييف ىي مرحمة الممرحمة التي شغمت الباحثيف والولعؿ ا ،ووسائمو تطورا معتبرا

عرؼ أيضا ونفسية، وت راىؽ بتغيرات فسيولوجيةلمكونيا مرحمة خاصة حيث يمر فييا ا
سموكو في ار حياتو سنساف وىي التي تؤثر عمى ملإبأنيا منعطؼ في حياة ا

 .والخمقي والنفسي جتماعيلاا
اف المتأمؿ لمنفس البشرية يجد أف الله سبحانو وتعالى قد أودع فييا العديد مف 

، فميمة الثقة المؤثرات المحيطة بيا تمكنيا مف مراجعة كافةالقدرات والامكانات التي 
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إف الثقة بالنفس لا ، تجعؿ الفرد يتجرد مف كؿ الجوانب السمبية وعناصر الضعؼ 
، فيي عماد النجاحتأتي مف فراغ ولا يمكف اصػطناعيا أو محاولة تقميد الآخريف فييا 

ويستطيع الفرد اكتساب ثقتو حينما يتخمص مف كؿ المخاوؼ التي تحاوؿ تثبيط 
شعور قوي بالقدرة عمى النجاح فيمػا  وديعناصر النجاح بداخمو ، فيجب أف يكوف ل

ى التوافؽ السوي، و المرتبط بالصحة متدؿ الثقة بالنفس ع، و  مف أعماؿ يريػد القياـ بو 
ى تحمؿ موالحيوية، والقدرة ع داء والواقعية في التفكير و الشعور بالكفاءة،لأالنفسية، وا

ى التحصيؿ ما تأثير عية لذه الثقىإف وجود  بالتالييا، و زمات، وحسف التصرؼ فيلأا
حوظة مد تغيرات ميتش مةذه المرحىيـ الثانوي باعتبار مة التعمالدراسي خاصة في مرح

ى كثير مف الجوانب مب عمعب دورا بارزا في التغمي تيؽ المتمدرس . فىفي حياة المرا
و  ى نفسمعتماد علاو ذلؾ با وى رفع كفاءتمالتي تعيؽ التحصيؿ العاـ ، مما تساعده ع

 . ايو ذلؾ بإيجاد حؿ ل وت التي تعترضة المشكلبيومواج
وانطلبقا مف الدور الذي يمعبو النشاط الرياضي الترويحي في بناء شخصية 

دى بنا الى دراسة موضوع مع تعزيز ثقتو لنفسو وىذا ما أالتمميذ وتنمية مواىبو وقدراتو 
النفس لدى التلبميذ المقبميف الانشطة الرياضية الترويحية ودورىا في تنمية ميارة الثقة ب

 عمى شيادة الباكالوريا
عميو  .تطبيقي نظري وجانب وليذا قمنا بتقسيـ بحثنا إلى جانبيف: جانب

 وتضمف تحديد إشكالية مدخؿ إلى الدراسة  :التالي النظرية عمى الدراسة اشتممت
 ذكرنا جابة عنيا بفرضيات بعدىا تـ عرض أىمية الدراسة ثـالإوضبطيا ثـ  الدراسة

ساسية لمدراسة وعرض بعض الدراسات لأفاىيـ املأىدافيا ومف ثـ تعريؼ وتحديد ا
  .السابقة
 ي الترويحي النشاط الرياض وؿ:لأ الفصؿ ا

 ، المراىقةثقة بالنقسال الفصؿ الثاني:
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  :أما الجانب التطبيقي فتناولنا فيو فصميف
ستخدـ لمنيج الممثمة في تحديد اتلمنيجية لمدراسة والمجراءات الاتناوؿ ا وؿ:لأ الفصؿ ا

ستبياف وكذا الوسائؿ الاصدؽ  ثـ الدراسة أداة ثـ وصؼ بعدىا وصؼ عينة الدراسة
 حصائيةالإ

 عرض وتحميؿ النتائج  الفصؿ الثاني:
تحصؿ عمييا والتعميؽ عمى مدى تحقيؽ فرضيات الدراسة لمالنتائج ا تـ مناقشة    

     أيف تـ طرح بعض توصيات تاستنتاجا ليا توصمنا إلىلبخوالتي مف 
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  :الإشكالية -

لأدراكيا بأنو يعد أفضؿ وسيمة لاستثمار تقدمة بالترويح لقد اىتمت الدوؿ الم
جو اكتساب العديد مف القيـ البدنية والاجتماعية والذي يكوف مف نتائ وقت الفراغ
 والمعرفية.

ذ يساىـ في تنمية إ ، ناءشاطا ىادفا وبف الترويح يعد نأ جوف ديوييرى 
الفرد الممارس لنشاطاتو ومف ثـ الميارات والقيـ والاتجاىات التربوية والمعرفية لدى 

  (1997)الحماحمي،  1نو يساىـ في تنمية وتطوير شخصية الفردفإ
صة في المؤسسات وساط الشباب خافي أ تعد مناشط الترويح الاكثر انتشاراو 

ف النشاط الرياضي الترويحي يعد عاملب ما يساعد عمى ذلؾ أوم ،والمدارس التربوية 
بالإضافة  ،مف عوامؿ الراحة الايجابية النشطة التي تشكؿ مجالا ىاما في وقت الفراغ

الاجتماعي عداده كي يحتؿ مكانة في الوسط يعتبر مجالا ىاما لتربية الفرد وا  الى ذلؾ 
كبيرا لو  اىتماماالكثير مف الدوؿ  عطتليذا أ ،ـ في حدود قدرتو الشخصية ر كفرد محت

حيث يعتبر وسيمة  ،ر التعميميةبرمجتيا في النظاـ التربوي في كافة الاطوامف خلبؿ 
 واصؿ الاجتماعي والاندماج بيف الافرادتحقيؽ التفاعؿ والتل

 يرحد كب الىثر أتتفالثقة ،  الجوانبىـ أثقة واحدة مف الب التفكير يعتبرو 
ف جسمؾ يستجيب إجابيا فإيعندما تفكر .ىداؼ الأ تحقيؽ  يف استطاعتؾ ير فيبالتفك
فنحف عندما نتحدث عف الانشطة الرياضية ، وؾ يتميز بالثقةفضؿ بسمأحو نعمى 

الترويحية  دائما ما يكوف التمميذ ىو مصدر العممية البحثية  وقد تحدثنا كذلؾ عف 
نطمؽ ووفقا محياة التمميذ ومف ىذا ال ييتيا ودورىا فمىأاء العمماء حوؿ ر أالثقة بالنفس و 

 : ليت الدراسة عمى النحو التالابناء تساؤ  ـما سبؽ ذكره سمفا تل
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 التساؤؿ العاـ : 

في تنمية ميارة الثقة بالنقس لدى الأنشطة الرياضية الترويحية  ىؿ تساىـ
 ؟التلبميذ المقبميف عمى شيادة الباكالوريا

 :التساؤلات الفرعية 
ىؿ يساىـ النشاط الرياضي الترويحي في تنمية ميارة الثقة بالنفس لدى تلبميذ  -

 الباكالوريا؟
 في تنمية ميارة الثقة بالنقس؟ىؿ توجد فروؽ بيف الممارسيف وغير الممارسيف  -
 الفرضيات -2
  الفرضية العامة 

التلبميذ  لدى الثقة بالنفسالترويحي انعكاس عمى ميارة  الرياضي النشاط لممارسة
 المقبميف عمى اجتياز شيادة الباكالوريا

 :الفرضيات الجزئية 
تلبميذ اليساىـ النشاط الرياضي الترويحي في تنمية ميارة الثقة بالنفس لدى   -

 .الباكالورياالمقبميف عمى شيادة 
تنمية  في لمنشاط الرياضي الترويحي توجد فروؽ بيف الممارسيف وغير الممارسيف  -

  ميارة الثقة بالنقس
 اىػػػػداؼ الدراسػػػة:-3
 وانعكاسيا عمى ميارة الثقة بالنفسابراز اىمية الانشطة الرياضية الترويحية  -
 علبقة النشاط الرياضي الترويحي بالتحصيؿ الدراسي. -
اثبات اف لمنشاط الرياضي الترويحي دور في تنمية الشخصية والتغمب عمى  -

 ة.متغيرات الحيا
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 اىمية الدراسة: -4

 اعطاء حافز لمتلبميذ يدفعيـ لممارسة النشاط الرياضي الترويحي. -
 ابراز اىمية النشاط الرياضي الترويحي لغير الممارسيف. -
ابراز دور النشاط الرياضي الترويحي في ازاحة الحواجز النفسية التي تعترض  -

 التلبميذ.
الرياضي الترويحي مف لياقة بدنية وصحة  التعريؼ بالأىمية البيولوجية لمنشاط -

 نفسية.
 :الأساسية والمفاىيـ المصطمحاتشرح -5
 :الترويح 

والخبرات مف وقت الفراغ والتي  مف النشاط الأوجو"أنو تمؾ  "كروس" يعرفو :اصطلاحا
واكتسابو لمعديد  لذاتو والمتعة تحقيؽ السرور لغرض لؾذو  الفردلإرادة يتـ اختيارىا وفقا 

 والاجتماعية.قيـ الشخصية مف ال
ىو نشاط يقوـ بو الفرد مف تمقاء نفسو بغرض تحقيؽ السعادة الشخصية التي  إجرائيا:

 والاجتماعية. النفسية وتمبية حاجاتوالممارسة بعد و يشعر بيا قبؿ أثناء أ
  :النشاط الرياضي الترويحي 

ي الترويحي ياضأف "النشاط الر  " فروبؿ"  نقؿ عطيات محمد الخطاب عف :اصطلاحا
حة عف العالـ الذي عميو أف يتعمـ مف اجمو وىي تخدـ مىو مرآة الحياة تعطي لمطفؿ ل

 وقدراتو ستعداداتولا كاسنعواالطفؿ الداخمية  فيو تعبير عف إنسانية ،دائما غرضا ما
 (1982)محمد ع.،  1.قةلبالخ
البدنية  الأنشطةترويح الذي تتضمف برامجو العديد مف مف ال الأنواعىو تمؾ  إجرائيا: 

 والفسيولوجية أنو يعد أكثر أنواع الترويح تأثيرا عمى الجوانب البدنية والرياضية كما
 الممارس. لمفرد
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   :مفيوـ الثقة بالنفس 

الثقة بالنفس  أف يرى " جيردانو ودوسيؾ"   أفيشير عسكر إلى  التعريؼ الاصطلاحي : 
في  شعور الذاتي لمفرد بإمكاناتو وقدرتو عمى مواجية الأمور المختمفة تدؿ عمى ال
كأفكار في ذىف خصية التي تبدأ خلبؿ تحقيؽ الأىداؼ الش مف ثقةال ىذه الحياة وتنمو

)داوود،  1.الفرد وتجد طريقيا إلى أرض الواقع بالتخطيط والاستفادة مف مخزوف الخبرات

2015) 
تو عمى تحقيؽ ا شعور الشخص بإمكاناتو وكفاءتو وقدر نيوتعد الثقة بالنفس بأ    

 (1992)المتحمي،  2بقبوؿ الآخريف وفرض الاحتراـ عميو والشعور أىدافو واثبات ذاتو

رؼ ىي حسف اعتقاد المرء بنفسو واعتباره لذاتو وقدراتو حسب الظ :التعريؼ الاجرائي
 والتقدير الايجابي لمنقس وقدراتو.فيي الاعتقاد ، االذي ىو فيي

 ةػػػػالمراىق: 
ىي مرحمة نمو سريعة وتغيرات في كؿ جوانب النمو تقريبا الجسدية والعقمية  :اصطلاحا
قات الجديدة مع لبوالع والمسؤولياتكما أنيا فترة مف الخبرات الجديدة الانفعالية والحياة 

 وعمى نحو عاـ  الراشديف والرفاؽ
تمتد مف بداية النضج الجنسي وحتى السف الذي يحقؽ فيو الفرد  المرحمةىذه      

 (2007)شريـ،  1عف سمطة الكبار. الاستقلبلية

 20إلى  11التي تأتي بيف الطفولة والرشد والتي تمتد مف  المرحمةىي تمؾ  إجرائيا:
كما تحدث  ،ا الفرد نموا فيزيولوجيا ونفسيا واجتماعيا وعقميايشيد فيي سنة، والتي

تغيرات في العمميات العقمية والنفسية مثؿ التطور العقمي والانفصاؿ النفسي عف 
التي  التحولاتنتيجة لتمؾ الوالديف وتشكيؿ اليوية الشخصية والبحث عف الاستقلبلية 

 .المراىؽيمر بيا 
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 :الدراسات السابقة والمشابية-6
  01الدراسة رقـ : 

 اىـ النتائج      وصؼ الدراسة               العنواف          

 

 ةفعالي فم ؽالتحق
 ةلتنمي يبدر ت  امجبرن
  دخؿكم النفسب ةالثق

سؤولية لما لتحسٌف
لدى طالب  الاجتماعية

 ةرحمة الثانويلما

  عبد الله عادؿ راغب شراب الباحث

 التدريبي امجبرنال اداعتم
 ةالدراس ذهى يفـ خدػتسلما

 يتال ةالتدريبي رامجب مفض
 في يبلبالط درشلما دميايق
تنمية الثقة  اجؿ فم ةدرسلما

سؤولية لمسٌف احتبالنفس و 
لدى طمبة  الاجتماعية

 .ةرحمة الثانويلما

التحقؽ مف فعالية برنامج  اليدؼ
لتنمية الثقة بالنفس  تدريبي

 سؤوليةلمكمدخؿ لتحسٌف ا

طالب لدى  الاجتماعية
 .ةرحمة الثانويلما

 مقياس الاداة

 2013 السنة

 وصفي تحميمي المنيج 

 طالب 32 العينة

 القاىرة المرجع

  02رقـ الدراسة: 
 اىـ النتائج      وصؼ الدراسة               العنواف          

 

 

 

  نسيمة بومعراؼ       الباحث

 

 

معرفة تأثير النشاط البدني   اليدؼ
في تحقيؽ الرياضي الترويحي 

التوافؽ النفسي الاجتماعي 
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تأثير النشاط البدني 
الرياضي الترويحي 
في تحقيؽ التوافؽ 

الاجتماعي النفسي 
 لممراىؽ

ممارسة النشاط الرياضي  لممراىؽ
توافؽ الترويحي ذو تأثير عمى 
ا التلبميذ نفسيا، اجتماعي

لتوافؽ ، ااصحيا ودراسي
الصحي  الشخصي الانفعالي

الجسمي، الاجتماعي والتوافؽ 
 .الدراسي

مقياس التوافؽ النفسي  الاداة
 الاجتماعي

     2014 السنة

 وصفي المنيج 

تمميذ ممارس لمنشاط      العينة
 الترويحي الرياضي

مجمة الدراسات والبحوث  المرجع
الاجتماعية، جامعة الواد، العدد 

 2014سبتمبر  08

  03قـ الدراسة ر: 
 اىـ النتائج  وصؼ الدراسة   العنواف    

 

 

دور النشاط البدني 
الرياضي الترويحي في 
التقميؿ مف الضغوط 
النفسية لدى تلبميذ 

 المرحمة الثانوية

الرياضي الترويحي دور لمنشاط  بوفريدة عبد المالؾ الباحث
الإحباط  ةصففي التخفيؼ مف 

لدى التلبميذ الممارسيف داخؿ 
يمكف  .ربية البدنيةحصة الت

اعتبار النشاط البدني الرياضي 
الترويحي وسيمة ناجحة في 

 .التغمب عمى ظاىرة القمؽ
الاستمرار في ممارسة النشاط 

البدني الرياضي الترويحي 

ية الكبيرة معرفة إبراز الأىم اليػػدؼ
لمنشاط البدني الرياضي 

 .الترويحي ودوره في الوقاية

استمارة استبياف موجو  الاداة
 لمتلبميذ

 2014   السنة

 وصفي    المنيج
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 تمميذ موزعيف عمى  24    العينة 

 ثانويات ثلبث      

يجعؿ المراىؽ أكثر تحكما في 
كما يساىـ في  .انفعالاتو

التخفيؼ مف ظاىرة التوتر 
ذكرة تخرج ضمف متطمبات م المرجع النفسي

نيؿ شيادة الماجيستر في 
ة التربية نظرية ومنيجي

البدنية والرياضية النشاط 
البدني الرياضي الوقائي 

 الصحي

  04الدراسة رقـ: 
 ىـ النتائجأ      وصؼ الدراسة              العنواف       

 

 

 

 التربيةدور حصة 
 يالبدنية والرياضية ف

رات لمياتنمية بعض ا
 تلبميذالنفسية لدى 

 البكالوريا

  حساـ الحامدي        الباحث

 دلالةذات ؽ وجد فرو ت
ف سيمار لمف ايإحصائية ب

صة لحف ارسيٌ ملما يروغً 
بية البدنية والرياضية تر ال

 التصورميارات في 
، الانتباهالعقمي وتركيز 

ومواجية  الاسترخاء
لقمؽ، الثقة بالنفس ا

ز لدى الانجاودافعية 
 البكالوريا تلبميذ

الممارسيف وغير ف يٌ ب ؽمعرفة الفرو  اليػػدؼ
ربية البدنية والرياضية لمت رسيفالمما
ز ميارات التصور العقمي وتركيفي 

القمؽ، ومواجية  الاسترخاء الانتباه
از لدى لانجالثقة بالنفس ودافعية ا

 .البكالوريا تلبميذ

 مقياس الميارات النفسية     الاداة

            2016 السنة

 وصفي تحميمي   المنيج

 تمميذ  133 العينة 
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 جامعة المسيمة المرجع

  05الدراسة رقـ: 
 اىـ النتائج       وصؼ الدراسة               العنواف         

 

قافة ممارسة النشاط ث
الرياضي الترويحي 

لمتقميؿ مف الضغوطات 
 التلبميذالنفسية لدى 

المقبميف عؿ شيادة 

 .االبكالوري

  العقعاؽ حسيف  الباحث

ر الطو  تلبميذاغمبية  فا
الثانوي أكدوا الدور 

 حياتيـفي  الإيجابي
تطوير  يف وبالأخص

بعض الصفات النفسية 
 الدافعية -الثقة بالنفس

البدنية  التربيةمعرفة دور حصة  اليدؼ
تنمية وتعزيز الثقة  يفوالرياضية 

السنة ثالثة  تلبميذبالنفس لدى 
 ثانوي.

 استمارة استبياف الاداة

 2020 السنة

 وصفي تحميمي المنيج

 تمميذ 32 العينة

 جامعة محمد بوضياؼ المسيمة المرجع

  06الدراسة رقـ: 
 اىـ النتائج   وصؼ الدراسة      العنواف 

 

قافة ممارسة النشاط ث
الرياضي الترويحي 

لمتقميؿ مف الضغوطات 

  نةايت مسغات كيي الباحث

لمنشاط البدني الرياضي 
الترويحي دور فعاؿ في 

التقميؿ مف الضغوط 

 التعرؼ عمى دور النشاط   اليدؼ
الرياضي الترويحي في التقميؿ 

مف الضغوط النفسية لدى 
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 التلبميذالنفسية لدى 
المقبميف عؿ شيادة 

 .البكالوريا

شيادة  يف عمىمالمقب التلبميذ
 سنة( 18- 17)البكالوريا 

  التلبميذالنفسية لدى 

ميف عمى شيادة بالمق
 استمارة استبياف داةالا البكالوريا

 2020 السنة

 وصفي تحميمي المنيج

 تمميذ 30 العينة

جامعة محمد بوضياؼ  المرجع
 المسيمة

 

 عمى الدراسات السابقة:  التعميؽ 
حوؿ  مف خلبؿ استقراءنا لمدراسات السابقة والمشابية التي اطمعنا عمييا   

ية ميارة الثقة بالنفس لدى التلبميذ المقبميف الترويحية ودورىا في تنم الرياضية الانشطة
 استخمصنا ما يمي:عمى شيادة الباكالوريا 

  الاختلبؼ والتبايف في دراسة المراحؿ التعميمية لدى التلبميذ وقمة دراسة المرحمة
الانشطة لؾ في معرفة الدور الذي تمعبو ذتلبميذ السنة ثالثة ثانوي و  الثانوية وخاصة

، وىذا ما يؤكد أىمية دراستنا عمى تلبميذ تنمية الثقة بالنفس في ةالرياضية الترويحي
 .عمى اجتياز امتحاف شيادة البكالوريا السنة الثالثة ثانوي والمقبميف

 .لتبايف في النتائج المتوصؿ إليياالاختلبؼ والتبايف في أىداؼ كؿ دراسة وبالتالي ا -
 .جتمع الأصمي لكؿ دراسةختلبؼ المالاختلبؼ في حجـ عينة كؿ دراسة وذلؾ لا

الأدوات والأساليب المساعدة والمستخدمة في  كانتما مف حيث أدوات البحث فقد أ -
 ممثمة في" الاستبياف " والمشابية الدراسات السابقة
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مف خلبؿ العرض السابؽ لمدراسات السابقة والمشابية في ىذا الفصؿ فقد استفدنا مف 
 :الجوانب منيا خلبلو في الكثير مف

 اختيار مشكمة الدراسة وتحديد أىدافيا وأىميتيا. 
 .صياغة تساؤلات الدراسة 
 .اختيار أداة جمع البيانات المناسبة لدراستنا 
 .اختيار الأساليب الإحصائية المناسبة لتحميؿ البيانات 
 .اختيار العينة ومجتمع الدراسة بدقة 
 .اختيار المنيج المناسب لدراستنا 
 ثإثراء الجانب النظري لمبح. 



 

 

 

 

 

 

 الثاب الأول 
الخلفية  النظرية للمىضىع 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 الترويح

 الفصل الأول
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 :تمييد

عمى مر العصور التاريخية لممجتمعات الانسانية لـ تحظى الرباضة  بالاىتماـ      
مف قبؿ القطاعات الحكومية والاىمية او الشعوب بشكؿ عاـ كما ىو حاصؿ في الوقت 

قصورا عمى فئة مف الناس كالمتفوقيف رياضيا بؿ الحاضر فالاىتماـ بالرياضة لـ يعد م
اصبحت ممارسة النشاط الرياضي متاحا لمجميع عبر برامج الترويح الرياضي المتعددة 

 والتي تشمؿ ما يعرؼ ببرامج الرياضة لمجميع. 
والترويح الرياضي كأحد انواع الانشطة الترويحية ولو مكانة ىامة في حياة افراد      

صر، وذلؾ لعدة اسباب اىميا الزيادة الكبيرة في اوقات الفراغ، وبعد المجتمع المعا
ادراؾ الافراد لممكانة الحيوية  والصحية لمترويح فمف اىـ اىدافو تمؾ الانشطة التي 
تممؤ حياة الفرد بالمتعة والسرور، ولقد اصبح جزء مف النظاـ التربوي والاجتماعي في 

تحقيؽ العديد مف الفوائد البدنية والصحية كؿ المجتمعات وذلؾ لدوره الحيوي في 
وزيادة    عوالنفسية والاجتماعية ....الخ ، والتي تؤدي الى الارتقاء الشامؿ بالمجتم
الانشطة  ةفاعمية وانتاجية افراده، وذلؾ مف خلبؿ مبدا اتاحة الفرص لمجميع لممارس

 الرياضية الترويحية كؿ حسب ميولو وقدراتو.
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 لترويح العالمي :اتحاد منظمة ا -1

واختير رئيس الاتحاد مف  1956اكتوبر  13اسس الاتحاد العالمي لمترويح في 
انجمترا، وقد عييف مدير واعضاء مجمس الادارة مف الولايات المتحدة الامريكية يمثموف 

دولة، ومركز المنظمة الرئيسي في نيويورؾ ملبصقا لمبنى الامـ المتحدة وتمخص  34
 اغراضو في : 

 تبادؿ المعمومات والخبرات بيف المنظمات الترويحية في العالـ كمو. -
 يساعد الدوؿ الاعضاء في انشاء منظمات لمخدمات الترويحية. -
توجيو الحركة الترويحية العالمية لتكوف عاملب في الرقي وسمو الروح الانسانية مف  -

 خلبؿ الاستخداـ اليادؼ لوقت الفراغ
  .مكانات والاراضي ، وتدريب الرواد ، وتنمية برامج متنوعةتشجيع الاشراؼ عمى الا -
توفير الوسائؿ التي تتيح لمعامميف الاتحاد في العمؿ لمواجية المشاكؿ الشائعة  -

 للئنساف.
 (2000)محمد ا.،  1توفير الخدمات الترويحية العالمية كجزء مف عمؿ المنظمة -
 يح :   مفيوـ الترو  -2

ىو أنيا (  Recreationفي كممة الترويح ) الأصؿتشير المعاجـ المغوية أف 
بمعنى خمؽ، أي أف (  creationبمعنى اعادة و ) ( Reكممة مركبة مف جزئييف )

 والانتعاشالمعنى الحرفي لمكممة ىو إعادة الخمؽ وىو معنى مجازي يقصد بو التجديد 
 الترويحية. الأنشطةكنواتج لممارسة 

مف النشاط والخبرات  الأوجوأف الترويج ىو تمؾ  ( Kraus كروس )حيث يرى 
والتي يتـ اختيارىا  الفرد وذلؾ لغرض تحقيؽ السرور والمتعة لذاتو ارادةالتي تنتج مف 

 (2022)زريقات،  2.والاجتماعيةاغ واكتسابو لمعديد مف القيـ الشخصية ر الف لأوقات وفقا
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اف مصطمح الترويح ىو نشاط ومشاعر ورد فعؿ عاطفي وانو روميني ويرى       
اف وقت الفراغ ىو تمؾ الاوجو  Nash ناش سموؾ وطريقة لتفيـ الحياة، بينما يوضح

مف النشاطات التي تجمب لمفرد السعادة وتتيح لو الفرصة لمتعبير عف الذات وتتوافر 
 فييا حركية الاختيار.

الى الترويح بانو النشاط الذي يساىـ في توفير  Degerazziaي جرازيا دويشير      
 الراحة لمفرد مف عناء العمؿ ويوفر لو سبؿ استعادة الحيوية.

اف الترويح ىو تمؾ الاوجو مف النشاط او الخبرات  Krausكراوسبينما برى       
رض تحقيؽ السرور التي تنتج عف وقت الفراغ، والتي يتـ اختيارىا وفؽ ارادة الفرد لغ

)مصطفى ا.،  1والمتعة لذاتو واكتساب العديد مف القيـ الشخصية والاجتماعية 
1998) 
يرى اف الترويح يعني النشاط والاعماؿ التي يقوـ بيا  Gordonغوردف اما       

 (Klopon, 1976) 2الفرد او الجماعة خلبؿ وقت الفراغ ) وقت الراحة ( 
اف الترويح ىو زمف تكوف فيو غير مجبر   P. Foulqueبوؿ فولكي ويرى       

 (Quie, 1978) 3عمى عمؿ محدد ويستطيع كؿ واحد منا اف يقضيو كما يشاء .
  Petllerبتمر  ة تعريؼومف اىـ التعاريؼ المستخدمة كثيرا في الدراسات المختمف      

 اف الترويح
يعد نوعا مف اوجو النشاطات التي تمارس في اوقات الفراغ والتي يختارا الفرد بدافع  

شخصي لممارستيا والتي يكوف مف نواتجيا اكتساب العديد مف القيـ البدنية والخمقية 
 والاجتماعية والمعرفية. 

 : معنى كممو الترويح  -3

تعني التجديد والخمؽ والابتكار وىناؾ نظريات  نجميزية بالإف كممو الترويح ا
تفسيرا واحدا ويفسر الترويح  والترويحةوتفسيرات عمما باف ىناؾ مف يفسروف المعب 
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عمى انو رد فعؿ عاطفي او حالو نفسيو وشعور يحسو الفرد قبؿ واثناء ممارستو لنشاط 
ف يكوف الفرد مدفوعا برغبو شخصيو ما سمبيا او ايجابيا ىادفا ويتـ اثناء وقت الفراغ وا

ويتصؼ بحريو الاختيار وغره في ذاتو اي اف الترويح اكثر مف نشاط فالنشاط ليس 
والاحساس  والعاطفية الانفعالية الحالةفيي ذلؾ التغيير في  الغايةغايو في حد ذاتو اما 

ما فييا مف لمواجيو الحياه ب البشرية البطاريةالتي تعمؿ عمى شحف  والسعادة بالغبطة
 تعقيد

 : الترويح  ة ماىي -4

قد يكوف  ،ي نشاطاو طريقو حياه واسموب معيشو يتميز بانو يح وىالترويح 
كتاب او سماع  كقراءةاو نشاطا ىادئا  العنيفةنشاطا عنيفا كما في الرياضات والالعاب 

 ما غيروما ىو متذوؽ لفرد  ،موسيقى ويتعدد النشاط الترويحي بتعدد اىتمامات الافراد
 بالسعادةولـ يشعر الفرد بذلؾ الشعور الذي يتصؼ  ،منو التجديد خلب اذ لأخر متذوؽ

 عادهؿ نشاطا ترويحيا ب ماوالمميز لمنشاط الترويحي وبالتالي لا تصبح ممارسو نشاط 
 بالسعادةلذلؾ ينتقؿ الفرد الى ممارسو نشاط اخر يوفر التجديد والشعور  ونتيجة ،

)محمد د.،  1تجديد ال ةالفرد ممما بنشاطات ترويحيو عديده لتحقيؽ سمويحتـ ذلؾ اف يكوف 

 (2000، 104صفحة  1الترويح والتربية الترويحية ط
 :انواع الترويح -5

لقد قسـ احد الباحثيف الترويح الى نشاط ترويحي فعاؿ ويدؿ عمى النشاطات       
والغناء والرسـ ونشاط الترويحي غير فعاؿ وىو نشاط  ضةكالريا المبدعة  الترويحية

 (Touraine, 1969) 1موقؼ المتفرج او المستمتع  غير عممي يقؼ صاحبو
 :الى الترويحية الأنشطة ريمتيزوقسـ       

 .كالرسـ والموسيقى المختمفة الرياضية الأنشطةمثؿ ممارسو  الإيجابية: الأنشطة -
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او مشاىده التمفزيوف او مشاىده المباريات  القراءةمثؿ : الاستقباليو الأنشطة -
 .في الملبعب الرياضية

ويقصد بيا النشاط الذي لا يتميز بجيد كالنوـ والاسترخاء  : السمبية الأنشطة -
 :واىدافيا وىي الا نواعيطبقا  الترويحية الأنشطةوىناؾ 

 : الترويح الثقافي-5-1

الترويح الثقافي فعالية ميمة لمحفاظ عمى التوازف النفسي والعاطفي. فيو يعتبر        
 و يساعد في تقميؿ مستويات التوتر والضغط، وتحسيف الحالة المزاجية والرفاىية العامة

تتضمف الترويح الثقافي حضور العروض المسرحية والحفلبت الموسيقية، وزيارة 
والمجلبت، ومشاىدة الأفلبـ الثقافية، المتاحؼ والمعارض الفنية، وقراءة الكتب 

وحضور ورش العمؿ والمحاضرات التثقيفية. يمكف للؤفراد أيضًا المشاركة في الأنشطة 
 .الإبداعية مثؿ الرسـ والكتابة والتصوير الفوتوغرافي

  : الترويح الفني-5-2

الرسـ  تشمؿ الأنشطة الفنية في الترويح الفني مجموعة متنوعة مف الأنشطة مثؿ      
والتصوير الفوتوغرافي والنحت والخياطة والخزؼ والحياكة والخط العربي وغيرىا. يمكف 
للؤفراد أيضًا تعمـ العزؼ عمى آلات موسيقية والغناء والكتابة الإبداعية والرقص 

 ويمكف تقسيـ اليوايات الى انواع مثؿ : ،والمسرح
 الاثرية القديمة . ءمثؿ جمع العمولات والطوابع والأشيا ىويات الجمع:-
 مثؿ التصوير، عمـ النبات، الفمسفة، التاريخ، فف الديكور، عمـ الطيور. :ىوايات التعمـ-
 مثؿ فف النحت، الرسـ والاشكاؿ اليدوية .ىوايات الابتكار: -
 (J.cazaneuve., 1980) 1بأنواعيا المختمفة. ةىوايات الفنوف التشكيمي-
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 الترويح الاجتماعي :-5-3

يضـ ىذا الصنؼ كؿ النشاطات التي تتضمف المعاملبت والعلبقات الاجتماعية       
 كالمشاركة في جمعيات ثقافية والجموس مع افراد الاسرة ، وزيارة الاقارب والاصدقاء.
كما يساىـ الترويح الاجتماعي في ايجاد فرص التفاعؿ بيف الافراد والجماعات وتوثيؽ 

لعلبقات والروابط بينيـ في جو يتميز بالمرح والسرور والبعد عف الشكميات والرسميات ا
 : الى والاجتماعية الترويحية الأنشطة كوريف ويقسـ

 مثؿ اعياد الميلبد ، حفلبت التخرج . الحفلات والرقصات :-
 سيقى.الالعاب البيموانية ، سيرات المرح ، سيرات الغناء والمو الحفلات الترفييية : -
 ، الولائـ والعزائـ، وحفلبت الشاي. حفلات الاكؿ -
   الترويح الخموي :-5-4

حيث يساىـ  في الخلبء ، بيف احضاف الطبيعة  يقصد بو قضاء وقت الفراغ
في اشباع ميوؿ الفرد لممغامرة والتغيير والبحث عف المعرفة ، والتمتع بجماؿ الطبيعة، 

والعمؿ ضمف الجماعة وتنقسـ الانشطة الخموية واكتساب الفرد الاعتماد عمى النفس 
 والرحلبت ،التجواؿ والترحاؿ والصيد.  الى النزىات

 الترويح الرياضي : -5-5
يعتبر الترويح الرياضي مف الاركاف الاساسية في البرنامج الترويحي لما يتميز  

مية الشاممة بو مف اىمية كبرى في المتعة الشاممة لمفرد، بالإضافة الى اىميتو في التن
 لمشخصية مف النواحي البدنية والعقمية والاجتماعية.

اف مزاولة النشاط البدني سواء كاف بغرض استغلبليا وقت الفراغ او كاف بغرض       
 العامة  ، يعتبر طريقا سميما نحو تحقيؽ الصحةيب لموصوؿ الى المستويات العاليةالتدر 

حي البدنية مفرد النمو الكامؿ مف النواحيث انو خلبؿ مزاولة ذلؾ النشاط يتحقؽ ل
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، بالإضافة الى تحسيف عمؿ كفاءة اجيزة الجسـ المختمفة والنفسية والاجتماعية
 (1998)رحمة،  1عضمي والعصبي. كالجياز الدوري والتنفسي وال

 ويمكف تقسيـ الترويح الرياضي الى :
مف الالعاب مثؿ الجري  متعددةىي عباره عف مجموعو  ة :الترويحي الصغيرةعاب لالا -

وما الى غير ذلؾ مف الالعاب التي تتميز  الرشاقةوالعاب  الصغيرة العاب الكرات 
 قواعدىا وقمو ادواتيا وسيولو ممارستيا  مرونةبطابع السرور والمرح والتنافس مع 

س باستخداـ الكره ويمكف التي تمار  الحركية  الأنشطةىي  الكبيرة : الرياضيةالالعاب -
او  الجماعيةاو  الزوجيةاو  الفرديةالالعاب  المختمفةتقسيميا طبقا لوجيات النظر 

 وتمارس طوؿ العاـ الصيفيةاو  الشتوية كالألعاب المعبةلموسـ  بالنسبة
كره الماء  السباحةوىي انشطو ترويحيو تمارس في الماء مثؿ  : المائيةالرياضات  -

مف احب الواف الترويح خاصو  السباحةوخاصو  الأنشطةؽ وتعتبر ىذه التجديؼ الزوار 
 .في بلبدنا

 الترويح العلاجي :-5-6
الترويح مف الناحية العلبجية يساعد اصحاب الامراض النفسية عمى التخمص       

مف الانقباضات النفسية ، وبالتالي استعادة ثقتو بنفسو وتقبؿ الاخريف لو ويجعمو اكثر 
عاونا ، وبمساعدة الوسائؿ العلبجية الاخرى عمى تحقيؽ الاستشفاء، كالسباحة سعادة وت

 العلبجية التي تستعمؿ في علبج بعض الامراض كالربو وحركات اعادة التأىيؿ .
 الترويح التجاري:-5-7

الترويح التجاري ىو مجموعة الانشطة الترويحية التي يتمتع بيا الفرد نظير       
، المسرح  البعض اف الترويح التجاري يدخؿ في نطاؽ السنيمويرى ا مقابؿ مادي

ا مف المؤسسات التجارية الاخرى ، الصحؼ والجرائد وغيرىالاذاعة والتمفزيوف
المؤسسات  الترويحية التجارية السابؽ ذكرىا مؤسسات لخدمة ورعاية جميع افراد 
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تغميا لصالح الشعب الشعب ، لممساعدة في تنميتيـ تنمية شاممة، وىي ممؾ لمدولة وتس
 (1982)خطاب،  1وليس لصالح رؤوس الامواؿ .

 اىمية الترويح: -6

يعد الترويح مظير مف مظاىر النشاط الانساني ولو دور ىاـ في تحقيؽ التوازف       
في تحقيؽ السعادة للئنساف، وتشير  وبيف العمؿ والراحة مف عنائو، ولو إسيامات

الى اسيامات  AAHPERلمصحة و التربية البدنية والترويح  ةلجمعية الأمريكيا
 الترويح في الحياة العصرية في النقاط التالية :

 . تحقيؽ الحاجات الانسانية لمتعبير الخلبؽ عف الذات 
 .تطوير الصحة البدنية والصحة الانفعالية والصحة العقمية لمفرد 
 لمصاحب لمحياة العصرية.التحرر مف الضغوط وتوتر العصبي ا 
 .توفير حياة شخصية وعائمية زاخرة بسعادة ولاستقرار 
 . (1998)مصطفى.،  1تنمية ودعـ القيـ الديمقراطية 
  الاىمية البيولوجية:-6-1

حيث تزداد نحافة الجسـ ، يؤثر التدريب وخاصة  المنظـ عمى التركيب الجسمي
( وزملبؤه تأثير خمسة شيور ) ويمزتغير يذكر عمى وزنو، وقد فحص وتقؿ سمنتو دوف

مراىقة وأظيرت النتائج تغييرات واضحة في  34مف التدريب البدني اليومي عمى 
التركيب الجسمي، حيث يزداد نمو النسيجة الانشطة ونحافة كتمة الجسـ في مقابؿ 

 (1992)راتب.،  2تناقص في نمو الانسجة الدىنية .
لممارسة مناشط الترويح وخاصة الترويح البدني او الترويح الرياضي بانتظاـ        

العديد مف التأثيرات الايجابية عمى النمو العضوي لمفرد المشارؾ في مناشط مناشطة ، 
 فيما يمي اىـ تمؾ التأثيرات :

 ط البدني.الحصوؿ عمى القواـ المعتدؿ والرشيؽ والبعد عف النم 
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  زيادة مرونة وكفاءة مفاصؿ الجسـ وزيادة حجـ العظاـ وتحسيف كفاءتيا
 ومعالجة الاـ مفاصؿ الظير.

 مف عناصرىا. ؽتطوير المياقة البدنية والمحافظة عمى المستوى اللبئ 
 . رفع كفاءة عمؿ الجيازيف الدوري والتنفسي 
 ة.الاقلبؿ مف احتماؿ الاصابة بمرض القمب والاوعية الدموي 
  التخمص مف الطاقة الزائدة عمى احتياجات الجسـ ، مما يساىـ في تحقيؽ

 الاسترخاء
 البدني والعصبي لمجسـ وتجديد نشاط وحيوية الفرد. 
   .زيادة قدرة الفرد عمى زيادة انتاجو في العمؿ 
 (1998)مصطفى ا.،  1الوقاية مف التعب الذىنيني 
 الاجتماعية : الاىمية-6-2

الجوانب والقيـ الاجتماعية لمترويح فيما يمي : الروح    Coaklyكوكمياستعرض       
الرياضية ، التعاوف ، تقبؿ الاخريف ، التنمية الاجتماعية ، المتعة والبيجة ، اكتساب 

)احمد،  2المواطنة الصالحة ، التعود عمى القيادة والتبعية ، الارتقاء الاجتماعي والتكيؼ

1984) 
كما اف لممارسة اوجو مناشط الترويح العديد مف التأثيرات الاجتماعية عمى        

 الفرد وفيما يمي تمؾ التأثيرات :
  التنمية الاجتماعية المرغوبة وذلؾ كالتعاوف واحتراـ القانوف واحتراـ الغير والمواعيد

 وخدمة الاخريف.
 صداقات وذلؾ مف خلبؿ المشاركة في جماعات المعب او في تكويف وتوطيد ال

 جماعات اليوايات .
 . الشعور بالانتماء والولاء لمجماعة 
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 . تنمية القدرة عمى التفاىـ مع الاخريف واحتراـ آرائيـ 
 .تنمية العلبقات الانسانية 
  .التدريب عمى القيادة مف خلبؿ تبادؿ الادوار في الجماعات 
 (1998)مصطفى د.،  1عي.تقدير العمؿ الجما 
 الاىمية النفسية : -6-3

تؤكد مدرسة التحميؿ النفسي ) فرويد سيكموند ( عمى مبدأيف ىاميف بالنسبة     
 لمرياضة الترويحية :

 . السماح لصغار السف بالتعبير عف انفسيـ خصوصا خلبؿ المعب 
  حيث مف الواضح اف الانشطة اىمية الاتصالات في تطوير السموؾ ،

 الترويحية تعطي فرصا ىائمة بيف المشترؾ والرائد والمشترؾ الاخر.
  اما مدرسة ) جيشطالط ( تؤكد عمى اىمية الحواس الخمس في التنمية البشرية

 ، حيث اف الانشطة الترويحية تساىـ في تنمية الحواس.
 اجة للؤمف والسلبمة اما ) سمو ( فيركز عمى اشباع الحاجات النفسية كالح

واشباع الحاجة للبنتماء وتحقيؽ الذات واثباتيا ، والمقصود بأثبات الذات اف يواصؿ 
الشخص عمى مستوى عاؿ مف الرضى النفسي والشعور بالأمف والانتماء ، ومما لا 
شؾ فيو اف الانشطة الترويحية تمثؿ مجالا ىاما يمكف لمشخص تحقيؽ ذاتو مف 

 (1978، 20)القزوني، التربية الترويحية ص  2خلبلو.
 ويمكف حصر اىـ تأثيرات الترويح عمى الجانب النفسي في :

 . اشباع الميوؿ والدوافع المرتبطة بالعب واليوايات 
 .تحقيؽ السرور والسعادة في الحياة 
 .تنمية الصحة الانفعالية لمفرد واعادة توازنو النفسي 
 عمى الانجاز واثبات الذات. زيادة القدرة 
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 .تنمية الثقة بالنفس وتحديد والحدة مف الخوؼ 
  التعبير عف الذات 
 .(1998)مصطفى ـ.،  2التخمص مف الميوؿ العدوانية 
 الاىمية الاقتصادية : -6-4

تعداده لاشؾ اف الانتاج يرتبط بمدى كفاءة العامؿ ومثابرتو عمى العمؿ واس     
النفسي والبدني وىاذا لا يتأتى الا بقضاء اوقات فراغ جيدة مف الراحة المسمية ، واف 
الاىتماـ بالطبقة العاممة في ترويحيا وتكوينيا تكوينا سميما فتمكف مف الانتاجية العامة 

اف تخفيض  في مجاؿ) فرنارد ( فيزيد كميتيا ويحسف نوعيتيا ، ولقد بيف   علممجتم
 %15ساعة في الاسبوع  قد يرفع الانتاج بمقدار 55ساعة الى  96ؿ مف ساعات العم
 (1978، 31.32)القزوني، التربية الترويحية ص  2في الاسبوع.

 : التربوية الأىمية -6-5
فقد اجمع العمماء عمى  التمقائية  الأنشطةوالترويح يشملبف  الرياضةبالرغـ مف اف      

 : تعود عمى المجتمع المشترؾ تربويةف ىناؾ فوائد ا
  اىميا تعمـ ميارات وسموؾ جديديف. 
  وتنشيطيا الذاكرةتقويو. 
  3. اكتساب القيـو تعمـ حقائؽ المعمومات (al, 1986) 
 الاىمية العلاجية :-6-6
فيي تخمصو مف  ،الجسـ توازف الحرةوالحركات  الرياضيةوالالعاب  عيد الترويحي

البيئة وتجعمو كائنا اكثر مرحا وارتياحا في  ،ومف العمؿ الالي العصبيةالتوترات 
  في شرب الكحوؿ كالأفراط قد يؤدياف الى انحرافات كثيره  ،وتعقد الحياه  الصناعية
الخضراء واليواء الطمؽ والحمامات  البيئةيكوف المجوء الى  الحالة وفي ىذه  ، والعنؼ
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وربما تكوف خير وسيمو  العصبية ،وسيمو ىامو لمتخمص مف ىذه الامراض  لمعدنيةا
 العصبية.لعلبج بعض الاضطرابات 

 خصائص الترويح:  -7
 لمترويح خصائص تميزه عف غيره مف النشاطات فيو:     

وذلؾ يعني أف الترويح كنشاط يسيـ في تنمية وتطوير شخصية الفرد مف  * نشاط بناء:
 اركة في ممارسة أنشطة متنوعة.المش خلبؿ

أي أف الترويح يجمب السرور والمتعة والسعادة إلى نفوس الممارسيف  * حالة سارة:
 الإضرارفي النشاط مع مراعاة عدـ  والإبداعنتيجة لمتعبير عف الذات  لأنشطتو
 از ىرموف السعادة.ر إف خلبؿ، وذلؾ مف الأخريفبمشاعر 

ح عف الذات يتـ في وقت الفراغ الذي يتحرر منو الفرد فالتروي * يمارس في وقت الفراغ:
 مف قيود العمؿ أو مف أي ارتباطات أخر ى.

نشطة الترويح لحاجاتو إشباع الفرد الممارس لأ خلبؿوذلؾ مف  * التوازف النفسي:
ممارسة أنشطة ترويحية. كما اف  خلبؿمف الا يمكف إشباع بعضيا  النفسية التي لا
والرضا النفسي مما يحقؽ  الاسترخاءلترويح تؤدي إلى تحقيؽ أنشطة ا المشاركة في

 أو التوازف النفسي.بالاستقرار لمفرد ما يسمى 
 * نشاط اختياري :

لما  التربوي والإرشادلرغبتو ودوافعو مع التوجيو  حيث يختار الفرد نشاطو وفقا     
اىداؼ الانشطة دور كبير في تحقيؽ  الأفرادلمنشاط الذي يتناسب مع حاجات ورغبات 

 الترويحية.
والمياـ  الأجروالعمؿ مقابؿ  تالالتزامامف  ف وقت الفراغ يكوف خالياا الإشارةمع      

 (2022)زريقات،  1والأكؿ (النوـ ) لموجود مثؿ  المطموبة
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 أغراض الترويح : -8

  كاف بغض النظر عف الموفيعتبر الترويح حقا انسانيا لجميع الافراد في كؿ م
ار عمى البشر وما يؤثر فيو مف ثسر الترويح العالـ بما لو مف اأوي والعقيدة ،  والجنس

اف احتياج الفرد لمترويح يجعمو يبحث يوما  ،رضالتقدـ والتح ةبيا عجم عوامؿ يدفع 
العمؿ  تتسـ بالاتزاف بيف ةحيا والسعادة، والبيجةالفتيو بالمعاني  ةبعد يوـ عف الحيا

  تمقائي  مف تعبير طبيعي اليومية  ةمظاىر الحيا كأحدالترويح  ةاف فمسف، والترويح 
ويمكف  الممارسةقؿ مف خلبؿ صلبعض اىتمامات واحتياجات الفرد تتغير بؿ تتعدؿ وت

والرغبات التي يمكف اعتبارىا دوافعا   ىتماماتلباف نمخص اغراض الترويح تبعا ل
 : وتتمثؿ في حيةالتروي ة الأنشطةلممارس

 غرض حركي : -8-1
حيث اف الدافع لمحركة والنشاط يعتبر دافعا اساسيا لجميع الافراد، ويزداد في 
الاىمية لدى الصغار والشباب ، والغرض الحركي اساسي لمنشاط البدني في البرنامج 

 الترويحي.
 غرض الاتصاؿ بالأخريف : -8-2

او  المكتوبة  الكممةلبؿ استخداـ مف خ بالأخريفالاتصاؿ  ةمحاول ةتعتبر سم
 الجماعية ،واف قص القصص او المناقشات  ،يتميز بيا كؿ البشر ةىي سم المنطوقة 

في  الرغبة   تشبع الأنشطة اخر ىذه  الى القصيرة والقصةالشعر  ةمحادثات قراءال
 .والافكار الآراء وتبادؿ  بالأخريف الاتصاؿ 

 غرض تعميمي :-8-3

اىتماـ  دائرةالى التعرؼ عمى كؿ ما ىو في  المعرفةفي  رغبة الما تدفع  ةعاد
فاذا ، ما يجيمو ةمفرد معرفلتميد ة واىتمامات جديدعف وعاده ما يبحث الفرد  ،الفرد
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 فإننا المختمفة وىواه جمع العملبت  البريدية الطوابع  جمع   وىواه المراسمة  ىواةتبعنا 
 .نجد اف ما ىي الا قنوات لتعمـ الجديد

 غرض ابتكاري فني :-8-4

الفني عمى الاحاسيس والعواطؼ  في الابتكار والابداع  الرغبة تنعكس 
خيره  ويعتبره الفرد ،الفرديتذوؽ الابتكار تبعا لما ة وكذلؾ تعتمد رغب، والانفعالات

 الأنشطة   تييئو  الحركة،او  ،وكذلؾ الصوت  والموف مف حيث الشكؿ  ةجمالي
كالتمثيؿ والموسيقى ، لمفرد الفنية  الاىتمامات  لإشباع  ةفرصا عديد الترويحية 

 الأنشطةالى اخر ىذه  ر،والرقص الحديث والنحت والرسـ وكتابو القصص ونظـ الشع
قميا صوي  ويستكشؼ امكاناتو، سيسو ومشاعرهاحاالتي يعبر الفرد مف خلبليا عف 

 .الاخريفوالافكار الى   ويحاوؿ اثناءىا نقؿ ىذه المشاعر والاحاسيس
 غرض اجتماعي : -8-5

الإنسانية، في اف يكوف الفرد مع الاخريف مف اقوى الرغبات  الرغبة اف  
 بطبعو وىناؾ جزء ليس بالقميؿ في الترويح المنظـ او غير المنظـ  اجتماعي  فالإنساف

 (2000 )محمد د.، 1.اساسا عمى تحقيؽ الحاجو الى الانتماء  يعتمد
 انواع مناطؽ الترويح : -9

 لأخر،مف مجتمع  الترويحية  والاىتمامات  المحمية نظرا لاختلبؼ الظروؼ  
فالمدف التي تقدـ خدمات ترويحيو  ، وتتنوع  تتعدد الترويحية نجد اف الخدمات 

 ، وىنا والمساحة  والموقع الوظيفة لسكانيا تتوفر فييا مناطؽ ذات نوعيات تختمؼ في 
 : منيانذكر  المدينة التي يجب اف تتوفر في  الترويحية ستعرض بعض المناطؽ ن
 ركف الاطفاؿ لمرحمة ما قبؿ الدراسة : -9-1

وىو عبارة عف منطقة صغيرة الاستخداـ، وعادة ما تقع في منطقة متوسطة  في 
وتعتبر مساحو ، عبوا يحتى لا يضطر الاطفاؿ اف يذىبوا بعيدا عف منازليـ لالحي 
 .قدـ مساحو مناسبو ليذا الغرض 5000قدـ الى  2500
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 ممعب الحػػي :-9-2

كذلؾ الشباب  ،سنوات 10سنوات الى  7الاطفاؿ مف سف المنطقة تخدـ ىذه  
 المنطقة ىذه ة وتحسب مساح افدنة ، ثمانيةالى  ةما يتراوح بيف اربع ةعاد ،والكبار

 .فرد 800بواقع فداف لكؿ 
 ساحػػة المعػػب : -9-3

ه المنطقة الترويحية تخدـ الاطفاؿ والشباب ، ويقدر ليذا الموقع مساحة مف ىذ
فداف ، ويوصى اف تكوف ىذه المنطقة مجاورة لمدارس المرحمة الثانوية ،  20الى  10

ميؿ مف منازؿ الاطفاؿ والشباب في المنطقة السكنية  2/3ويفضؿ اف لا يبعد المركز 
 التي يخدميا.

 ي :المنتزه الترويػػح-9-4
تييئ ىذه المنطقة  لسكاف المدينة  الفرص باف يذىبوا بعيدا عف الضوضاء 
والازدحاـ، كذلؾ تقربيـ مف الطبيعة  والموف الاخضر واليواء ، كذلؾ يوفر بيئة  
طبيعية  للبستمتاع  بالأنشطة الترويحية المتنوعة مف العاب ورياضات وطيي في 

واحد، ويشترط اف تكوف مساحو ىذه المنطقة الخلبء ورياضات مائية ومعسكرات اليوـ ال
 فداف او اكثر. 100حوالي 

 المنطقػػػة الطبيعػػػية :-9-5
ىي عبارة عف منطقة تتميز بمميزات طبيعية تركت بما فييا مف اماكف طبيعية 

 .مرتادييا، سواء منحدرات او شلبلات او مرتفعات او منخفضات  ليستمتع  
 خصصػػة :المناطػػؽ الترويحية المت-9-6

وىي مناطؽ تقدـ خدمات وانشطو ترويحية معينو، كالمعسكرات ، شواطئ 
البحار والاندية بمختمؼ انواعيا ، متاحؼ، مكتبات، حدائؽ زىور، ونظرا لاختلبؼ  
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تمؾ المناطؽ تختمؼ المساحات والمنشئات والأجيزة  والادوات المتطمبة  للبستفادة 
 (2000، 314-313. ص 1)محمد د.، الترويح والتربية الترويحية ط 1منيا.
 اىػػػداؼ الترويػح الريػػػاضي : -10

يرى محمد الحماحمي اف لمترويح الرياضي ) الرياضة لمجميع ( اسيامات في 
التأثير الايجابي عمى العديد مف جوانب نمو المشاركيف في ممارسة اوجو مناشطو ، 

لرياضي الى الوقاية مف التغيرات المدنية  الحديثة الى زيادة كما ييدؼ الترويح ا
المردود الانتاجي ليؤلاء المشاركيف في برنامجو، ولذا قاـ الحماحمي بتحديد اىداؼ 

 الترويح الرياضي وفقا لطبيعة  تمؾ الاىداؼ وذلؾ عمى النحو التالي :
 الاىداؼ الصحية :-10-1

 الممارس بانتظاـ لمناشطيا وتتضمف : وىي الاىداؼ المرتبطة بوجو عاـ بصحة
 .تطوير الحمة الصحية لمفرد 
  .تنمية العادات الصحية المرغوبة 
 .الوقاية والاقلبؿ مف فرص التعرض للئصابة بأمراض القمب والدورة الدموية 
 .زيادة المناعة الطبيعية لمجسـ ومقاومتو للؤمراض 
 توتر العصبي.الحد مف الاثار السمبية لمتوتر النفسي ولمقمؽ ولم 
 .التغذية الجيدة والمناسبة وفقا لنوع الجيد المبذوؿ في ممارسة النشاط 
 .المحافظة عمى الوزف المناسب لمجسـ 
 الاىداؼ البدنػػية : -10-2

 وتشمؿ الاىداؼ التي تيتـ بالحالة البدنية لممارس بانتظاـ لمناشطيا وىي :
 .تنمية المياقة البدنية 
 تجديد نشاط وحيوية الجسـ. 
 .المحافظة عمى الحالة البدنية لمجسـ 
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 .الاحتفاظ بالقواـ الرشيؽ 
 .الوقاية وتصحيح بعض انحرافات القواـ 
 . الاسترخاء العضمي والعصبي 
 مقاومة الانييار البدني في سف الشيخوخة 
 الاىداؼ المياريػػة :-10-3

 وىي الاىداؼ المرتبطة بتعميـ الميارات الحركية بوجو عاـ وتشمؿ :
 الحس الحركي منذ الصغر. تنمية 
 .تعميـ المناشط الحركية للؤلعاب والرياضات المختمفة منذ الصغر 
  تعميـ المناشط الحركية التي تتميز ممارستيا بطابع الاستمرارية عمى مدى الحياة

وذلؾ كألعاب الريشة الطائرة، تنس الطاولة ، كرة السمة ، المضرب الخشبي ، 
 ري واليرولة.وكرياضة السباحة والمشي والج

 .تنمية الميارات الحركية لمفرد 
  تعميـ طرؽ اداء التمرينات الحديثة كالتمرينات اليوائية التي تؤدى مف وضع

 الجموس عمى مقعد لتتناسب مع حالة بعض المرضى او المعاقيف او كبار السف.
 .الارتقاء بمستوى اداء الموىوبيف رياضيا 
 الاىداؼ التربوية :-10-4

 ىداؼ التي تيتـ بالفرد الممارس لمناشطيا مف جانب تربوي وتتضمف :وىي تمؾ الا
 .تنمية الرغبة واستثارة دافعية الفرد نحو ممارسة النشاط الحركي 
 .تحقيؽ السعادة لحياة الفرد والترويح عف ذاتو 
 .اشباع الميؿ لمحركة او المعب او ليواية رياضية 
 التعبير عف الذات وتفريغ الانفعالات المكبوتة. 
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  الحد ىمف التوتر النفسي والعصبي الناتج عف ظروؼ الحياة في المجتمعات
 المعاصرة.

 .تحقيؽ الاسترخاء والتوازف النفسي لمفرد وتنمية مفيوـ الذات 
 .اشباع الدافع لممغامرة والدافع لممنافسة 
وىي تمؾ الاىداؼ التي تيتـ بالجانب الاجتماعي لمفرد الاىػػداؼ الاجتماعية: -10-5
  : مارس بانتظاـ لمناشطيا وتتضمفالم
  التي تسود المجتمع المعاصر بتكويف  الاجتماعية العزلةالتغمب عمى ظاىره

 .علبقات وصداقات مع الاخريف مف الافراد والجماعات 
  المشتركة.اشباع الحاجو مف التقاء الاخريف مف ذوي الميوؿ والاىتمامات 
  ت الممارسيف لمناشطيا والجماعا للؤفرادتحقيؽ التوافؽ الاجتماعي. 
  والتعاوف بيف الجماعات مع بعضيا  الرياضيةتشكيؿ الاحتفالات والميرجانات

 .في تنظيميا 
 في تشكيؿ السموؾ الاجتماعي السوي المشاركة. 
  تنميو ميارات التواصؿ والتفاوض بيف الجماعات وبعضيا لدعـ العمؿ

 .الجماعي
 شاط والتدريب.تييئة الفرص لممارسة التخطيط الجماعي لمن 
 .ممارسة الحياة الاجتماعية الديمقراطية الناجحة 
 الاىػػػداؼ الثقافية : -10-6

 . وتشمؿ المعرفةبتزويد الفرد بالعديد مف انواع  المرتبطةوتشمؿ الاىداؼ 
  لمجميع  الرياضة بأىميةتو امدركة وتشكيؿ وتنمي الرياضية بالثقافةتزويد الفرد

 ة العصرية.في الحيا
 الشعبية.لترويح والتعرؼ عمى الالعاب ا شطعمى العديد مف منا التعرؼ 
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 مناشطيا  ةتشكيؿ اتجاىات ايجابيو لدى الافراد والجماعات نحو ممارس. 
  لمحركة.ادراؾ الفرد لقدرات وحاجات الجسـ 
 الترويح ط مناش ةبممارس المرتبطة  ةالتعرؼ عمى عوامؿ الاماف والسلبم

 .الرياضي
 قتصػػادية :الاىػػػداؼ الا-10-7
الافراد والجماعات الممارسيف لمترويح  بإنتاجيةوىي تعبر عف الاىداؼ التي ترتبط     

 : الرياضي وتتضمف
 لمفرد الإنتاجية الكفاءة ةمعمؿ وزيادلوالتحفيز  الرغبة ةزياد. 
 لمدولة.الانتاج القومي ة زياد 
 لعلبجية.اوالجماعات والتقميؿ مف النفقات  للؤفرادات حيال ةتحسيف نوعي 
  وتقميص انتشار  الجريمةالتقميؿ مف الفاقد الانتاجي والناتج عف خفض معدلات

 (1998)مصطفى ـ.،  1.المخدرات بيف الافراد تعاطي
 وطرؽ  الإصابةمف  الوقاية ةلكيفي لمجميع  الرياضة طتعمـ الفرد الممارس لمناش

 .معالجتيا في حالو حدوثيا 
 بالفرد المحيطة لمبيئةيـ افضؿ ف. 
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 : تمييد

 ، فقط نجاحاتسب أو اكمأف لديو ثقة بالنفس عندما يحقؽ الكثير منا  يعتقد     
أننا نستطيع   شعربالثقة حقا عندما ن الشعورننا نستطيع إذ أغير صحيح  اعتقادوذلؾ 

 بإمكانية التحسف. والاعتقادؿ بنجاح، فالثقة ىي موقع النجاح عم تأدية اي 
الثقة بالنفس كمفيوـ والتطرؽ لتعريفاتيا مف  وقد تناولنا في ىذا الفصؿ أولا      
وكذلؾ التركيز عمى أىـ العوامؿ المؤثرة في مستوى  والاصطلبحية،المغوية  الناحية

ومف ثـ عرض مظاىرىا ، مكوناتيامستوياتيا و  إلى معرفة بالإضافةالثقة بالنفس، 
وكذلؾ التعرؼ عمى أسباب ضعؼ الثقة بالنفس والوقوؼ عمى معوقات نموىا، وفي 

 .التعرؼ عمى أىـ النظريات المفسرة ليذا المفيوـ الأخير
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 اولا: الثقة بالنفس:
  : تعريؼ الثقة بالنفس -1
والوثيقة في  ٠أي إئتمنوىي مصدر قولؾ، وثؽ بو، يثؽ، وثاقة وثقة،   : لثقة لغةا-1-1

والمواثقة ىي المعاىدة وفي حديث كعب  ٠بالثقة، وكذلؾ الميثاؽ والأخذ إحكامػو  الأمر
عميػو وسػمـ. ليمػة العقبػة حتػى تواثقنػا  اللهصمى  اللهبف مالؾ: ولقد شيدت مع رسوؿ 

 الأصؿ والوثيؽ ىو الشيء المحكـ وىو العيد وفػي ، وتحالفنا وتعاىدنا الإسلبـعمػى 
 (2003)الديف،  1أو الدابة.الأسير ىو حبؿ أو قيد يشد بو 

 الثقة اصطلاحا :  -1-2
إدراؾ الفرد لكفاءتو وميارتو وقدرتػو عمػى التعامػؿ  نياعمى أ شروجر عرفيا     

 (1990 )سيدني، 2المختمفة.  بفاعميػة مػع المواقػؼ

اعتبرت أف الثقة بالنفس ىي إحدى سمات الشخصػية  أمؿ المخزوميما أ     
ترتبط  بتكيؼ الفرد نفسيا واجتماعيا  وانيا الأساسية التي يبدأ تكوينيا منذ نشأة الفرد،

 (2001ي، )المخزوم 3.وتعتمد اعتمادا كميا عمى مقاوماتو العقمية والجسمية والنفسية

مدى إدراؾ الفرد لكفاءتو ومياراتو وقدراتو  انيالمثقة بالنفس  الغامدي ويشير     
الجسمية ، والنفسية ، والاجتماعية ، والمغوية التي مف خلبليا يتفاعؿ بفعالية مع 

 (2009)يحي،  4." المواقؼ المختمفة التي يتعرض ليا في الحياة

  اىمية الثقة بالنفس : -2
 تكمف اىمية التقة بالنفس في :

  .إقامة علبقة ايجابية 
 .التخمص مف الشعور بعدـ الأماف 
 .تعزيز القدرة عمى تحقيؽ الأىداؼ والأحلبـ والرغبات 
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  تحسيف القدرة عمى اتخاذ القرارات الصحيحة المناسبة لمشخص، وأداء الأعماؿ
 بشكؿ متقف

 تاجية والعزيمة والإصرار.تطور الذات والقدرة الإن 
 تمنح الشعور بالسعادة. 

وباختصار فإف الثقة بالنفس ميمة لمفرد ، فيي الداعـ الذي يعطيو إحساسا       
بالارتياح حاؿ النجاح أو الفشؿ. والواثؽ بنفسو وبقدراتو يظؿ لديو الأمؿ في أف ينجح 

 .يوما ما ويتفوؽ
 انواع الثقة بالنفس : -3
 مى في النفس :الثقة المث -3-1

تعني الثقة في النفس المثمى الاقتناع الشديد أنؾ تستطيع تحقيؽ اىدافؾ التي       
ذلؾ لا يعني بالضرورة اف يكوف اداؤؾ دائما جيدا، ، تكافح بجدية مف اجؿ تحقيقيا

الميـ يتمثؿ في اف تحقؽ افضؿ امكاناتؾ وقدراتؾ لذا قد تتوقع عمؿ  ولكف الشيء
بعض الأخطاء والقرارات غير الصحيحة، وربما تفقد تركيزؾ أحيانا. ولكف الثقة القوية 
في نفسؾ سوؼ تساعدؾ في التعامؿ مع الأخطاء ونواحي القصور بفاعمية، مع 

اد الذيف يظيروف درجة مثمى مف الاستمرار في الكفاح مف اجؿ تحقيؽ  النجاح. والافر 
 (2007)راتب،  1. الثقة في النفس يضعوف أىدافا واقعية وفقا لمستوى قدراتيـ

اف كؿ شخص لديو مستوى أمثؿ مف الثقة في النفس، ومشكلبت الأداء يمكف اف      
 .تحدث بسبب قمة الثقة او زيادتيا

  النفس " الزائفة " :الثقة الزائدة في  -3-2
اف زيادة الثقة بالنفس عف القدرات الفعمية لمرياضي يرافقيا ىبوط في مستوى       

الأداء بسبب اعتقاد الرياضي بانو لا يحتاج الى بذؿ الجيد او التمريف المكثؼ وبذلؾ 
يتراجع المستوى الحقيقي لمرياضي، ومف الأمثمة عمى ىذا النموذج في الثقة ىو عندما 
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تفاعؿ فريقاف يختمفوف في المستوى فالفريؽ الأفضؿ غالبا ما يقبؿ عمى المنافسة بثقة ي
زائدة فيكوف اعداده قميلب ويدخؿ المنافسة دوف تحضير جيد الامر الذي يقابمو استعداد 
مدروس ما يحقؽ التقدـ في بداية المنافسة فتزداد ثقتو بنفسو ويواصؿ بذؿ الجيد 

 (2007)عودة،  1الأداء ويحقؽ الفوز النيائي. ويواصؿ بذؿ الجيد وتحسيف

 ضعؼ الثقة بالنفس : 3-3
أنيا صفة كثيرة الشيوع وىي عبارة عف ضعؼ الروح  " في" القوصييرى       

بالخوؼ ارتباطا شديدا وتدؿ في الغالب عمى فقداف  وترتبط  الأفرادفي  الاستقلبلية 
لخوؼ وفقداف الثقة بالنفس يولد الشعور بالنقص والدونية والحياء أو وجود ا الأمف

والخجؿ الزائد، لذلؾ يجد الفرد صعوبة في مواجية الناس أو التحدث أماميـ أو 
العوامؿ التي تؤدي إلى ظيوره، قد  اختلبؼمصاحبة الغرباء، ضعؼ الثقة بالنفس مع 

بالنفس منيا: فقداف الثقة  تتمثؿ في مظاىر لضعؼ الثقة .يؤدي إلى أساليب سمبية
، وضعؼ القدرة عمى التحكـ بالنفس، وتولد الإيجابيةبالذات، ضعؼ الشعور باليوية 

خفاء  الفسيولوجية، وضعؼ والأعراضالمشاعر المؤدية إلى التوتر  المظاىر السمبية وا 
 (2014)الرؤوؼ،  2.والسموؾ العدواني الاجتماعيالتواصؿ  

في حيف نجد أف فقداف الثقة بالنفس يؤدي إلى شعور الفرد بالشؾ في نفسو وفي      
مف حولو، فيعتقد أف أقرانو أفضؿ منو في كؿ شيء كما أنو يميؿ مف  الآخريفنوايا 

الناحية السيكولوجية إلى التبخيس مف قدراتو والتقميؿ مف شأنيا حيث يعتقد أنو أسوأ 
لتعبير عف ذاتو أو أف يفصح عف رأيو بؿ ا في نفسو يعجز عفحظا كما أف فاقد الثقة 

 .أنو يعجز عف التعبير عف قدراتو ومواىبو وخبراتو الحقيقية
  مكونات الثقة بالنفس : -4

 : ىي" باجري وماكس " حسب  توجد خمس مكونات لمثقة بالنفس    
  كالآخريف الأشياءبأف الذات قادرة عمى عمؿ  الإيماف. 
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  الآخريفبأنو جزء متكامؿ مع  والإيماف للآخريف  نتماءبالاالشعور. 
 لمحياة الإيجابيةوالنظرة  التفاؤؿ بالمستقبؿ. 
 النظر إلى خبرات الفشؿ عمى أنيا فرصة لمتعمـ والنمو والحياة. 
 مصادر مناسبة مف التعزيز امتلبؾ. 
 العوامؿ المؤثرة في مستوى الثقة بالنفس : -5

لثقة بالنفس وتعمؿ عمى تعزيزىا وتجعؿ منيا قوة لا ىناؾ مقومات تؤثر في ا     
النفسي وحدوث الاستقرار والصحة  نموه في بناء شخصية الفرد وفي ياف بيايست

 النفسية السميمة ولعؿ مف ابرزىا :
 العوامؿ الجسمية :-5-1

ع الشخص بصحة جسدية جيدة، وخموه مف العاىات والامراض يضمف لو تف تما      
ولكف في حاؿ الشواذ ووجود مشكمة جسمية معينة فاف ، مف الثقة بالنفس س بوأجزء لاب

تحدد كيفية تعاممو مع تمؾ الاعاقة، اضافة  التي درجة الثقة التي يتمتع بيا الفرد ىي
فمف الملبحظ اف الشخصية  الى ذلؾ فاف الثقة بالنفس تدفع إلى تأكيد الاتساؽ الحركي

ساقيا الحركي تالحياة ىي عرضة إلى فقداف االمنيزمة او المصدومة بموقؼ ما في 
 بيف التكيؼ الحركي وبيف الثقة بالنفس التأثيرفيمكف القوؿ اف ىناؾ تبادلا في  وعميو

الفرد ثقتو  بلا كساالشخصية فيي عوامؿ مساعدة  اما عف جماؿ الطمعة وجاذبية
الطمعة، وذلؾ الفرد جماؿ  اف الثقة بالنفس ىي ايضا ليا دور في اكساب ودويببنفسو، 

 انيا تعد في حد ذاتيا مف علبمات جماؿ الشخصية ومف الجوانب الجسدية المدعمة
لمثقة بالنفس جانب القدرة التعبيرية بالحركات، وىي لا تقؿ خطورة عف التعبير بالكلبـ 

صدقا وتعبيرا عف مدى الثقة بالنفس، وذلؾ اف لغة الكلبـ مف  المنطوؽ، بؿ ىي اكثر
المتكمـ لبقا وطمؽ المساف وبارعا في  المستمع، خاصة اذا كاف الممكف اف تخدع

عمماء النفس  بالثقة بالنفس، ومع ذلؾ فيكاد يجمع تتأثركما اف نبرة الصوت  ،الخداع
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عمى اف الاتياف بالحركات تنيـ عف الثقة بالنفس تترؾ لدى صاحبيا انطباع الواثؽ 
 (1990)ميخائيؿ ي.،  1.والثقة الجرأة بنفسو وتعطيو

 العوامؿ العقمية : -5-2
قوة الذاكرة واستعداد الفرد لمتعمـ واكتساب الخبرات الجديدة التي تمكنو مف حؿ       

وتصادفو في حياتو، والاستفادة مف الفرص المتاحة التي  المشكلبت التي قد تواجيو
مع توجيو الطاقات المبذولة  بالفائدةتساعد في طمب العمـ والمعرفة وكؿ ما يعود عميو 

 التوجيو الصحيح بحيث لا يكوف ىناؾ جيد مبذوؿ دوف اف يصيب ىدفا، او يعـ
بالفائدة ليحقؽ اكبر قدر ممكف مف الانتاجية في يسر وسيولة، جميعا تساعده عمى 

 :الدعائـ الاساسية لممقومات العقمية ىي بناء ثقتو بنفسو، ومف
ىاـ لمساعدة الفرد عمى اكتساب الجديد وتجنب العديد مف يعتبر عنصر  : الذكاء -

ىذا كمو يزود الفرد بقدر لا باس بو ، الاخريف الاخطاء والاخطار وجعمو محبوبا بيف
 .مف الثقة بالنفس، وذلؾ لما يلبقيو مف معاممة حسنة ومف تقبؿ الذيف حولو

فو في مواقؼ اف الشخصية القوية تكوف قادرة عمى ضبط حياليا وتوظي : الخياؿ -
  ،بأنفسيـوالمكتشفوف الذيف ليـ التاريخ بالثقة  عمى ذلؾ الشعراءدليؿ  ريوخ الحياة

الواقع، بؿ جعموا باليـ  حيث انيـ لـ يجعموا مف خياليـ مجرد احلبـ يقظة بعيده عف
 .طريقا ووسيمة توصميـ الى ىدفيـ

بات الحياة فيشعر اف ضعؼ الذاكرة تجعؿ الفرد لا يستطيع مجاراة متطم الذاكرة : -
  (1990)ميخائيؿ و.،  1.الثقة بالنفس عدـ الفرد حينئذ بالضعؼ النفسي ويؤدي بو الى

 سباب ضعؼ الثقة بالنفس :أ -6

 الاعتقادإف ضعؼ الثقة بالنفس ىي سمسمة مترابطة تبدأ بانعداـ الثقة بالنفس ثػـ       
ء ذلؾ والرىبة مف اوسمبياتو، مما يؤدي إلى الشعور بالقمؽ إز يروف عيوبو  الآخريفأف 

الذي يؤدي مرة أخرى  ، الأمربالخجؿ الإحساسصػدور سموؾ سمبي وىذا يؤدي إلى 
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التي تؤدي إلى  الأسبابإلى ضعؼ الثقة بالنفس، مما يعني تدمير حياة الفرد ومف 
 (2009، )عمي س. 2. ضعؼ الثقة بالنفس

سمبية الوالديف وتعميماتيما السمبية المتكررة: والتي تجعؿ تفكير الفرد يتوجػو نحػو   -  
الفشؿ أكثر مف النجاح، مما يعني الفشؿ والذي سيصبح مع مرور الػزمف  احتمالات

والنواىي بحد ذاتيا دوف سمبيتيا ىي سبب  الأوامرواقع ممموس. ناىيؾ عف أف كثرة 
والنواىي تقتؿ  الأوامرلشخص مف التفكير السميـ إضافة إلى ذلؾ فػإف كثرة نيا تحػرـ الأ

عف  والابتعاد الأوامرلدى الشخص حيث سيصبح شغمو الشػاغؿ ىػو تمبية  الإبداع
 .لمتفكير في شيء لـ يطمبو أحد منو مجالا النواىي فمف يجد 

 للبنتقادتعرضو تعرض الفرد لمواقؼ محبطة أكثر مف مرة وتعرضو لمفشؿ وكذلؾ  -  
وقد يتدارؾ الفرد ذلؾ بعدة وسائؿ وىي مف  .عف التحفيز والتشجيع الابتعادالمتكرر مع 

 :شأنيا أف تساعده عمى تحسيف ثقتو بنفسو
  التعرؼ عمى نقاط القوة والضعؼ في الشخصية، والتعايش مع نقاط الضعؼ إف لـ

 .يستطع تقويتيا
  الأكاديميصعيد الشخصي أو ومف ثـ تنفيذىا سواء عمى ال الأىداؼوضع. 
 بالقضاء والقدر، وأف ما يحدث مف مصائب قد كتبيا ىملب عميو الإيماف. 
  أسموب العقاب البدني، ىذه البيئة تؤثر سمبا عمى شخصية الفرد، وتجعمو خائفا مف

المبادرة في القياـ بأي عمؿ. وأف تحسف الثقة بالنفس يعتمد عمى التغيرات الشخصية 
الذي يحتاج إلى عممية تربوية  الأمرعرفي والوجداني والسموكي وىو في الجانب الم

 .شاممة
 معوقات نمو الثقة بالنفس : -7

ح والتكيؼ جاإف الثقة بالنفس أمر مطموب، كونيا تساعد الفرد عمى تحقيؽ الن     
أنو  إلا الأصدقاءأو العمؿ أو  الأسرةمع الوسط المحيط بو سواء كاف في  الاجتماعي 
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دث أحيانا أف يتعرض الفرد لبعض المعوقات التي قد تعوقو عف تحقيؽ أىدافو قد يح
وطموحاتو وتؤثر عميو سمبا فتجعؿ منو شخص غير واثؽ مف نفسو ومف ىذه 

 (2013)شراب،  1.المعوقات

 :ا يميمف المعوقات الصحية التي قد تؤثر عمى حالة الفرد م : المعوقات الصحية-7-1
    تخمؼ النمو أو التشوىات الخمقية التي قد يولد بيا الفرد بسبب تعاطي الأـ

لممخدرات أو نحوىا في أثناء الحمؿ وبخاصة في الشيور الأولى منو، أو نتيجة 
 .الإصابة ببعض الأمراض أو قد يكوف بسبب السمنة اؿ الزائدة والمفرطة


أو تثير الاستيزاء، كالشخص الذي الإصابة ببعض العاىات التي قد تثير الشفقة  

 .يفقد حاسة البصر أو السمع نتيجة تعرضو لحادث ألـ بو وتسبب لو في ىذه العاىة

  إصابة الشخص بمرض يمنعو مف مواصمة عممو الذي دأب عمى التمرس عميو
حساسو بأنو أصبح عاجزا عف الاعتماد عمى نفسو وعف  وكسب رزقو عف طريقو، وا 

 عالتيـ. إعالة مف يجب عميو إ
  فشؿ الفرد في تحقيؽ أىدافو وطموحاتو لكونو غير مستوفي لبعض الشروط في

ا مف ثقتو بنفسو خاصة إذا كاف قد عمؽ آمالو ر تجعمو يفقد جانبا كبي المجالاتإحدى 
 المستقبمية عمييا.

 :ف المعوقات الوجدانية التي قد تؤثر عمى حالة الفرد ما يميمالمعوقات الوجدانية :  7-2
 التي تؤثر في الثقة بالنفس الانفعاليةرات الطفولة الوجدانية خب. 
  الصدمات العاطفية: كأف يتعرض الفرد لصدمة نفسية عاطفية بعد أف كاف ممتفا

ومتبمورا حوؿ شخص ما أو حوؿ موضوع ما ثـ حدثت أحداث عكست ذلؾ التيار 
 .ذلؾ التبمور العاطفي تلبشيالوجداني وعممت عمى 

   بالشعور بالذنب وتحقير الذات ؿ درجة اتياميا بالحقارة  لإحساساالمبالغة في
 .يستطيع أف يبدأ منيا والدناءة التي لا
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إذا  إلايستطيع أف يثؽ في نفسو  لاباعتباره كائنا حيا  الإنساف :المعوقات العقمية  -7-3
عف ذاتو وعف معوقات تمؾ الذاتية بالنيج المطموب دوف زيادة ونقصاف  حقؽ وعبر

 .جوىريا وقواماحياة العقمية تشكؿ لمفرد كيانا فال
  مف خبراتو السابقة في  الاستفادةانخفاض مستوى ذكاء الفرد وعدـ قدرتو عمى

السابقة والمشتركة معيا في  لممشكلبتالجديدة المتشابية  المشكلبتمجابية وحؿ 
 .بعض المقومات

 عدـ القدرة عمى الحفظ. 
 ذىني المبذوؿ لدرجة قد يتوقؼ معيا التفكير التفكير والنقص في الجيد ال بلبدة

تقريبا ويصبح الفرد عندىا عاجزا وكأف غشاوة قد وضعت عمى عقمو فاؿ يستطيع أف 
 .يبيف ما يفكر بو

 المعوقات الاجتماعية : -7-4
 حساس الداخمي بأف المجتمع النفسي الذي ينتمي إليو الفرد أقؿ شأنا مفلاا 
  المجتمع الواقعي المحيط بو. 
  ع قدرا مف المجتمع بأف المجتمع النفسي الذي ينتمي إليو الفرد أرف الإحساس

 .في الواقع بو  النفسي المحيط
  بأف المجتمع النفسي مقطوع الصمة تماما  الإحساس. 


بأف المجتمع النفسي الذي ينتمي إليو الفرد في صراع مع المجتمع  الإحساس 
 (2013)شراب،  1.الواقعي الذي يحيط

 المعوقات الاقتصادية :-7-5

 .مقارنة الفرد لوضعو الاقتصادي بغيرة      
 اؿ الاقتصادي بالقضاء عميو أو لمجديد الأفراد المنافسيف لو وممف ىـ في نفس اتي

 .الإحاطة بو
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 الخوؼ مف الظروؼ المفاجئة.  


 (2012)العتري،  2.ساوسـ وسيطرة الو تييف الناس المحيطيف والتشكيؾ في نالخوؼ م  

 خلبؿوبيذا فإف الشخص الذي يتصؼ بيذه السمات قد يؤثر عميو بالسمب مف      
عدـ توافقو مع نفسو ومع غيره عمى عكس الشخص الذي يتمتع بثقة فقد يظير عميو 

جوىره عمى إقامة ذلؾ بصحة نفسية سوية والتمتع كذلؾ بالتوافؽ النفسي الذي يقوـ في 
ويكوف عازما لعيوبو ويحاوؿ  يااستغلبلارتو فيحسف مع نفسو فيكوف عارفا لقد علبقات

 .يةقات أخرى إيجابلبوكذلؾ إقامة ع إصلبحيا
 النظريات المفسرة لمثقة بالنفس: - 
 : الاجتماعينظرية النمو النفسي  -8-1

ىػي مػف أقػرب  أريكسػوف ؾلأري الاجتماعييمكف القوؿ أف نظرية النمو النفسي      
مػف ناحيػة  الإنسانيالنظريات المفسرة لمثقة بالنفس، ذلؾ أنيا تدرس مراحؿ النمو 

نفسػية اجتماعية، وىذه الناحية ىي التي تيـ الباحثة وتخدميا في تحميميا لموضوع الثقة 
عالػة يرى إريكسوف أف ىناؾ ثالث خصاؿ لمشخصػية السػميمة ىػي السػيطرة الف .بالنفس

ظيار قدر مف وحدة الشخصية والقدرة عمػى إدراؾ الػذات  عمى البيئة  والإيجابية وا 
 (2009)عمي س.،  1والعػالـ إدراكا صحيح

 اتجاه بيػػؾ : -8-2
والسموؾ، وىذا يعني أف  والانفعاؿقة بيف التفكير لبفيؤكد عمى الع " بيؾ "أما      

مرىونة بمنظومة تكفيرنا التي تدخؿ فييا سماتنا الشخصية  وانفعالاتنانا أنماط سموك
ويبيف محمد الشناوي عف الفكرة القائمة إلى ما يفكر فيو  ،ومفيومنا لذاتيا وثقتنا بأنفسنا

الناس وما يقولونو حوؿ أنفسيـ وكذلؾ اتجاىاتيـ وآرائيـ ومثميـ إنما ىي أمور ىامة 
 .صحيح والمريضوذات صمة وثيقة بسموكيـ ال
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  اتجاه الجشطمت : -8-3

مفيوـ التعمـ  خلبؿيقدـ اتجاه الجشطمت الدعـ لمبرنامج التدريبي مف 
عمى إعادة تنظيـ  الإنسافيعني قدرة  الاستبصار "الزيود نادر"حيث يوضح  بالاستبصار

خبراتو بحيث يأخذ معنى جديدا غير السابؽ فكمما كاف إدراؾ الكائف الحي واضحا كاف 
مكانية التوصؿ لمحموؿ  الاستبصار التي قد تواجو  والمشكلبتلممواقؼ أكثر فعالية وا 

 والأعصابوراء سوء التكيؼ  الأساسيأف السبب  " Perles " بيرلز وقد أشار ،الفرد
وتركز الجشطالتية عمى الوجود  ،لمشاعرىـ والإدراؾلدى الناس ناتج عف قمة الوعي 
 (2013)شراب،  1.ماؿ ومواقؼ غير منتيية أو غير مكتممةالحالي لمفرد وتعتبر الماضي أع

 الاتجاه المعرفي : -8-4
الحديثة في عمـ النفس بوجو عاـ وفي  الاتجاىاتالمعرفي مف  الاتجاهيعتبر      

ىتماميا بالعمميات العقمية في تفسيرىا لاالنفسي بوجو خاص، وذلؾ  الإرشادمجاؿ 
 الاتجاىاتالنفسية، ومف ىذه  الاضطراباتؾ السوي أو المرضي أو في عالج لمسمو 

 .محمد الشناوي
 : "" البرت اليس الانفعالي العقلانيالتجاه  -8-5

 ، حيث يعتبر ألبرت اليسإلى النظرية التي طورىا  الانفعالي العقلبني الاتجاهينتمي      
يار مف معايير الشخصية السوية، حيث إلى أف الثقة بالنفس كمع الاتجاهأحد رواد ىذا 

 حدد عدة معايير لمشخصية السوية منيا: 
 .اىتماـ الفرد بذاتو وتحققو لرغباتو السوية 
  الآخريفمف  الاجتماعي الاىتماـحصوؿ الفرد عمى . 
  مكانية التعامؿ معو بواقعية. للئحباطتقبؿ الفرد  وا 
 .قدرة الفرد عمى توجيو ذاتو واعتماده عمى نفسو 
 قدرة عمى الحصوؿ عمى السعادة. ال 
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  .القدرة عمى التفكير العممي 


)عمي س.،  1.الآخريفوعدـ لوـ  الانفعالي الاضطرابتحمؿ المسؤولية الذاتية عف  

2009) 

نجد أف الثقة  ،النفسية المختمفة والاتجاىاتاستعراض ىذه النظريات  خلبؿومف      
ر اىتماـ العديد مف النظريات باعتبار الثقة بالنفس مف أىـ مظاىر بالنفس ىي محو 

في تحقيؽ التوازف النفسي  الأىـوالعنصر  الأبرزالشخصية السوية، بؿ إنيا السمة 
وىذا ما سعت إليو ىذه النظريات مف أجؿ بناء وتكويف شخصية قوية  والاجتماعي

 .سوية
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  : تمييد

 ،مرحمة الرشد والبموغ لىقؿ الفرد مف مرحمة الطفولة اتن تيال المرحمةىي  المراىقة     
ؿ ىذه مج ويمكفوالنفسية  الجسدية التغيراتمف  مجموعة المرحمةىذه  في وتحدث
ىذا الفصؿ  يوقد حاولنا ف. ونفسية وعقمية واجتماعية جسمانية  بتغيرات التغيرات

 . المراىقةوخصائص  المراىقةالتعرؼ عمى مراحؿ 
الواجب  فم وفي الطور الثانوي فإن اىؽ مر محالة نفسية ل فبحث عوما دمنا ن     

 ؼا والمواقيخصائص المراىقة ـ و يي نستعرض مفمي وفيما، ةمذه المرحى طبيعةمعرفة 
 لؾا وكذيالتي قد يتعرض ل ؿالمشاك بالأحرىأو  ،راىؽالما مقاىالحرجة التي قد ي
  ةمذه المرحىمميزات النمو في 
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 ىقةثانيا : المرا
 تعريؼ المراىقة ومفيوميا : -1

الشيء،  فم الاقترابالذي يعني  ىؽالعربي را ؿإلى الفع المراىقةمة مترجع ك
 وقا أي اقتربت منرىقت الشيء راىو  ،لاحتلبـأي قارب ا ىؽو مرايف ىؽ الغلبـ فرا

 (1995ا.،  )رضا 1.النضج والرشد فم الاقترابنا يشير إلى ىوالمعنى 
 ؼذه التعاريى فبي فوم والاتجاىاتماء مفة حسب العمعديدة ومخت ؼقة تعاريىمرامول

 نذكر:
بالفرد ؿ الرشد وتص ؽة التي تسبمالمرح  ياى أنمع المراىقةالسيد"  البيي " فؤاد تعريؼ

ي يوغ وتنتمة التي تبدأ بالبمي المرحى ـالعا معناىا والمراىقةالنضج، ؿ اكتما الى
ا، يايتيرة اجتماعية في نىا وظايية بيولوجية حيوية في بدايتمعم لؾبذ ييفشد، بالر 
ـ مالح فو الذي يدنو مىذا المعنى يب فالمراىقة...  فاو دنى م ؽلحبمعنى  ىؽورا

 (1975)السيد ؼ.،  2.النضج ؿواكتما
ف مشتقة م ADOLESCENCE قةىمة مرامك فمي "أيا مصطفى فيويعرف       

 تيني لبال ؿالفع
ADOLESERE  نا ىي و موالعق والانفعاليومعناه التدرج نحو النضج البدني الجنسي

 فى ناحية واحدة ممتقتصر ع الأخيرةذه ىو   وغممة بمقة وكىمة مرامك فبي ؽالفر  يتضح
 نضج الغدد ووغ بأنمالب ؼنعر  فنستطيع أ ، وىناي الناحية الجنسيةىو  النمو، نواحي
ة بدء مة الطفولة إلى مرحممرح فم ؿبالطف ؿجنسية تنتق ـية واكتساب  معالمالتناس
 (1986)فيمي،  3 النضج
بقية  فة عمة غير مستقمقة مرحىالمرا فالسابقة يتضح لنا أ ؼالتعاريخلبؿ  ف مف     
 والانفعالي،ي ممي والعقتدرجا في النضج الجس فنمو والتي تتضممل ؿ الأخرىالمراح
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 ـقد بدأت في فترة الطفولة ثػ المختمفةلجوانب النمو  الأولى الدعاماتف أؾ ومعنى ذل
 . المراىقةفي  النضجأخذت تسير نحو 

 المراىقة ومميزات خصائص  -2
 فم رتظي لممراىؽالخصائص الجسمية  فإ: والفيزيولوجية الجسمية الخصائص  -2-1

بعض  ؽية التي ترافمزة الداخيجلأنشاط الغدد وا ؿوجية تشمناحية فيزيول ،ناحيتيف
، فوالوز  ؿالزيادة في الطو  ؿوالناحية الجسمية العامة والتي تشم الخارجية، الظواىر

 فوالوز  ؿالنضج حيث يزداد الطو  ؿبسرعة النمو الجسمي واكتما المراىقةة موتمتاز مرح
احد في سرعة النمو في جميع و لا يتخذ النمو معدلا و  ،والأطراؼت وتنمو العضلب
الحركة ويؤدي  مىالقدرة ع اىؽالمر  فالسرعة إلى فقدا ذهىتؤدي  ؾ، وكذلـجوانب الجسػ

 (1980)بيادر،  1موؾ الحركي.إلى اضطراب الس ؾذل

دى وم المراىقة فترة  وبمعدور الذي تمبالنسبة ل مؼ العمماءاخت: الحركية الخصائص -2-2
 13 فحتى حوالي س ىؽحركات المرا فأ إلانمو الحركي والجسمي مل بالنسبة ايميتىأ

 ؽفي نواحي التواف بالاضطرا " GORKIN" رىوي ف، في التواز  لاختلبؿباتتميز 
بث مي الطابع الوقتي إذ لا ؿضطراب يحمذا الاى فكما يؤكد أ ،ـنسجالااو  ؽوالتناس
 فلتصبح أكثر توافقا وانسجاما ع وحركات ؿتبدة الفتوة حتى تممرح فغضو  في ىؽالمرا

 .ؿذي قب
المراىؽ التي كانت تتميز بالتنسيؽ اف حركات  نلبحظلارتباؾ الحركي العاـ : ا -

مف ير يا الكثييعتر  السالفةالتي اكتسبيا في غضوف المراحؿ  والسيولة والانسجاـ
 (1987)منيؿ،  2. تباؾر الاضطراب والا

ويتضح ذلؾ  الرشاقة ةفي افتقارىا لصف المراىقة تتميز حركات  :لافتقار لمرشاقة ا  -
 .جميا لتمؾ الحركات التي تتطمب حسف التوافؽ لمختمؼ اجزاء الجسـ
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 ىدؼ ؽحركات لمحاولة تحقيـ تنظي ممراىؽ يتوافر ل لا نقص ىادفية الحركات :  -
يستطيع  لا، و اـنتظتخضع لصفة الا لا وحركات أطراف فحظة ألبم فإذ يمك ،فمعي
 فا حركات الذراعييفي ـالتي تسيػ ـوخاصة بالنسبة لحركات الجسػيا في ـالتحكػ فحس

أو  فمعي ىدؼ ؽلتحقي وحركة أطراف وتوجي ىؽاستطاعة المرا ـعد، فنرى فوالساقي
 .فز الدقة والتوا فقدرا كبيرا م مبالرياضية التي تتط الأنشطةأداء بعض  مىالقدرة ع

بدرجو   مراىؽ ترتبطلم العاديةكثيرا ما نجد اف الحركات  الزيادة المفرطة في الحركات : -
ويتضح ذلؾ عند ملبحظو يديو اثناء الجري  الزائدة، الجانبيةببعض الحركات  ة كبير 

الاقتصاد الحركي ونقص في دـ قدرتو عمى في حركاتو وع الواضحة الزيادةوتعني ذلؾ 
 (1982)العلبوي،  1.الحركات ةفيدىا

 يجد عمى العكس مف المرحمة السابقة نجد أف المراىؽ نقص في القدرة عمى التحكـ :  -

 صعوبة في اكتساب بعض الميارات الحركية الجديدة، كما يظير عميو الخوؼ بصورة
يعابو الحركات أكثر وضوحا مف المرحمة السابقة ويسيـ ذلؾ في إعاقة اكتسابو واست

 الجديدة.
 التعارض في السموؾ الحركي العاـ :  -

الحركي الذي يظير في القياـ بمختمؼ الحركات غير  يتسـ المراىؽ بعدـ الاستقرار    
صامتا لفترة طويمة، فنجده دائب الحركة بيديو  المقصودة، فيو يجد صعوبة في البقاء

ء، ونجده تارة بتحسس شعره وتارة وأشيا وينشغؿ بالمعب بما يقع أمامو مف أدوات
 .يتحسس فمو أو ملببسو

 سنة يظير الاتزاف التدريجي في نواحي الارتباؾ 18 - 15في المرحمة ما بيف ف     
الحركي والاضطراب، إضافة إلى ذلؾ فإف عامؿ قوة العضلبت التي يتميز بيا الفتى 

مرونة الفتاة في  عمى ممارسة أنواع عديدة مف الأنشطة الرياضية وكذلؾ يساعد
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عمى ممارسة الجمباز ، كما يستطيع في ىذه المرحمة الوصوؿ  عضلبتيا تساعدىا
 مف النجاح. بالتدريب إلى أعمى المستويات

سنة يصؿ إلى اكتماؿ الصفات البدنية كالقوة العضمية  21 - 18أما مف سنة     
 (1982)علبوي،  1.والرشاقة ويستطيع الوصوؿ إلى أعمى مستوى رياضي والمرونة

 خصائص عقمية :-2-3
 تتجو نحو التمايز والذي يقوـ عمى الذكاء والادراؾ ة العقميةاف الحيا النمو العقمي : -

لدى المراىؽ تمعب دورا في تكويف صوره عف  العقمية  فالقدرةكير والتخيؿ فوالتذكير والت
تطرؽ الييا في خصائص النمو والعقؿ في ىذه نتي ذاتو وتقييمو ليا ومف الجوانب ال

 :ما يمي المرحمة
 "بيرت" كما عرفو ،التي تبيف المستوى العاـ لمفرد العامة العقمية القدرةوىو  الذكاء:   -
 تأثرهبؿ  الجسديةبالنواحي  تأثرهويقصد بو عدـ  العامة، والمعرفية العقمية القدرةنو أب

درات قلا يجب استخداـ اختبارات الذكاء وال مةحر لموفي ىذه ا الإدراكيةبالنواحي 
واكتشاؼ امكانيات وقدرات  جيةوالاستعدادات لتحديد مستوى العمؿ المدرسي مف 

التوافؽ  وبالأخصاخرى لنظمف لو بدء التعمؽ الدراسي  جيةالتمميذ المراىؽ مف 
 .الدراسي الجيد

 والمعنوية والغامضة  المجردةيتجو ادراؾ المراىؽ الى ادراؾ العلبقات الادراؾ :   -
والتي لا تقوـ الجاىزة عمى ىذا الاساس وبيذا التطور نجده لا يتقبؿ الافكار  والرمزية،

 قناع.والا البرىنةعمى 
الى مختمؼ الطرؽ لحؿ  أوىذا ما يجعمو يمج ئةتفكير المراىؽ لمبي يتأثر التفكير :  -

الا انو  ،التفكير المجرد ةالى مرحم مشاكمو ورغـ انو يترفع عف التفكير الحسي ويرتقي
وما ييمو ىو اف يكوف تفكيره دائما  ،يستخدـ فيو الاستدلاؿ بنوعيو الاستقراء والاستنتاج
 (1987)نشواتي ع.،  1.مبنيا عمى افتراضات لموصوؿ الى حؿ المشكلبت
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ت ىي المرحمة الذىنية لمتذكر ذلؾ تؤكد الابحاث الحديثة اف الطفولة ليسالتذكر :   -
اف عمميو تتذكر تنمو ايضا في مرحمو المراىقة وتنمو معيا قدره الفرد عمى الاستيعاب 
والتعرؼ والقدرة عمى الاحتفاظ وترتبط عمميو التذكر بنمو قدره الفرد عمى الانتباه بدرجة 

 ميمو نحوىا او عزوفو عنيا. 

ة التي يتجاوز مف خلبليا حواجز الزماف والمكاف يتسـ المراىؽ بأنو الوسيمالتخيؿ:  -
 ويحقؽ لو عدة وظائؼ، فيو أداة ترويحية كما أنو مسرح لممطامح المحققة، وىو يرتبط

 (1975)السيد ا.،  2بالتفكير ذلؾ أف الخياؿ يعتبر وسيمة ىامة لممراىؽ لتحقيؽ الانفعالات.

 :والوجدانية والاجتماعيةالخصائص النفسية  - -
أنواع التحوؿ في السموؾ الاجتماعي لممراىؽ وىي تدور حوؿ  " ميؾ "يمخص      

 .تحقيؽ الذات الرغبة في

 التنوع مف التحوؿ وعدـ الاستقرار في الميوؿ الاجتماعية إلى التحديد والعمؽ  
  اماالتحوؿ مف الثرثرة وزيادة النشاط أيا كاف إلى سموؾ أكثر ضبطا واحتر 
 التحوؿ مف الرغبة في الارتباط بالأفراد إلى الارتباط بالمجموعات 
  التحوؿ مف قبوؿ أي نشاط يعطي فرصة لمعلبقات الاجتماعية إلى الاىتماـ

،  178)عيساوي، معالـ عمـ النفس ص 1 .بأنواع النشاطات التي تتفؽ والمواىب الخاصة لممراىؽ

1984) 
كما  وونفساىؽ المر  فصراع بي ىناؾ  فقة يكو ىة المرامفي مرحالنمو النفسي:  -2-5

بلب أكثر تق ىؽالمرا فة يكو مذه المرحىاية يالمجتمع، وفي ن فو بي وبين ؾيحدث ذل
 ىويتواكتساب  فم ىؽالنمو النفسي يقترب المرا ؿ، وبفضـ الأخلبقيةالقيػ فلقانو 

 (1973)محمد ع.،  2و.شخصيت ومميزات

يشكؿ جانبا أساسيا في عممية النمو في مرحمة المراىقة، وتعتبر  النمو الانفعالي: -2-6
دراستو ىامة جدا، وضرورية ليس فقط لفيـ الحياة الانفعالية لممراىؽ، بؿ لتحديد 
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 وتوجيو مسار شخصيتو ككؿ، والولوج إلى أعماؽ ذاتو المتحولة بكؿ ما تحممو مف
 (1997)اسعد،  3اطؼ وأفكارعو 
 : مةذه المرحىفي  الانفعالية  المظاىر فوم
 البعض  ؿتغيرات المفاجئة في النمو، وقد يخجمل مؽػ والقـ الشديد بالجس الاىتماـ

 ر الجسميةىذه المظاىبسبب 
 ريبمظ مؽنقد وخاصة فيما يتعمة اضطراب انفعالي وحساسية شديدة لممرح 

 .ذه المتغيراتىمع  ؼالتكي ىؽومحاولة المرا ـالصوت والجس
 ؿحتى يحص وا نحو نفسييرتكز في فالفردية، التي كا الأنانية فص مميبدأ بالتخ   
 .في الجماعة  ى مكانةمع
 فأ فدو  بالإنساف مؽي موضوع يتعلأيمكننا التعرض  لا :ىؽمرامل يقخلاالأالنمو -2-7

ا يل ؽخلبلأا فأ وفي حديث ل ـ الكري لناقد ربط رسو م، فيـذا الجانب المىإلى  ؽنتطر 
أي   :الله صمى الله عميو وسمـ  ؿرسو  ئؿس الحديث نصذا وى ،فيمالإقة وثيقة بالبع

 .قامخ يـ أحسن ؿإيمانا؟ فقا ؿأفض فالمؤم

   مراحؿ المراىقة: -3

العمماء  والذي كاف الاختلبؼ فيو متفاوتا بيف المراىقةىناؾ العديد مف تقسيمات 
الى ثلبث  المراىقةوالذي قسـ فيو  "اكرـ رضا"الا اننا نعتبر ىذا التقسيـ الذي وضعو 

 : مراحؿ
 سنة ( 15 – 12) المراىقة المبكرة : -3-1

ـ تحكالب ميوع وطة أبويمس فة يسعى إلى التحرر ممذه المرحىفي اىؽ نجد المر 
 مميفطة المدرسية)المعمالس فأيضا م والتحرر و،في أموره ووضع القرارات بنفس

طات مالقيود والس فص ممالتخ فيو يرغب دائما ي(، ففدارييلإعضاء الأوا فوالمدربي
 .بوالتي تحيط 
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 سنة ( 18 – 15) المراىقة الوسطى : -3-2

 فم ىؽا المرايفي ؿقة، حيث ينتقىالمرا ؿمراحىـ أ فة الوسطى ممالمرح تعتبر
 ؿستقلبلاا الشعور بالنضج وايبحيث يكتسب في ة الثانوية،مساسية إلى المرحلأة امالمرح
في النمو الجنسي،  ؿالنضج المتمث ـة يتمذه المرحىوفي ، عاطفة فإلى تكوي ؿوالمي
قة ىالمرا مبي تسمى قيذا فيلو والفيزيولوجي والنفسي،  الانفعاليجتماعي، لاي، امالعق
 . ا بصفة عامةيالمميزة ل رىالمظا كؿا تتضح يوفي

 سنة ( 21 – 18) : متأخرة المرحمة ال 3-3
ة إلى مذه المرحىفي  ىؽالمراؿ العالي، حيث يص ـيمة التعمي مرحىة مذه المرحى     

كما  ،فالجنسي فم لبزيادة طفيفة عند ك ؿويزداد الطو  نيايتو النضج الجنسي في 
 ممفاىيـل والخاصة بالمواظبة ويزداد إدراكىيـ والمفا يةمرات العقياالم ىؽيكتسب المرا

 مىوالسرعة في القراءة ع ؿ ى التحصيمفتزداد القدرة ع ، يامالع ؿوالمث الأخلبقية ـوالقي
 (2000)رضا ا.،  1و.نة المناسبة ليفي الم الاستقرارنحو  والاتجاهومات مجميع المع

  انواع المراىقة : -4

 فرد نوع خاص حسب ؿكم، فىقةالمرا فنوع واحد م ىناؾليس  وفي الواقع أن      
نا ى فالطبيعية وم وجتماعية والجسمية والنفسية والمادية وحسب استعداداتلاا وظروف 

 :التالية المراىقةأنواع  زنستطيع تميي
العاطفي،  الاستقرارإلى  ؿنسبيا تمي البادئة المراىقةي ى : ةة المتكيفىقلمراا -1-  

 فبالمحيطي ىؽقة المرالبع فلحادة، وغالبا ما تكو ا الانفعاليةالتوترات  فو مموتكاد تخ
ػ اليقظة لبـ في أح ؼيسر  ، ولاوبتقدير المجتمع ل ىؽقة طيبة، كما يشعر المراعلب وب

 .ؿالاعتداغالبا إلى  ؿويمي السمبية الاتجاىاتأو  ؿوالخيا
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 ؿوالخجوالعزلة والتردد  بالانطواءتتميز  :) المنطوية ( المراىقة الانسحابية  -4-2
، 141)الشيباني، الاسس النفسية والتربوية لرعاية الشباب ص 1الاجتماع. ؽالتواف ـبالنقص، وعد والشعور

1973) 

 ؿحيث يفض ؽمجتمع الرفا فالفرد ينسحب م لافنسحابية ا سميت بالايا أنكم      
 . وتومشكلب ولذات لبمتأم وبنفس الانفرادالعزلة و 

 الأبويةة مى السممثائرا متمردا ع ىؽا المرايفي في التي يكو ى :المراىقة العدوانية  -4-3
العدواني إما  ؾو مر السي، ويظوإلى تأكيد ذات ؿة المجتمع الخارجي، كما يميمطأو س
النفسي  )زيداف، النو 2شيء. ؿمباشرة أو غير مباشرة، فيتخذ صورة العناد ويرفض ك بصفة

 (1979، 155لمطفؿ والمراىؽ اسس الصحة النفسية ص 
المنسحب والعدواني، وتتميز يف شكمالصورة المتطرفة ل ؿتشك المراىقة الجانحة : -4-4
بتصرفات تروع المجتمع  ىؽالمراـ النفسي، حيث يقو  والانييارقي مالخ لانحلبؿبا

)زيداف، النمو  3عقمي.لنفسي أو الفي عداد الجريمة أو المرض ا حيافلأبعض ا يف مياويدخ

 (1979، 156النفسي لمطفؿ والمراىؽ اسس الصحة النفسية ص 

 العوامؿ المؤثرة في المراىقة : -5
 يؿ،إلى ج يؿجف صفات معينة م ؿإلى انتقا ـا العاىتشير في معنا الوراثة : -5-1

 فأ فويرو  الاجتماعيةالثقافي بالوراثة  ؿلنقا البعض ايذا المعنى يسميىوفي إطار 
 . والوراثة البيولوجية الاجتماعيةي نتاج الوراثة ى فنسالإشخصية ا

صحة  فم بو ؿ، وما يتصـأي يتأثر بالتركيب الجسدي العا: العوامؿ البيولوجية  -5-2
 (1973، 137والتربوية لرعاية الشباب ص )الشيباني، السس النفسية  1.أو مرض ووفرة الغذاء

ا في المحيط الاجتماعي الذي ينشأ فيو تدريجي فشخصية الفرد تتكو  فإ : ةالبيئ -5-3
ية موسط لعم ؿ وأو  ىـي تعتبر أىو  ؿقى الطفمبيئة اجتماعية تت ؿأو  الأسرةتعتبر  ؾلذل

 (2002)يونس ا.،  2.التطبيع
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: ففي مواقؼ الحياة الواقعية نجد أف الفرد يتعمـ أنواع السموؾ التي تتفؽ لتعمـ ا -5-4
ومعايير الجماعة، وتتقبؿ الجماعة ىذا السموؾ الذي يزيد مف قوتو، والعلبقات 

)يونس  4التي يتفاعؿ بداخميا الفرد قد تساعد عمى تعممو لسموؾ غير سوي. الاجتماعية

 (2022 ا.،

 مشاكؿ المراىقة : -6
ذه ىفي  ىقيفالمرا والرئيسية التي تواج ؿالمشاك فقة مىت المرالبمشك فإ 
 والبيئاتوالمدرسة  وة ) المرحمة الثانوية( والسبب يعود إلى المجتمع نفسمالمرح

مسؤولة  مياذه الفئة، فكية بلبقا عيالمنظمات التي ل ؿوالنوادي، وك والأسرة الاجتماعية
في الوقت الحالي،  ىقيفالمرا ىؤلاءوالعدوانية في حياة  والاضطراب مؽحالة الق فع
 (1991)شبشوب،  1 ىؽا المرايالتي يتعرض لؿ المشاك مؼمخت ؿنتناو ؼ ذا سو يل

، ىؽقد تؤثر في نفسية المرا ؿذه المشاكى فأ ؼالمعرو  فمالمشاكؿ النفسية :  -6-1
نحو التجديد ىؽ ع المرامالنفسية ذاتيا، التي تبدو واضحة في تط ؿالعوام فمقا وانطلب
مور لأيخضع  و لاي، فوالأساليب ؽع بشتى الطر مذا التطى ؽلتحقي ووثورت لبؿستقوالا

 الأمورأصبح يفحص  ؿ، بوالاجتماعيةقية مالخ والمجتمع، وقيمـ ا وأحكاػميالبيئة وتعام
 ولا وتقدر موقف ولا والبيئة تتصارع مع فأ ىؽشعر المراعندما يمو، و ا بتفكيره وعقيويزن

وتمرده  ووبثورت ويؤكد لنفس فلأقصد  فو يسعى دو يالجديد، لذا ف وتجش إحساس
 ، ولاىبوومواتو قدرا فمو فيي لا والأصدقاءوالمدرسة  الأسرة فم ؿوعناده، فإذا كانت ك

يحس  فو يجب أيف فوفي حيالأساسية  وحاجت وتشبع في ولا ؿكفرد مستق وونميعام
 (1971)عوض،  2.ووقيمت وبقدرت كؿال ؼيعر ف وأ وبذات

تبدو واضحة في  ىؽفي حياة المرا الانفعالية ؿالعوام فإ: المشكلات الانفعالية  -6-2
نفسية خالصة  وليست أسبابالانفعالي  الاندفاعذا ىا، و يا واندفاعيوحدت انفعالاتو ؼعن
 لا وجسم فوشعوره أ وبنمو جسم ىؽتغيرات الجسمية، فإحساس المرامل لؾيرجع ذ ؿب



 هقةالمرا و بالنفس الثقة               الفصل الثاني                                            
 

61 
 

في  ؾبالفخر وكذل ىؽقد أصبح خشنا، فيشعر المرا ووصوت ؿالرجاـ أجسا فع مؼيخت
 ىؽالمرا ؼى بوضوح خو مذا النمو الطارئ، كما يتجى فم ؿبالحياء والخجو الوقت نفس

 ووكمفي س لبرج فيكو  فأ وب منموالتي تتط ايإلي ؿة الجديدة التي ينتقمذه المرحى فم
 .ووتصرفات

وكية مالس الاحتياجات فقة تنشأ مىالمرا ؿمشاك فإ المشاكؿ الاجتماعية : -6-3
والمدرسة  الأسرة فم ؿك فى مركز ومكانة في المجتمع وأمع ؿالحصو  ؿ مث الأساسية

ذه ى فوبي والصراعات بين فحيث تنشئ مجموعة م ،طةمسممصادر ل بروالمجتمع تعت
 (1984، 98)عيساوي، معالـ عمـ النفس ص 1.المصادر

ف ي السمنة، فقد تكو ى ىؽا المرايالمتاعب التي يتعرض ل فمالمشاكؿ الصحية :  -6-4
الحمية  ـى نظامع الاعتمادإذا ازدادت وكانت كبيرة يجب  فسمنة بسيطة مؤقتة، لك
غدد، كما يجب عرض مرمونية لىا اضطرابات ىوراء فتكو  باستشارة أخصائي، فقد

 .ى طبيب نفسانيمالمصاب ع
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 :تمييد
يتناوؿ ىذا الفصؿ الطريقة والإجراءات المتعمقة بموضوع البحث ، حيث يعرض     

ـ التطبيؽ عمييا وطريقة اختيارىا ، كما منيج البحث ومجتمع وعينة البحث التي ت
ثـ يعػرض الباحػث  ،يتناوؿ عرضاً لأدوات البحػث والتي تشمؿ مقياس الثقة بالنفس

 .إجراءات البحث وأساليب المعالجة الإحصائية لمتحقؽ مف صحة الفروض
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   :منيج الدراسة -1

ني منيج معيف إف طبيعة المشكمة المطروحة لمدراسة تفرض عمى الباحث تب
فاف المنيج الوصفي ىو ، التي يسعى لتحقيقيا مف ىذه الدراسة لأىدافودوف غيره تبعا 

لدى أفراد عينة  لدراسة الثقة بالنفس الأساسيةيسمح بمقارنة المتغيرات الذي  المنيج
 .   )تلبميذ الباكالوريا( الدراسة 

الدراسة يستمزـ  المطروحة وىدؼ الإشكاليةطبيعة البحث مف  تتطمبوحسب ما 
مع  تلبؤما الأكثرعمى المنيج الوصفي التحميمي، وىو يعد المنيج  الاعتمادعمينا 

دراستنا حيث ىو عبارة عف استقصاء ينصب عمى ظاىرة مف الظواىر موجودة في 
 (1984)تركي،  1.از جوانبيا والربط بيف عناصرىار بواالحاضر بيدؼ تحديدىا 

 عينة الدراسة : مجتمع و  -2
الباكالوريا  المقبميف عمى شيادة تلبميذال  عو جمميتكوف مجتمع الدراسة مف 

 .وعينة الدراسةمجتمع توزيع أفراد  والجدوؿ الموالي يوضح  ،الواديلولاية 
 :صفة خصائص مجتمع الدراسة مف حيث ال:  01 الجدوؿ رقـ

 مجتمع الدراسة العػػػػػػدد عينة الدراسة
  25 يفػػػػػػممارس

 25 غير ممارسيف 9335
 50 المجمػػػوع

 

 25تمميذ منيـ  50 تكوف مفتالدارسة  عينةأف   01 رقـيتضح مف الجدوؿ     
 تمميذ مقبؿ عمى شيادة الباكالوريا   9335مف اصؿ  غير ممارسيف 25ممارسيف و 

 متغيرات البحث : -3

 رياضية الترويحية.ىو الانشطة الالمتغير المستقؿ :  -3-1
 .ىو مقياس الثقة بالنفس: المتغير التابع  -2- 
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 مجالات البحث : -4
 المجاؿ البشري: -4-1

تمميذ  25تمميذ مقبؿ عمى شيادة الباكالوريا منيـ  50يتكوف عدد افراد بحثنا ىذا مف 
 تمميذ غير ممارس. 25ممارس لمنشاط الرياضي الترويحي و

 المجاؿ المكاني: -4-2
ثانوية الشييد باىي  يتمثؿ المجاؿ المكاني الذي تـ انجاز فيو ىذا العمؿ في      

اما التلبميذ الممارسيف فقد تـ التنقؿ الى ، لمتلبميذ الغير ممارسيف العقمة -الطاىر
باختيار العينة بواسطة الطريقة المركب الجواري بالبياضة ولاية الوادي، حيث قمنا 

 20الى 17فئة ) مقبميف عمى شيادة الباكالورياتلبميذ الال مف تمميذ   باختيار القصدية
 .سنة(

  المجاؿ الزمني: -4-3
يتمثؿ المجاؿ الزمني في الفترة التي تـ مف خلبليا انجاز عمؿ معيف، وفي ىذا      

نا مف انجاز ىذا العمؿ، تالصدد سنقوـ في ىذه الخطوة بتحديد المدة الزمنية التي مكن
 21ابتداءا مف الأستاذ المشرؼ وكاف ذلؾ  نب النظري بعد موافقةويتـ البدء في الجا

ثـ انتقمنا إلى الجانب التطبيقي حتى أنيينا  ،2024مارس  30غاية  إلى 2024 جانفي
 . 2024 ماي 20 الدراسة في

قصد الوصوؿ إلى حموؿ الإشكالية المطروحة، والتحقؽ مف صحة  ادوات البحث : -5
اع أنجع الطرؽ والأدوات، وذلؾ لدراسة والتفحص حيث تـ فرضية ىذا البحث، لزـ إتب

 استخداـ الأدوات التالية:
 الدراسة النظرية : -5-1

التي يقصد بيا "المعطيات الببميوغرافية" أو "المادة الإخبارية"، حيث تتمثؿ في 
الاستعانة بالمصادر والمراجع مف قواميس وكتب وغيرىا. التي يدور محتواىا حوؿ 

نا، وكذلؾ مختمؼ العناصر المشابية التي تخدـ الموضوع، أو دراسات موضوع بحث
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ذات صمة بالموضوع، واليدؼ منيا ىو تكويف خمفية نظرية عف الموضوع لغرض 
التوجيو إلى الميداف لإجراء الدراسة الميدانية والباحث عمى عمـ ودراية بمختمؼ 

 المتغيرات التي تحيط بموضوع بحثو.
 الاختبارات : -5-2
( عبارة 22، ويتكوف المقياس مف )2009إعداد الغامدي : مقياس الثقة بالنفس  -

تندرج تحت خمسة أبعاد مختمفة لمثقة بالنفس وىي ) الطلبقػة المغويػة ، والجانػب 
الاجتماعي ، والجانب النفسي ، والجانب الفسيولوجي ، والاستقلبلية ( لدى تلبميذ 

درجة (، ويحدد  66-22الكمية لممقياس ما بيف ) المرحمة الثانوية، وتتراوح الدرجة 
 : المقياس مستوييف لمثقة بالنفس عمى النحو التالي

  . درجة(  66-45) ثقة بالنفس مرتفعة عند حصوؿ المفحوص عمى  -أ
 . درجة(  44-22ثقة بالنفس منخفضة عند حصوؿ المفحوص عمى )  -ب

ة واخرى سمبية وجاءت عمى النحو كما تـ تقسيـ عبارات المقياس الى عبارات ايجابي
 التالي:

 22-20-17-15-13-11-8-15-1 العبارات الايجابية:
 21-19-18-16-14-12-10-9-7-6-4-3-2 العبارات السمبية:

 :وأرقاـ البنود التي تقيسيا  الأبعادوفيما يمي  
 قاـ بنود ابعاد مقياس الثقة بالنفس.أر  يوضح  02ـ جدوؿ رق

 ػػػاـ البنودأرقػ دػػػػػػػػػػالبع
 4-3-2-1 الطلاقة المغوية

 15-13-10-8-5 الجانب الاجتماعي
 20-16-14-11-7 الجانب النفسي

 12-9-6 الجانب الفسيولوجي
 22-21-19-18-17 الاستقلالية
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بعرض اداة المقياس عمػى مجموعة مف أعضاء ىيئة التدريس  قاـ الباحث    
ف مدى صدؽ فقرات الاداة وملبئمتيا بالجامعات والمتخصصيف   بيدؼ الكشؼ ع

 لقياس ما وضعت لقياسو.
مقبميف  تلبميذ 10بياف، تـ حسابو عمى عينة قواميا أما فيما يتعمؽ بثبات الاست    

 :بحسابو كما يمي الباحث وقاـ عمى شيادة الباكالوريا،
عادة تطبيقو: -   طريقة تطبيؽ الاختبار وا 
عادة تطبيقو " لحساب ثبات الاختب الباحث استخدـ     ار طريقة " تطبيؽ الاختبار وا 

لمتأكػد مػف مػدى دقػة واستقرار نتائج الاختبار، وليذا أجري الاختبار عمى مرحمتيف 
 التوقيػػت نفػػسمع الحفػاظ عمػى المتغػيرات )نفػس العينػة، مدتو اسبوع بفاصؿ زمني 

الاختبػػار الأوؿ والاختبػػار الثػػاني نفػػس المكػػاف(. بحيػػث يػػدؿ الارتبػػاط بػػيف درجػػات 
( 01,00عمػػى معامػػؿ استقرار الاختبار، حيث كمما اقترب ىذا المعامؿ مف الواحد )

 زاد ىذا الاختبار استقرارا وثباتا.
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 خلاصة:
مف خلبؿ ىذا الفصؿ بينا خطوات المنيجية التي يتبعيا الباحث مف أجؿ ضبط 

راسة، وكذا توضيح أىـ الطرؽ والأدوات بالتفاصيؿ الإجراءات الميدانية الخاصة بالد
وتوضيح كيفية استعماليا بالإضافة إلى مجالات التي تمت فييا الدراسة مف المجاؿ 
المكاني والزمني كما أننا حددنا كؿ مف المجتمع والعينة التي تتمحور حوليا الدراسة. 

روؼ وعرضيا في كؿ ىذه الإجراءات تعمؿ عمى جمع ىذه المعمومات في أحسف الظ
نما ىي الوصوؿ إلى  أحسف الصور، ولكف ليست الغاية ىي جمع ىذه المعمومات وا 

 النتائج مصاغة بطريقة عممية تساعده عمى إيجاد حموؿ لممشكمة المطروحة سابقا.
وىذا الفصؿ ذو أىمية كبيرة في البحوث العممية حيث أنو لا يخمو أي بحث مف 

دراسة لأنو يعتبر الركيزة المنيجية التي يعتمد عمييا وجود ىذا الفصؿ مف بيف فصوؿ ال
الباحث لرسـ طريقة عمؿ واضحة المعالـ والأبعاد، أضؼ إلى ذلؾ فإنو يحدد الإطار 
 المنيجي والعممي الذي يجب عمى الباحث أف يمتزـ بو ليعطي مصداقية عممية لبحثو.

الإجراءات أثناء وفي الأخير يمكف القوؿ أف الباحث الذي يتبع ىذه الخطوات و 
انجازه لبحثو يكوف قد حقؽ خطوة كبيرة في صدؽ عممو وكذا توضيح الركائز العممية 
التي اعتمد عمييا لموصوؿ إلى نتائج عممية ودقيقة يمكف الاعتماد عمييا مستقبلب وحتى 

 إمكانية تعميميا.  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 لي  ومناشةة النااج تح 

 الفصل الثاني
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 عرض وتحميؿ النتائج:-1
 : يبف توزيع درجات الاستبياف عمى العينتيف03جدوؿ رقـ 

 غير ممارسيف ممارسيف 
 972 1113 مجموع الدرجات

 40.50 44.52 المتوسط الحسابي
 2.57     3.64 الانحراؼ المعياري

 25 25 عدد الافراد
 

 1113نلبحظ مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه أف مجموع الدرجات عند الممارسيف بمغ  
لمجموع  3.64وبمغ الانحراؼ المعياري  44.52توسط حسابي وىذا ما نتج عنو م

 تمميذ. 25العينة الذي يبمغ 
وىذا ما نتج عنو متوسط حسابي  972بينما كاف مجموع الدرجات لغير الممارسيف  

 تمميذ. 25لمجموع العينة الذي يبمغ  2.57وبمغ الانحراؼ المعياري  40.50
 ثقة بالنفس لدى عينة الممارسيف: يوضح تكرارات مستويات ال 04جدوؿ رقـ 

 النسبة المئوية المتوسط الحسابي التكرار مج الدرجة المستويات
 منخفض  

22  -  44 

410 09 41.00 36.83 % 

 مرتفع   

45  -  66 

744 16 46.50 66.84 % 

نلبحظ مف خلبؿ الجدوؿ في المستوى المنخفض لمقياس الثقة بالنفس لمممارسيف   
حيث بمغ المتوسط الحسابي  410بمغ مجموع الدرجات  09ارات عند عدد التكر 

 . %36.83أما النسبة مئوية فقد بمغت  41.00
بمغ مجموع  16أما في المستوى المرتفع لمقياس الثقة بالنفس عند عدد التكرارات  

أما النسبة مئوية فقد بمغت  46.50حيث بمغ المتوسط الحسابي  744الدرجات 
66.84% . 
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 ظ أف مستوى الثقة بالنفس مرتفع عند الممارسيف ومنو نلبح
 الممارسيفغير : يوضح تكرارات مستويات الثقة بالنفس لدى عينة  05رقـ جدوؿ 

 النسبة المئوية المتوسط الحسابي التكرار مج الدرجة المستويات
 منخفض  

22  -  44 

          882 22 40.09 90.44 % 

 مرتفع   

45  -  66 

90 02 45.00 9.25 % 

 

نلبحظ مف خلبؿ الجدوؿ في المستوى المنخفض لمقياس الثقة بالنفس لغير  
حيث بمغ المتوسط  882بمغ مجموع الدرجات  22ممارسيف عند عدد التكرارات 

 . %90.44أما النسبة مئوية فقد بمغت  40.09الحسابي 
بمغ مجموع  02أما في المستوى المرتفع لمقياس الثقة بالنفس عند عدد التكرارات  

أما النسبة المئوية فقد بمغت  45.00حيث بمغ المتوسط الحسابي  90الدرجات 
9.25% . 

 ومنو نلبحظ أف مستوى الثقة بالنفس منخفض عند الغير ممارسيف. 
 لمعينتيف نخفضفي المستوى الميوضح مقارنة تطابؽ الثقة بالنفس : 06جدوؿ رقـ 

 الغير ممارسيف الممارسيف
 موعمج

 تالدرجا
متوسط ال التكرار

 الحسابي
 موعمج

 تالدرجا
المتوسط  التكرار

 الحسابي
410 09 41.00 882 22 40.09 

كا
2 

 5.72             المحسوبة

كا
2
    3.84             الجدولية 

 

ممارسيف ال وفئة 22ممارسيف والتي بمغت غير حسب مجموع التكرارات عند فئة ال 
والتي المحسوبة  2كا ائج الجدوؿ الاحصائي نرى أف. ومف خلبؿ نت09والتي بمغت 
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مما يدؿ  1ودرجة الحرية  3.84 والتي تساويالجدولية  2كاكبر مف أ 5.72 تساوي
وبالتالي عدـ التطابؽ لصالح العينة الاكثر عمى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية 

 .امتلبكا لمثقة بالنفس أقؿممارسيف غير تكرارا ومنو نستنتج اف عينة ال
 لمعينتيف مرتفعفي المستوى اليوضح مقارنة تطابؽ الثقة بالنفس : 07جدوؿ رقـ 

 الغير ممارسيف الممارسيف
 موعمج

 تالدرجا
متوسط ال التكرار

 الحسابي
 موعمج

 تالدرجا
المتوسط  التكرار

 الحسابي
744 16 46.50 90 02 45.00 

 

متلبميذ ل ستجاباتمقارنة الا دراسة والمتضمف 06 مف خلبؿ نتائج الجدوؿ رقـ
لؤنشطة لتبيف أنو لدى الممارسيف  ،الممارسيف وغير الممارسيف بميارة الثقة بالنفس

ما يبيف    46.50بمتوسط حسابي   744الرياضية الترويجية بمغ مجموع الدرجات  
بينما لدى التلبميذ غير  ،بمستوى مرتفعميارة الثقة بالنفس لامتلبؾ عينة الممارسيف  

والمتوسط  90قدر مجموع الدرجات بالترويحية  الرياضية لؤنشطةلالممارسيف 
ميارة الثقة بالنفس بمستوى لما يوحي بامتلبؾ أفراد المجموعة  45حسابي بمغ ال

أف دنا وجوالذي  2لمقارنة الاستجابات باستخداـ اختبار حسف المطابقة كاو  ،منخفض
عند  3.84المقدرة ب و ية دولجال 2وىي أكبر مف كا  9.60المقدرة ب المحسوبة 2كا

بوجود تفاوت وتبايف في استجابات ما يوحي  %95 ومستوى الدلالة 1درجة حرية 
  :ومنو فمجموعتيف لصالح مجموعة الممارسيأفراد عينة ال

 الثقة بالنفسر الترويحية  تساىـ في تنمية وتطوي الرياضية أف ممارسة الأنشطةنستنتج 
 يف.رسمقارنة بغير المما لدى الممارسيف

 
 



 النتائج ومناقشة تحليل   الفصل الثاني                                                           
 

73 
 

 الاستنتاجات: -2

والتي تسعى لتسميط الضوء عمى ما مف خلبؿ عرض وتحميؿ ومناقشة الدراسة        
ف كاف لممارسة النشاط الرياضي الترويحي دور لتنمية الثقة بالنفس لدى التلبميذ إ

 ظيرت النتائج نستنتج ما يمي :أشيادة الباكالوريا وانطلبقا مما المقبميف عمى 
رياضي الترويحي دور في تنمية الثقة بالنفس لدى التلبميذ المقبميف عمى لمنشاط ال -

 شيادة الباكالوريا.
لمنشاط الرياضي الترويحي دور في تحسػػػيف المجاؿ النفسي والانفعالات  -

 والمشاعر والمخاوؼ لدى تلبميذ الباكالوريا.
الثقة بالنفس العمؿ عمى الاىتماـ بالأنشطة والبرامج المختمفة التي تعزز مستوى  -

 لدى تلبميذ الباكالوريا
 :مقابمة النتائج بالدراسات السابقة-3
خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا والتي قمنا بتحميميا تمكنا مف الحصوؿ عمى إجابات  مف

الاسئمة التي طرحناىا حوؿ دور الانشطة الرياضية في تنمية ميارة الثقة بالنفس لدى 
 لباكالورياالتلبميذ المقبميف عمى شيادة ا

 مناقشة الفرضية الاولى : -3-1
تنص الفرضية الاولى عمى مساىمة النشاط الرياضي الترويحي في تنمية الثقة بالنفس 

 لمتلبميذ المقبميف عمى شيادة الباكالوريا

معرفة تأثير النشاط والتي ىدفيا  2014تتفؽ ىذه الدراسة مع دراسة بومعراؼ نسيمة 
والتي كانت  ،لممراىؽ الاجتماعيفي تحقيؽ التوافؽ النفسي البدني الرياضي الترويحي 

 نفسيا التلبميذعمى توافؽ  تأثير الترويحيممارسة النشاط الرياضي نتائجيا أف ل
 الجسميالصحي  الانفعاليالتوافؽ الشخصي مع صحيا ودراسيا،  ،اجتماعياو 
 .والتوافؽ الدراسي الاجتماعيو 
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 فة دور حصة التربية البدنيةر لتي ىدفيا معوا 2020وكذلؾ دراسة العقعاؽ حسيف  
والتي جاءت  ،السنة ثالثة ثانوي تلبميذوالرياضية في تنمية وتعزيز الثقة بالنفس لدى 

 وبالأخصفي حياتيـ  الإيجابيالطور الثانوي أكدوا الدور  تلبميذف اغمبية أ نتائجيا 
 .الدافعية -في تطوير بعض الصفات النفسية الثقة بالنفس

 فقد تـ تحقيؽ الفرضية الاولىلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا بطرؽ احصائية عممية ومف خ
 مناقشة الفرضية الثانية:-3-2
تنص الفرضية الثانية عمى وجود فروؽ بيف الممارسيف وغير الممارسيف للؤنشطة  

 الرياضية الترويحية في تنمية ميارة الثقة بالنفس

 معرفة الفرو ؽ والتي كاف ىدفيا  2016مدي اتفقت ىذه الدراسة مع دراسة حساـ الحا
يف الممارسيف وغير الممارسيف لمتربية البدنية والرياضية في ميارات التصور العقمي ب

 تلبميذلدى  الإنجازالثقة بالنفس ودافعية ، ومواجية القمؽ الاسترخاء الانتباهوتركيز 
سيف  إحصائية بيف الممار  دلالةد فرو ؽ ذات و وجوالتي اسفرت نتائجيا عف  ،االبكالوري

بية البدنية والرياضية في ميارات التصور العقمي وتركيز التر ير الممارسيف لحصة غو 
  البكالوريا تلبميذلدى  الإنجازومواجية القمؽ، الثقة بالنفس ودافعية  الاسترخاء، الانتباه

لصالح  ومف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا فقد تـ التوصؿ إلى وجود فروؽ ذات دلالة
 الممارسيف للؤنشطة الرياضية الترويحية في تنمية الثقة بالنفس. 

 : التوصيات -4
اف تحث ادارة الثانوية تلبميذىا عمى الاشتراؾ في الانشطة الترويحية مف خلبؿ  -

براز أىميتيا.    وضع برامج لمتعريؼ بيذه الانشطة وا 
طة تي تيتـ بالأنشالدعـ الحكومي لمراكز الترويح والمراكز ال ضرورة توفير -

 ، عف طريؽ تخصيص فضاءات مفتوحة ليا.الترويحية عمى اختلبؼ أنواعيا
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ادراؾ الاولياء أف لممارسة النشاط الرياضي الترويحي دور فعاؿ في ابعاد  -
 التلبميذ عف الضغط النفسي وىذا ما ينعكس إيجابا عمى مستواىـ الدراسي.

 .والترويحوقات الفراغ ضرورة نشر الوعي الثقافي نحو أ -
ة في لفت عناية الييئات عمى الأىمية  الاجتماعية والنفسية والصحية لممشارك  -

 .الأنشطة الرياضية الترويحية
 .ضرورة إيجاد برامج النشاط الرياضي الترويحي واوقات الفراغ -
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  خاتمة:
يا وبعد تحميؿ التي قمنا ب الدراسةعمى  ستناداالبحث المتواضع وا مف خلبؿ ىذا 

الذي وصؿ اليو الا  لمنشاط الرياضي الترويحي تطور الممحوظالورغـ   الدراسةنتائج 
 ملؤ اياتو مف البعض الذيف يرونو مجردىدافو وغأنو ما زاؿ يفيـ فيما خاطئا لبعض ا

التي  الوسيمةفي كونو  المتمثمةو العظمى لو  بالأىمية ـلوقت الفراغ فقط دوف وعيي
لما يقدمو مف  ةخاص والمراىؽ بصفو ةعام ةلمفرد بصف النفسيةؿ تعالج المشاك

لاكتساب  الفرصة مى تحقيؽ التوافؽ النفسي وتتيحوترفيييو تعمؿ ع ةمتنوع رياضات
 مما يحقؽ الراحة النفسية والاستقرار والتماسؾ. ،وميولولاحتياجات الفرد  امزايا وفق

نيا تعتبر أفي حياتو كما ة ر طسلماوسيمو لتحقيؽ الاىداؼ  ربالنفس ىي خي الثقةو  
مف  أحتى يتغمب عمى المخاوؼ التي تنش لممراىؽ المتمدرس بالنسبةشرطا اساسيا 

والفيـ الصحيح لمنمو  والاجتماعية العمميةالنواحي  تجاهازه جشعوره بضعفو وع
بالنفس  فالثقة ة،حرجة مر بمرحمف يأ ةخاص ،الي ولممواقؼ التي يتعرض لياالانفع

ي تال ةداؼ المنشودلاىجؿ الوصوؿ الى اأالعراقيؿ مف يتخطى صعاب و ال ذلؿتجعمو ي
 بالإضافة ،الدراسي ؿتحصيالراسي وبالتالي ارتفاع مستوى تمثؿ في تحقيؽ التوافؽ الدت

بالنفس شرط مف شروط الاتزاف النفسي فلببد اف تتوفر لديو حتى يكوف  فالثقةالى ذلؾ 
 .واكتسابيا الجيدةرا عمى تعمـ الخبرات تكوينو خاليا مف العيوب ويكوف قاد

 والزمنية والمكانية البشريةفي اطار الحدود  الدراسةوفي الاخير تبقى نتائج ىذه  
بحاث عبور ىامو لمزيد مف الا ةي الفصؿ الاوؿ الا انيا تمثؿ نقطالمشار الييا ف

 رحمةوالمفي الجنس  مختمفةخرى وعمى عينات أدوات أوالدراسات وباستخداـ حزمو 
 .التعميمية
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 مس خغانم -جامؼة  غبد الذَد بن بادٌس 

 مؼِد ػلوم وثقٌَات امًشاطات امبدهَة وامرياضَة

 تخطص: امًشاط امبدني امرياضي امترويحي

 غزٍزي التممَذ تحَة طَبة وبؼد:

 رض بحر ػلمي لذا ىرجو ان حكون ضادقا وصريحا في اجابخك.يجرى ُذا المقِاس بغ 

 فيما ًلي مجموػة من امؼبارات قم بقرائتها جِدا وثفِم مؼياُا 

 بة ػلى جمَع الاس ئلة ولا ثترك أأي سؤال لان اجابخك ثضَف امكثير الى ُذا جارجاء قم بالا

 امبحر
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 ر :غيوان امبح

ة ودورُا في حنمَة مهارة امثقة باميفس لدى امخلامِذ المقبلين امترويحَ ةامرياضَ ةوشطالا

 ػلى امذحان شِادة امباكاموريا
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