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 الحمد لله حمدا كثيرا الحمد لله شكرا جزيلا

 «.من لم يشكر الناس لم يشكر الله »  صلى الله عليه وسلميقول الحبيب  

 يد المساعدة لشكر إلى كل من كانت لهنتقدم بجزيل ا

 في هذا العمل سواء كان من قريب أو بعيد. 

كما لا يفوتنا أن نتقدم بأسمى معاني التقدير و الاحترام والعرفان إلى أستاذنا 
الذي لم يبخل علينا بالنصح و الإرشاد  و المشرف على بحثنا هذا" بلكبيش قادة"القدير 

المساعدات التي معهد التربية البدنية و الرياضية بنشكر كل أساتذة  إلا أنفما يسعنا 
 بذلوها من أجلنا.

 



 "علاقة التكيف الاجتماعي بالخجل والوزن لدى تلاميذ المرحلة النهائية الثانوية
 بين الممارسين وغير الممارسين للنشاط البدني الرياضي " 

تحديد طبيعة العلاقة الارتباطية بين المتغيرات المحددة للقياس )التكيف تهدف الدراسة الى 
ايجاد ، و الاجتماعي، الخجل، الوزن( لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضي 

الفروق في المتغيرات المحددة للقياس )التكيف الاجتماعي، الخجل، الوزن( بين الذكور والاناث لعينة 
الفروق في المتغيرات المحددة للقياس ،كذا  حث الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضيالب

،من )التكيف الاجتماعي، الخجل، الوزن( بين العينة الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضي
تلميذ  97في  أجل هذا اعتمد المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي في الدراسة، كما تمثلت عينة البحث

ممارس و غير ممارس للنشاط البدني الرياضي )من كلا الجنسين( خلال المرحلة النهائية الثانوية 
و هما مقياس محمود مطر علي حاتم البدراني بولاية ادرار  ، حيث تم استخدام مقياسين في الدراسة 

كأداة للبحث إضافة إلى   لقياس التكيف الاجتماعي ، ومقياس كارتر وكين راسل لقياس الخجل 4002
الأدوات الإحصائية التي تمثلت في النسبة المئوية و اختبار ت للفروق و معامل الارتباط بيرسون ،و 

دالة لوجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس جاءت أهم استنتاجات الدراسة 
لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة لصالح )التكيف الاجتماعي، الخجل والوزن( بين الذكور والاناث 

الذكور ،مع اثبات وجود علاقة ارتباط عكسية متوسطة بين الوزن والخجل، وبين التكيف الاجتماعي 
والخجل لعينة البحث الممارسة ،و كذا وجود علاقة ارتباطية طردية متوسطة بين الوزن والخجل، 

لاجتماعي والخجل لعينة البحث غير الممارسة ،إضافة وعلاقة ارتباطية عكسية متوسطة بين التكيف ا
الى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس )التكيف الاجتماعي، الخجل 

ايجاد والوزن( بين عينة البحث الممارسة وغير الممارسة لصالح العينة الممارسة ،كما اوصى الطالبان ب
للأنشطة الرياضية والتخطيط لذلك وعدم اقتصار  الدائمينالممارسين السبل الكفيلة بجعل الطلبة من 

جزئيات حيثية في اقرار على مستوى المؤسسات التعليمية ،كذا الممارسة من قبل الطلبة الرياضيين 
وذلك لضمان التعرف على العرض الاحصائي للطلبة والتعليم المقياس من قبل مديرية التربية 

الامر الذي سيؤدي الى الممارسين وغير الممارسين من خلال امتيازات ممنوحة للطلبة الممارسين، هو 
 الاعداد والتنفيذ بشكل سليم.بناء المناهج السليمة في 

 



"The correlation between social adjustment and ashamed & the weight The 

final stage of secondary pupils between practitioners and non-practitioners 

of physical activity Sport " 

The study aims to determine the nature of the correlation between specific 

variables to measure (social adjustment, shame, weight) of the sample practice and 

practice of physical activity sports, and find differences in the specific measurable 

variables (social adjustment, shame, weight) between males and females of the 

research sample practice and is the practice of physical activity sports, as well as 

differences in the specific measurable variables (social adjustment, shame, weight) 

between the practice sample and practice of physical activity sports, for this 

descriptive approach adopted survey manner in the study, as represented sample in 

79 pupils practicing and non-practicing physical activity sports (of both sexes) in 

the final stage of secondary Adrar state, where the use of two measures in the study 

and two scale Mahmoud Mattar Ali Hatem al-Badrani in 2004 to measure the 

social adjustment, and the measure of Carter and Ken Russell measure of shame as 

a research tool in addition to the statistical tools which were represented in 

proportion centennial and test T. differences and Pearson correlation coefficient, 

and came the most important conclusions of the study a function of the presence of 

statistically significant differences in the specific measurable variables differences 

(social adjustment, shame and weight) between males and females of the research 

sample practice and practice in favor of males, with proof of an inverse correlation 

medium relationship between the weight and the shame, and between social 

adjustment and shame for the research sample practice, and as well as the presence 

of correlation is a positive medium relationship between weight and shame, and the 

relationship of correlation inverse medium between social adjustment and shame 

for the research sample is practice, in addition to the presence of statistically 

significant differences in the specific measurable variables differences (social 

adjustment , shame and weight) between the sample practice and practice for the 

benefit of practice sample, as recommended by the Taliban on finding ways to 

make students of permanent practitioners sports activities and planning for it and 

not to limit the practice by the student athletes at the level of educational 

institutions, as well as the approval of particles whereas the measure by the 

Directorate Education so as to ensure identification of statistical presentation for 

students and practitioners of non-practicing through the privileges granted to 

students practitioners, is something that will lead to building healthy in the 

preparation of curricula and implementation properly. 



"La corrélation entre l'adaptation sociale et la honte et le poids L'étape 

finale des élèves du secondaire entre les praticiens et les non-pratiquants 

de l'activité physique Sport" 

 

L'étude vise à déterminer la nature de la corrélation entre les variables 

spécifiques pour mesurer (adaptation sociale, la honte, le poids) de la pratique 

de l'échantillon et de la pratique des sports d'activité physique, et de trouver 

des différences dans les variables mesurables spécifiques (adaptation sociale, 

la honte, le poids) entre les mâles et les femelles de la pratique de l'échantillon 

de recherche et est la pratique des sports d'activité physique, ainsi que des 

différences dans les variables mesurables spécifiques (adaptation sociale, la 

honte, le poids) entre l'échantillon de la pratique et de la pratique des sports 

d'activité physique, pour cette approche descriptive adoptée enquête de 

manière à l'étude, comme l'échantillon représenté dans 79 élèves pratiquant et 

non pratiquant des sports d'activité physique (des deux sexes) dans la phase 

finale de l'Etat Adrar secondaire, où l'utilisation de deux mesures dans l'étude 

et deux échelle Mahmoud Mattar Ali Hatem al-Badrani en 2004 pour mesurer 

l'adaptation sociale, et la mesure de Carter et Ken Russell mesure de la honte 

comme un outil de recherche en plus des outils statistiques qui ont été 

représentés en proportion du centenaire et T. test différences et Pearson 

coefficient de corrélation, et vinrent les conclusions les plus importantes de 

l'étude en fonction de la présence de différences statistiquement significatives 

dans les différences spécifiques variables mesurables (adaptation sociale, la 

honte et le poids) entre les mâles et les femelles de la pratique de l'échantillon 

de recherche et de la pratique en faveur des hommes, avec une preuve de une 

relation moyen de corrélation inverse entre le poids et la honte, et entre 

l'adaptation sociale et la honte pour la pratique de l'échantillon de recherche, et 

ainsi que la présence de corrélation est une relation moyenne positive entre le 

poids et la honte, et la relation de milieu corrélation inverse entre l'adaptation 

sociale et de la honte pour l'échantillon de recherche est la pratique, en plus de 

la présence de différences statistiquement significatives dans les différences 

spécifiques variables mesurables (adaptation sociale, la honte et le poids) entre 

la pratique de l'échantillon et de la pratique au profit de l'échantillon de la 

pratique, tel que recommandé par les talibans à trouver des moyens de rendre 



les étudiants des activités permanentes praticiens de sport et de la planification 

pour elle et de ne pas limiter la pratique par les athlètes étudiants au niveau 

des établissements d'enseignement, ainsi que l'approbation des particules alors 

que la mesure de l'Education Direction afin pour assurer l'identification de 

présentation statistique pour les étudiants et les praticiens de non-pratiquants à 

travers les privilèges accordés aux étudiants praticiens, est quelque chose qui 

va conduire à la construction saine dans la préparation des programmes 

d'études et la mise en œuvre correctement. 
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 : مقدمة -1

إن الوصول إلى المستويات العليا في المجال الرياضي والحصول على أفضل 
مسألة ،حيث النتائج في المحافل الدولية أصبح اليوم من الأهداف التي تسعى أليها الدول 

غاية في التعقيد وتحتاج إلى دراسة وتخطيط منظم منذ الوهلة الأولى التي يضع فيها الفرد 
أقدامه في مسيرة الحياة الأمر الذي يحتم على الجميع في هذا المجال الاهتمام بالنواحي 
التي تعد من مسببات التقدم والتطور في المجال الرياضي وهذه النواحي متعددة وكثيرة 

الجانب البدني والتربية البدنية والتي يمكن تنميتها من خلال الممارسة المبكرة  وأهمها
للأنشطة الرياضية الأمر الذي يؤدي إلى تطوير في أجهزة الجسم كافة من خلال اكتساب 

و السمات و المهارات النفسية ،و يؤكد هذا ان الفرد يطور  الفرد خصائص اللياقة البدنية
قة الذكر خلال النمط المعيشي التربوي التعليمي في مسيرته الحياتية كل تلك القدرات الساب

الى لاحقها ،اذ يمكنه هذا من تنمية الاسس و القواعد التي تعد حجر أي من المدرسة 
 (309، صفحة3791ي ،)المنصور لبناء فرد رياضي متكامل اساس

إن شخصية الفرد ومكانته الاجتماعية تتوقف على الى  4691 بجوكريشير حيث 
حسن سلوكه الذي يكسبه أثناء حياته والمشاركة العملية في أي لون من ألوان النشاط 
البدني حيث يكتسب الفرد من خلال ممارسته للأنشطة الرياضية الكثير من الصفات 

حيث أن التفاعل  الاجتماعية التي تدعم حياته مما يؤدي إلى تفاعل الفرد مع الجماعة
الاجتماعي هو عامل أساسي مصاحب للنمو البدني الأمر الذي يوجب ضرورة الموازنة 
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ة في أثناء الممارسة بين الاهتمام بالنشاط الرياضي والخبرة الاجتماعية على قدم المساوا
 (  114، صفحة 4691بيوكر،)". الرياضية

منذ نعومة اظفاره يمارسه  تعد ممارسة النشاط الحركي للإنسان عاملا حياتياو 
من خلال النمط تكون هذه الممارسة في بيئته المحلية والمحيط الذي يعيش فيه حيث 

وعادة ما تكون هذه الممارسة غير منظمة وغير موجهة الاجتماعي و ممارساته العادية ،
من خلال دروس التربية  موجهة ومنظمة تصبحوما ان يدخل المدرسة فان هذه الممارسة 

في المسابقات و المهرجانات الرياضية وكافة الأنشطة  التلميذرياضية ومشاركة ال
 التلميذالاجتماعية المختلفة التي تقيمها المدرسة حيث أن النشاطات الاجتماعية وممارسة 

للأنشطة الرياضية من خلال الألعاب الجماعية له تأثير كبير على الطالب من خلال 
المدرسية ومتغيراتها المختلفة  الجماعة وأكثر تكيفا مع البيئة جعل الطالب أكثر انتماء إلى

ممارسة  حيث أنخلال كامل اطوارها من التعليم الاساسي الى الاكمالي فالثانوي ،
على التحكم في تعبيراته الانفعالية وتعديل في سلوكه بما التلميذ الأنشطة البدنية تساعد 

على متغير الوزن الذي يتبع قيمة النشاط  كذا التأثيريتلاءم مع عالمه الذي يعيشه 
 . الحركي و السعرات الحرارية المحروقة خلال هذا الاداء الحركي

مسألة مهمة جدا وهي لماذا يمارس الفرد أو لا يمارس  توضحأن  وهنا لابد من
الأنشطة الرياضية في المدرسة بجوانبها المختلفة والتي تحتاج إلى دراسة ودراية متميزة 

إذ أن المدرسة يمكن أن تسهم إلى حد كبير في ، خضاعها للبحث العلمي الدقيقب إيج
مسألة التكيف للنشاط البدني وأهم ما يبرز لنا هنا هي  التلميذتأثيراتها في مسألة ممارسة 

إذا بُذلت الجهود  التلميذفالمدرسة يمكن أن تساهم في تحقيق تكيف ،الاجتماعي المدرسي 
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من مخاوف ومشاعر  التلميذفي الكشف عن عوامل الإحباط التي تكمن وراء ما يبديه 
،اضافة الى الخجل الذي قد يرتبط مباشرة بالشكل الخارجي الذي عموما القلق و النقص 

 ما يحدد بالوزن ويؤشر عليه بالنمط السمين.

في  اعدمهأو كليهما  من خلال الآثار التي يترك والخجل تبرز أهمية التكيفاذ 
هو الأكثر رغبة في ممارسة الأنشطة الرياضية فالمتكيف اجتماعيا التلميذ شخصية 
لآخرين في إقامة العلاقات الاجتماعية الجيدة مع اعية في المدرسة والاندفاع إليها والاجتما

 .  للخجل ضمن حدود مؤطر وذلك بتحيينهمستقبلًا  وهو الأجدر في تكوين حياة

 : مشكلة البحث -2

في  التلميذأن البيئة المدرسية وما تحويه من متغيرات عدة تكون سببا في توجيه 
مجالات عدة منها المجال الرياضي حيث أن المجال الرياضي وممارسة الأنشطة البدنية 

كتساب الخبرات الاجتماعية الغنية التي تساعد كثيرا في تكوين لا التلميذوالرياضية تهيء 
ل التفاعل الاجتماعي واعتناقه لمستويات سلوكية مناسبة من خلاشخصيته لحياة الجماعة 

كما أن ممارسة الأنشطة الرياضية تساعد المرء على طرح القلق جانبا وتجعل ،بين أقرانه 
من شخصيته اكثر شعورا بالثقة والتمتع اذ تقوي الدوافع داخل الفرد وتدفعه إلى العمل 

 . (63–69صفحة ،  4699يتي ، كدوافع الرغبات  والمثل العليا ) التكر 

أن للحياة المدرسية تأثيرات كبيرة أي أن أهمية البحث تكمن في و يؤكد هذا 
في مرحلة و الخجل و الوزن  التعرف على العلاقة بين التكيف الاجتماعي المدرسي

وتنصح ،تكوين الشخصية ل عماداحيث أن هذه المرحلة تتميز بكونها  الثانوية،الدراسة 
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إذ أن لتطور الفرد ،ولة تغطيتها من الناحية البحثية ن المصادر الاهتمام بها ومحاالكثير م
الاجتماعي في مرحلة المراهقة أهمية خاصة إذ تعد فترة التغير في الانتماء إلى الجماعة 

) الجسماني الأمر الذي يساعده على نضج أفكاره في مجال القيم الاجتماعية 
ذلك جاء التساؤل العام لدراستنا هذه على النحو  ،و نتيجة الى( 494،صفحة 4696،

 التالي:

تلاميذ المرحلة  والوزن لدىماهي طبيعة العلاقة الارتباطية للتكيف الاجتماعي بالخجل 
 للنشاط البدني الرياضي؟ وغير الممارسينالنهائية الثانوية بين الممارسين 

 التالي:واستنادا عليه تم طرح التساؤلات الفرعية على النحو 

  التكيف الاجتماعي، )هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس
الخجل، الوزن( بين الذكور والاناث لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني 

 الرياضي

  لخجل، التكيف الاجتماعي، ا)ما هي طبيعة العلاقة الارتباطية بين المتغيرات المحددة للقياس
 الوزن( لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضي

  التكيف الاجتماعي، )هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس
 الخجل، الوزن( بين العينة الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضي

 : هداف البحثأ -3

 التكيف الاجتماعي، الخجل، الوزن( )يجاد الفروق في المتغيرات المحددة للقياس إ
 بين الذكور والاناث لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضي
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  التكيف الاجتماعي، )تحديد طبيعة العلاقة الارتباطية بين المتغيرات المحددة للقياس
 ممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضيالخجل، الوزن( لعينة البحث ال

 التكيف الاجتماعي، الخجل، الوزن( )يجاد الفروق في المتغيرات المحددة للقياس إ
 بين العينة الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضي

 
  أهمية البحث:-4

مع يعد هذا البحث بحثا نفسيا اجتماعيا يتناول شريحة هامة من شرائح المجت -
وهم تلاميذ المرحلة النهائية الثانوية؛ والتي ستكون مستقبل المجتمع الامر الذي 

 يعطي هذا البحث أهمية خاصة.

تتجسد أهمية هذا البحث في تزويد المكتبات بمرجع يفيد المهتمين بهذه الفئة  -
وبمشكلاتهم النفسية و الاجتماعية التي يعانون منها والتي تؤثرعلى تكيفهم 

 .الاجتماعي

تأثير النشاط البدني الرياضي على مستويات  عطاء صورة واضحة حولإ -
التكيف الاجتماعي لدى تلاميذ المرحلة الثانوية، و التحسيس بالاثار الايجابية 

كساب ا  ة في التحرر من الخجل وتحسين الحالة الصحية و سالناجمة عن الممار 
 اللياقة البدنية.

الرياضي كواحد من أهم إستراتيجيات  يسلط الضوء على ممارسة النشاط البدني -
 التكيف الإجتماعي والتي تحقق للتلاميذ التوافق والتكامل الإجتماعي.

 : فرضيات البحث -5
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  التكيف الاجتماعي، )توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس
الممارسة للنشاط الخجل، الوزن( بين الذكور والاناث لعينة البحث الممارسة وغير 

 البدني الرياضي

  التكيف الاجتماعي، )تحدد طبيعة العلاقة الارتباطية بين المتغيرات المحددة للقياس
 الخجل، الوزن( لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضي

  التكيف الاجتماعي، )توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس
 لخجل، الوزن( بين العينة الممارسة وغير الممارسة للنشاط البدني الرياضيا

 : مصطلحات البحث -5

 :العملية التي يحاول بها الفرد صيانة أمنه وراحته ومنزلته هو  التكيف الاجتماعي
وتوجهاته المبدعة في مواجهة أي تغيير في الظروف المحيطة به وملائمة تلك 

كما  (.41صفحة 4639من خلال هذه الجهود )عبد الله ، البيئة للحالة او الظروف
القدرة على العمل المنتج الفعال الذي يجعل من الفرد شخصاً نافعاً في يحدد ب

ويعرف بانه قدرة الفرد على ان  (316 ، صفحة4699محيطة الاجتماعي )الشيخ.
اس يعقد صلات اجتماعية راضية ومرضية مع من يعاشرونه او يعملون معه من الن

 .(139 ، صفحة4694)الجنابي ،

  هو قدرة التلميذ على النجاح في إقامة علاقات اجتماعية  :المدرسيالتكيف الاجتماعي
نه أفعرفه ب Goodأما  (136 ، صفحة4696 الجنابي،مع المجتمع المدرسي )

العملية التي يتم بها ملاءمة البيئة المدرسية مع حاجات الطلبة 
(Good,1973,p13كما ) على تبني نوع من السلوك بما  التلميذقدرة يعرف ب
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والتقارب بينه  الألفةمتغيرات البيئة المدرسية والعمل على خلق حالة من  يتلاءم مع
النشاط الاجتماعي المدرسي  ألوانوبين ما يحيط به من خلال مساهمته الفعالة في 

 وميوله.بما يحقق له اشباع رغباته 

 تختلف ما، مادة كمية لتحديد طريقة وهي. للجسم الأرض جذب قوة هو :الوزن 
 مخصص فبعضها قياسها عند أخرى إلى ما مادة من الأوزان معيارية أو وحدات
 للمادة التقريبي للتحديد هو ما ومنها الثمينة أو الخفيفة أو القليلة للأوزان

 او بالذات سلبي إحساس على تشتمل معقدة حالة هو بشري، شعور هو :الخجل 
 من يجري ما على التركيز في صعوبة صاحبها يجد. الدونية أو بالنقص، إحساس
 من   ومعظم ورفاقه زملائه مع علاقات إقامة عن عاجزاً  يصبح وبالتالي حوله،
 والخوف بالرهبة الشعور إلى الأمر به يفضي وقد. الوحدة من يعاني فهو لذا، حوله،
 إشارات إلا التركيز وصعوبة والارتباك التوتر وما. الصد من خوفاً  الاسئلة طرح من

، ويعرف الشخص من الخجل تمكُّن على تدل أخرى إشارات عدة من واضحة
الشخص الخجل كذلك على أنه شعور كرد عكسي على موقف ما سرعان مايتعرق 

 الخجول فيه ويبدأ في التأتئة في الكلام ويحمر وجهه.

 متزنة تربية النشء تربية على يعمل تربوي نشاط هو :النشاط البدني الرياضي 
 برامج طريق عن والعقلية، والبدنية والاجتماعية الوجدانية: النواحي من ومتكاملة
 أهداف تحقيق على تعمل متخصصة قيادة إشراف تحت متعددة رياضية ومجالات
 مراحل في البدنية للتربية العامة الأهداف تحقيق في يساهم بما الرياضي النشاط
 العربية المملكة في التعليمية للسياسة العامة الأسس من وينطلق العام، التعليم
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 الخلق، قوة العقيدة، قوة: معانيها واشمل صورها أسمى في القوة: منها التي السعودية
 كل وفي الضعيف، المؤمن من الله إلى وأحب خير القوي المؤمن)  فـ الجسم وقوة
 (……خير

 :المرحلة المرحلة الختامية في الطور الثانوي وهيي ه المرحلة النهائية الثانوية 
+  الابتدائي) الأساسي التعليم المرحلة هذه يسبق الإلزامي، التعليم من الأخيرة

 من بالانتقال عادة التعليم من المرحلة هذه وتتميز. العالي التعليم ويليها( الإعدادي
 الاختياري العالي تعليمال إلى ختياري،لإاو  القصري الأساسي التعليم أي لزامي،الإ

 مدرسة أو جامعة مثال،" )العالي التعليم" أو ،"الثانوية المرحلة بعد" يسمى الذي
 لهذه المخصصة المؤسسات فإن المتمدرس نظام على واعتمادا. للبالغين( مهنية
 . لِيسِيه أو الثانوية بالمدارس تسمى ان يمكن منها جزء أو الدراسية الفترة

 6-  السابقة والمشابهةالدراسات : 

إن الدراسات المشابهة من أهم المحاور التي يجب على الباحث أن يستفيد منها 
المباشرة  الاستفادةحيث تكمن أهميتها في معرفة الأبعاد المختلفة التي تحيط بالمشكلة مع 

والهدف الرئيسي من الدراسات المشابهة  .ومناقشة النتائجفي التوجيه وضبط المتغيرات 
بما يتعلق بمشكلة البحث المطلوب  إتمامه وخاصةوضوع البحث هو تحديد ما سبق لم

جانب إتاحة  ىلإدراسته من أجل تفادي تكرار البحث أو دراسة مشكلة سبق دراستها 
 الفرصة أمام الباحث لإنجاز بحثه على نحو أفضل.

راسات إن الفائدة من التطرق إلى الد راتب": أسامة ،و "محمد حسن علاوي ويذكر
السابقة تكمن في أنها تدل الباحث عن المشكلات التي يتم إنجازها من قبل أو المشكلات 
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التي لا زالت في حاجة إلى دراسة أو بحث ما الذي ينبغي انجازه كما أنها توضح للباحث 
مختلف الجوانب التي تكون البحوث الأخرى قد عالجتها بالنسبة لمشكلة البحث الحالية أو 

حث عما إذا كانت مشكلة البحث قد عالجت بقدر كاف من قبل الباحث الأمر توضح للبا
)محمد حسن علاوي، الذي لا يستدعي إجراء المزيد من البحوث في هذه المشكلة 

 .(76-76الصفحات 

 ( دراسة إبراهام أسبيرينAbraham Sperling سنة )1891: 
التعرف على العلاقة بين توافق الشخصية والإنجاز في أنشطة والتي هدفت إلى 

 434التربية الرياضية، واستخدم الباحث المنهج الوصفي، وكانت عينة البحث قومها 
من غير الرياضيين. وكانت أهم  439لاعبا من الرياضيين الجامعيين والمحليين و

ة والحالة التعليمية النتائج: وجود فروق بين مجموعات البحث في النواحي الديني
علاء -والوظيفية للوالدين  من مجموعة غير الرياضيين الرياضيين أكثر انبساطا وا 

(ABRAHAM ،4691) 

 ( 1885دراسة كيرك، وجروتبينرCRUCK & GROTPETER سنة )1891: 
والتي هدفت إلى التعرف على طبيعة علاقة كل من جنس الطفل، والتوافق النفسي 
والاجتماعي بالسلوك العدواني لدى الأطفال، واستخدم الباحثان المنهج الوصفي، وقد 

تلميذا وتلميذة من الذين يدرسون بالصف الثالث حتى  164تكونت عينة الدراسة من 
ج: يوجد علاقة ارتباطية موجبة بين كل من السادس الابتدائي، وكانت أهم النتائ

الشعور بالوحدة النفسية والاكتئاب والمفهوم السالب عن الذات، والسلوك العدواني لدى 
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-) مستوى العدوانية يرتفع لدى الأطفال مع تقدم أعمارهم -الأطفال من الجنسين
CRICK ،4664). 

 

  2115ش سنة دراسة حسين محمد الأطر: 
والتي هدفت إلى التعرف على التوافق النفسي الاجتماعي وعلاقته بالذكاء لدى 
عينة من طلبة الثانويات التخصصية بشعبية مصراته بليبيا، وفقا لمتغيري الجنس 
والتخصص، ومحاولة تفسير هذه العلاقة، واستخدام الباحث المنهج الوصفي 

طالبا وطالبة  391بالطريقة العشوائية، وبلغ قوامها الارتباطي، واختيرت عينة البحث 
من كليات العلوم الإنسانية والتطبيقية. وكانت أهم النتائج: عدم وجود علاقة دالة 
إحصائيا بين التوافق النفسي الاجتماعي، والذكاء لدى العينة الكلية عند مستوى دلالة 

جتماعي والذكاء لدى الذكور عدم وجود علاقة ارتباطية بين التوافق النفسي الا 1014
وجود فروق غير دالة إحصائيا في التوافق النفسي  -ووجود هذه العلاقة لدى الإناث

 (3114)الأطرش،  الاجتماعي وفقا لمتغيري الجنس والتخصص

 2116 سنة أحلام كنجو دراسة  : 

هــل لمفهــوم الــذات علاقــة بــالتكيف  -تمثلــت مشــكلة البحــث فــي التســاؤل التــالي: و 
هـل هنـاك  :وهـي فرعيـة أخـرى تساؤلات السؤال هذا ويندرج تحت ،اللقطاءالاجتماعي لدى 

هـل هنـاك فـروق فـي التكيـف الاجتمـاعي بـين  فروق في مفهوم الذات بين الذكور والإناث.
: لا توجـد علاقـة ارتباطيـه يلـي: العامـة فيمـا الدراسـة فرضـيات تمثلـت والإناث، كماالذكور 
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* توجـــد فـــروق بـــين  :الجزئيـــة  بـــين مفهـــوم الـــذات والتكيـــف الاجتمـــاعي لـــدى أفـــراد العينـــة.
ـــذات ـــاث فـــي مفهـــوم ال ـــاث فـــي التكيـــف  الـــذكور والإن ـــذكور والإن ـــين ال * لا توجـــد علاقـــة ب

: العينــة. المســحي ســلوببالأ الوصــفي المــنهج الباحــث اســتخدم: البحــث مــنهجالاجتمــاعي. 
( طالـب 31أجري البحث على عينة من الطلاب اللقطاء في المؤسسـات الاجتماعيـة مـن )

: لا توجــد علاقــة ارتباطيــه بــين النتــائج أهــم . ( إنــاث، مــن محافظــة حلــب41( ذكــور )41)
 الدراســـة أوصـــت: التوصـــيات أهـــممفهـــوم الـــذات والتكيـــف الاجتمـــاعي لـــدى أفـــراد العينـــة. 

 وأكثـــر دقـــة، وضـــرورة الاهتمـــام جيـــدة بصـــورة الموضـــوع والبـــاحثين بـــإثراء لطلبـــةا بتشـــجيع
 الكشف عن الفروق بين الذكور الإناث اللقطاء حول مفهوم التكيف الاجتماعي.

 1883 وكانيكار كاماث دراســة:  

 من بكل وعلاقته النفسية بالوحدة الشعور بدراسة وكانيكار كاماث من كل قام حيث
 لتوقع المستعدة الشخصية في الجنسية الفروق معرفة بهدف ذلك الذات، وتقدير الخجل
قوامها  عينة الباحثان استخدم وقد الذات، واحترام والخجل النفسية، بالوحدة الشعور حدوث

. بومباي جامعة في يدرسون الذين الكليات طلاب من أنثى طالبة( 41) و طالب( 41)
 السلبي بالتقدير ايجابيا بالخجل الشعور ارتباط مؤداها نتائج إلى الباحثين توصل وقد

 بالوحدة المرتفع الشعور ارتبط وكذلك العينة، أفراد الجامعة وطالبات طلاب لدى للذات
 لهذه والثقافة للمواقف تأثيرات توجد لم كما للذات، المرتفع الايجابي بالتقدير سلبيا النفسية

 .المتغيرات تلك في الجنسين في فروق تظهر ولم المتغيرات،
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 الباب الأول : الدراسة النظرية
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 تمهيد:

عليه أن يستجيب  ان الإنسان بطبعه يتعرض لظروف بيئية و اجتماعية مختلفة و
لهذه الظروف و يتفاعل معها، و هذه الاستجابة مع الظروف البيئية و الاجتماعية هي ما 
نطلق عليها ببساطة التكيف الاجتماعي ، فالفرد عندما ينتقل من مرحلة إلى مرحلة في 
حياته إلى مرحلة تليها يواجه ظروفا جديدة توجب عليه أنماطا من أساليب التكيف 

ي، من شأنها أن تؤدي إلى حفظ توازنه الاجتماعي و الحياة بطريقة مقبولة مع الاجتماع
يختلف الناس فيما بينهم من حيث طبائعهم وسماتهم وأمزجتهم البيئة الاجتماعية الجديدة، و 

فنرى منهم القاسي، وكذلك اللطيف، كما نرى المنبسط والمنطوي، وكذلك الصريح 
لحقيقة هناك بعض السمات تعد في بداية الأمر والخجول، كل له طبعه الخاص وفي ا

سمات عادية طبيعية، ولا تشكل عرقلة لدى الفرد كسمة الخجل، والتي قد نلاحظها أكثر 
في فترة المراهقة حيث يحس المراهق بالخجل بسب مشاعره التي يتعرض لها والتي يمكن 

ضج وهذا نتيجة لنشاط الغدد أن نربطها بالمتغيرات الجسمانية التي تسبق فترة البلوغ أو الن
الصماء، وكذلك يعتبر الخجل أمرا عاديا وسمة محمودة في مواقف معينة تستدعي فيها 
الخجل لدى الفرد كطبيعة إنسانية كان يقدم له إطراء حسن نتيجة لفعل ما قام به وغيرها 

ه حتما من الأمور، ولكن إذا ما كان الخجل ملازما للفرد بالاستمرار وبدرجة عالية فان
يشكل مشكلة شخصية ونفسية لها تأثيرها السلبي الذي يضع صاحبها في مواقف لا يحسد 
عليها حيث أن الشعور بالخجل يعيق الإنسان فيضعف ما ينتجه ولا يقوى على مواجهة 
فادتهم والاستفادة منهم، ويتخيل  الحياة، ولا يجرا على مخالطة الناس، ومعاشرتهم وا 
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لناس يراقبونه ويترقبونه ويصغون إلى كلامه لينتقدوه، وليجدوا الشخص الخجول أن كل ا
 فيه مأخذا ويسخرون منه ولهذا نجده يتهرب ويحاول الابتعاد عن مخالطة الناس.

هو عملية داخل إطار العلاقات الاجتماعية التي يعيش  مفهوم التكيف الاجتماعي: -1-1
في مجتمع الأسرة أو المدرسة أو الرفاق سواء كانت هذه العلاقات  ويتفاعل معهافيها الفرد 

الذي يحدث في هذه الناحية ذو  والتكيف الاجتماعيأو المجتمع الكبير بصفة عامة 
يبدأ في اكتساب الطابع الاجتماعي  والاجتماعي للفردطبيعة تكوينية لأن الكيان الشخصي 

 وتقبل بعض العادات السائدة وتشرب لبعضالسائد في المجتمع من اكتساب اللغة 
 التي تؤكد عليها مجتمعه. ونواحي الاهتمامالمعتقدات 

الاجتماعي أيضا بأنه سلوكية معقدة تعكس العلاقة المرضية  ويعرف التكيف
تطرأ على  والتغيرات التيالتوازن بين الفرد  وهدفها توفيرللإنسان مع المحيط العام للفرد 

يقوم بها بقصد  طات والعمليات التيوالنشاإلى محاولات الفرد  ويشير التكيفالمحيط 
المقبول بين متطلبات المحيطين من خلال سيطرة إدارية واعية  التوازنالحصول على 

نما تتعدىتسمح له ليس بالمحافظة على كفاءته  ذلك لتوفر فرصا لتطوير هذه الكفاءات  وا 
 جديدة. وتدعيمها بخبرات

التي يستخدمها الأفراد في تعاملهم  جياتاستراتيإن  استراتيجيات التكيف الاجتماعي: -1-2
الاستراتيجيات  وأهم هذهعدة لهذه الاستراتيجيات  ومتنوعة وهناك تصنيفات وتكيفهم كثيرة

 هي:
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وفعالا تشير الأبحاث بأن الناس يمتلكون نظاما اجتماعيا داعما  استخدام نظم الدعم: -أ
في المحافظة  وأكثر نجاحاعلى مقاومة الشعور بالوحدة  وقلقا ولديهم القدرةاكتئابا  أقل

حول حياتهم من أولئك الذين يكون النظام الداعم لديهم سيئا  وأكثر تفاؤلاعلى تقدير الذات 
 أشكال للدعم ألمعلوماتي. وهناك ثلاث وغير فعال

إن أسلوب حل المشكلات إجراء يتبعه الفرد عند تطوير  استخدام مهارة حل المشكلات: -ب
توافقية عملية مفيدة من الناحية النفسية  وهو مهارةالخطط للاستجابة لتحديات الحياة 

حساس في بناء الثقة  عاملا مساعدالأسلوب حل المشكلات يعتبر  والممارسة الجيدة وا 
ن الذينالمشكلات  يتم دعمه بأنه يمتلك مهارة حل والسيطرة الذي بالكفاءة يحلون  وا 

مشاكلهم بشكل جيد يتقبلون حقيقة أن التغلب على تحديات الحياة يتطلب بذل جهود 
 شخصية.

لقد طور الإنسان استجابة الاسترخاء الطبيعية لمواجهة الاحباطات  الاسترخاء الذاتي: -ت
لصبر ومن السهل تعلم هذه الاستجابة فهي تتطلب بشكل أساسي ا والمضايقات اليومية

تباع التعليمات  لتناسب دوقهتعديل هذه التعليمات  وبغماكن الفرد المفتحة والممارسة وا 
 .وحاجاته الفردية

إن الناس يختلفون في ادراكاتهم حول مدى الضبط  المحافظة على الضبط الداخلي: -ث
الذي يمتلكونه خلال حياتهم فالناس الذين يحتملون مسؤولية الأشياء التي تحدث لهم ذو 

وقع ضبط داخلي الذين يعتقدون بأن ما يحدث خارج نطاقي سيطرتهم ذو موقع داخلي م
 بينت العمر. وقدالتقدم في  وخبراته معلدى الفرد يتطور طبقا لتعلمه  وموقع الضبط

أكثر  ويتحملون مسؤولية أكثر استقلاليةالدراسات أن الذين لديهم موقع ضبط داخلي هم 
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ومعتقدات  والجسمية ويتمسكون بأفكارالنفسية  وتجاه صحتهمتجاه الأحداث في حياتهم 
 أكثر من ذوي الضبط الخارجي. عقلانية

عند حدوث المواقف الصعبة يمكن للفرد أن يتقد لنفسه  الحديث الذاتي خلال التحديات:    -و
الدعم النفسي عن طريق الحديث الإيجابي مع الذات حيث يمكن للفرد بأن يحدث ذاته 

ذلك من  وما إلىالقدرة على استخدامها بفعالية  وان لديهبأنه يمتلك مهارات تكيفية جيدة 
 .ومشجعةعبارات داعمة 

وحيدة للتكيف مع الضغوط على زيادة مشاعر الضبط  وهي مهارة التمارين الرياضية:-ن 
الجسم على الاستفادة من  وزيادة قدرةجيد لخفض مستوى القلق  وهي أسلوبالنفسي 

لها تأثير ايجابي على مفهوم الذات  والتمارين الرياضيةالجسمية  وزيادة اللياقةوكسيجين الأ
بانتظام تعطي للفرد سببا للشعور الجيد حول  التمارين الرياضيةممارسة  والمحافظة على

 للتفاعلات الداعمة مع الآخرين. وتوفر الفرصةنفسه 

على النضج  والتي تدلمجموعة من المظاهر الواضحة  :الاجتماعيمظاهر التكيف  -1-3
 تلك المظاهر هي: ومن اهمالاجتماعي للفرد الإنسان 

بفكرة  ارتباطا كبيراأن هذا الوضوح مرتبط  ولا شكوضوح فكرة المرء على نفسه 
الطبيعة الاجتماعية للذات  وهذا يفسرالآخرين عن الفرد وسط الجماعة التي تعيش بينها 

 الافراد.هي نتاج التفاعل الاجتماعي بين الفرد وغيره من  اللداتتقول بان  يالفكرة الت

ان تكون اهداف الفرد متماشية مع اهداف الجماعة فادا كانت اهداف الجماعة 
تقوم اساسا على احترام حقوق الاخرين فمعنى هدا ان اهداف الفرد الشخصية يجب الا 
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تتعارض مع الهدف الانساني الكبير ولا لحدث التناقض بين اهداف الفرد واهداف الجماعة 
فتضرب عملية التوافق والتكيف الاجتماعي بينه وبين  فينشا الصراع بين الفرد والجماعة

 الجماعات.

من اهم نتائج التكيف والتوافق الاجتماعي بين الفرد والجماعة ما يشاهد في تماسك 
 واضحة.قوى الجماعة حول اهداف 

من مظاهر التكيف والتوافق الاجتماعي شعور الفرد بالمسؤولية الاجتماعية بين 
ن ويعني دلك رغبة الفرد في التعاون مع افراد الجماعة والتشاور معهم افراد الجماعة الاخري

من مشكلات اجتماعية تنظيمية تخص امور الجماعة  يوجههمعند حل او مناقشة ما 
 الاخرين. لا راءاحترام الفرد  ضرورةوتنظيم حياتهم كدلك تتضمن المسؤولية الاجتماعية 

جتماعي في ميله الى مسايرة الجماعة تتضح قدرة الفرد على التكيف والتوافق الا
والمودة والميل الى التفاني في كل امر يهم الجماعة وكدلك التضحية  بالألفةوالاحساس 

يترتب من التكيف الاجتماعي للفرد مع  للجماعة.بمصالحه في سبيل المصالحة العامة 
مع  متأزرموفقا  الجماعة شعوره بالتوافق والتكيف الشخصي دلك انه كلما يشعر الفرد بانه

جماعته كلما شعر بالسعادة والتوافق الشخصي وهي دلك ان التكيف الاجتماعي والتوافق 
 البعض.الشخصي متلازمان ومكملان لبعضهما 

  الاجتماعي:خصائص التكيف  -1-5

 :التكيف الاجتماعي عملية مستمرة ديناميكية نظرا لظروف التغير المطردة  الدينامية
فما ان يتكيف الانسان مع بيئته حتى تتغير هده البيئة  والاجتماعيةفي البيئتين الطبيعية 
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" حين نظر الى جوستينهدا المعني " أكدمما يتطلب اعادة تكيفه معها من جديد وقد 
ة يستجيب من خلالها الافراد الى حاجاتهم المتغيرة التكيف بانه عملية دينامية مستمر 

 للأفرادتمثل معظم انواع السلوك الكلي  السلوك. بينمامتعددة من  بأنماطورغباتهم 
حاجة  أشبعمحاولات للتكيف كما ان حاجات الانسان المتحضر معقدة كل التعقيد فكلما 

قق الانسجام الكامل لكي يح لإشباعهامن حاجاته تلك ظهرت له حاجات جديدة يسعى 
لدا فان انسجامه اقل استقرار ولديه وسائل عديدة للسيطرة على  ابدا.الدي لن يصل اليه 

بيئته فهو دائما يغير فيها او يبحث في اجراء تغيرها وكلما عدل في بيئته ازداد رغبة في 
ما  من الانزعاج شيءمواصلة التعديل وادا استقرت في بعض الاحيان فسرعان ما يصيبه 

 جديدة.على تحقيق مطالب  يحضضهيسببه تغير خارج عنه 
 :ان مفهوم التكيف الاجتماعي هو مفهوم معياري يشير الى قيم معينة عند  المعيارية

بالصحة او بالكمال او السعادة وعند وصف سوء التكيف  بالسوء، اووصف التكيف 
بالمرض او النقص او الشذوذ او التعاسة وهناك اختلاف بين العلماء الذين تناولوا هدا 
المفهوم بالتحليل والتفسير في تحديد معيار ثابت للتكيف او سوء التكيف رغم ان معظم 

قدرة على التكيف مع الظروف العديدة تتركز على ان معيار التكيف يتعلق بقياس ال آرائهم
فقد اتجه اصحاب الاتجاه الاخلاقي في دراستهم للتكيف الى  الجماعة.التي تواجه الفرد او 

اعتبار مسايرة المعتقدات والافكار الدينية مقياس للحكم على السلوك بانه تكيفي او غير 
بط التكيف بالجانب تكيفي الا ان هناك بعض العلماء منهم "دافيد" و "رسلر"يرون ر 

الاجتماعي وان درجة تكيف الافراد تقاس من خلال المسايرة والالتزام بمعايير المجتمع 
وهناك من ربط التكيف الاجتماعي والسعادة كمعيار لهدا التكيف بمعنى ان الشخص 

 المتكيف اجتماعيا هو السعيد.



تماعي الخجل والوزن لدى تلاميذ المرحلة الثانويةالتكيف الإج: الأول الفصل  

 

22 
 

 :قافات من مجتمع ان معايير التكيف او سوء التكيف تختلف باختلاف الث النسبية
الى اخر وبل داخل المجتمع الواحد نجد الانماط الثقافية الفرعية التي تختلف من الريف 
الى المدن كما تختلف هده المعايير في الوقت نفسه وفي المجتمع نفسه وفي فترة تاريخية 
اخرى وتظهر مسالة النسبية في التكيف بصفة خاصة في المجتمع الحديث حيث اصبح 

نتمي الى جماعات متعددة تختلف معاييرها الثقافية من دلك ان الفرد قد يكون الفرد ي
متكيفا تكيفا سليما مع اسرته اكثر من تكيفه مع جماعات النادي او الاصدقاء وذلك وفقا 

" فالنتلظروف الموقف ومعاييره في كل جماعة وهده تسمى "الثقافات الفرعية " ويرى "
لنسبة لتكيف الافراد داخل المجتمع هو ثقافة الاسرة وثقافة بان اهم الثقافات الفرعية با

الرفاق ولذاك وانطلاقا من مبدا "النسبية الثقافية " يمكن الحكم عن السلوك بانه مناسب او 
غير مناسب تكيف او غير تكيف من خلال علاقته بثقافة معينه في زمن معين وتتوقف 

هي نتيجة لعدة عوامل عضوية وظيفية  درجة تكيف الفرد على قدرته على التكيف التي
واجتماعية وثقافية من ناحية بالضافة الى العوامل المتعلقة بظروف المواقف الاجتماعية 
المختلفة التي يتفاعل فيها الفرد من ناحية ثانية والعوامل الاجتماعية العامة من ناحية 

 ثالثة 

 يلي:وايضا من خصائص عملية التكيف ما 

  الفرد.ورغبة  بإرادةالفرد هو المسؤول عن التكيف مع نفسه وبيئته اي انها تتم 
  بتغير انماط سلوكه  وبذألكيستطيع الفرد ان يغير في عملية التكيف من نفسه

 يعدلها.السيئة او يغير من دوافعه واهدافه او 
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 إن عملية التكيف تظهر بوضوح في تكيف الإنسان إذا كانت العوائق والعقبات 
 قوية شديدة ومفاجأة أما إذا كانت العوائق بسيطة مألوفة كانت عملية التكيف غير ظاهرة.

  العوامل الوراثية تؤثر في عملية التكيف ...فالوراثة السيئة التي يرثها الانسان
التي تسببها هذه  للإعاقةكوراثة النقص العقلي مثلا تجعل الفرد قاصرا على التكيف نظرا 

 ة.العوامل الوراثي

  التكيف عملية مستمرة لأن الإنسان في حركة مستمرة في إشباع دوافعه المتعددة
 وخاصة الحيوية التي تلازمه لحفظ حياته ونوعه.

  تتوقف درجة تمتع الانسان بالصحة النفسية الجيدة على مدى قدرته على مدى
دليلا على قدرته على التكيف في المجالات المختلفة فكلما تعددت مجالات التكيف كان 

 أن الفرد يتمتع بدرجة عالية من الصحة النفسية.
 السليم: الاجتماعيالمظاهر التي تدل على التكيف  -1-6

 :و القلق و الخجل و الإحباط كلها من  الاكتئابمن المعروف أن  الراحة النفسية
المظاهر التي تؤدي إلى سوء التكيف وذلك من سمات الفرد المتوافق قدرته على الصمود 
تجاه المواقف و المشكلات التي تؤدي إلى سوء تكيفه ,و لذلك متى شعرنا بأن الفرد قد 

الراحة النفسية ان حقق لنفسه الراحة النفسية كان ذلك دليلا على تكيفه و لكن ليس معنى 
لا يصادف الفرد أي عقبات في طريق إشباع حاجاته المختلفة و في تحقيق أهدافه في 
الحياة , فكثيرا ما يصادف مثل هذه العقبات في حياته اليومية , و إنما الشخص الذي 

نفسه  ترداهايتمتع بالصحة النفسية هو الذي يستطيع مواجهة هذه العقبات و حلها بطريقة 
 ررها المجتمع .و يق
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  قدرة الفرد على العمل والإنتاج والإنجاز دليلا على توافق  تعتبر العمل:الكفاية في
الفرد في محيط عمله ولأن الفرد الذي يزاول المهنة او العمل المعين الذي يرتضيه وتتاح 
مكاناته وتحقيق ذاته فإن ذلك يحقق له الرضا والسعا دة له الفرصة فيه لاستغلال قدراته وا 

من تكيف الفرد مع عمله يجب النظر إلى  نتحقق العمل. ولكيويجعله متوافقا مع هذا 
كفاية إنتاجه في هذا العمل فإذا كانت إنتاجيته في العمل عالية وبكفاءة كان بأنه تكيف 

 في محيط عمله.

 :النفسية والانفعالات الحادة تؤثر  الاضطراباتكثير من  الأعراض الجسمية
صابته بالعديد من الأمراض العضوية مثل  ضغط  ارتفاعفيسيولوجيا على جسم الإنسان وا 

العديد من  النفسي. وهناكالدم أمراض المعدة التي ترجع أسبابها الى القلق والتأزم 
حيان والأمراض الجسمية التي ترجع إلى علل نفسية لذلك وفي بعض الأ الاضطرابات

يكون الدليل الوحيد على سوء تكيف الإنسان هو ما يظهر عليه في شكل أعراض جسمية 
ن  خلو الإنسان من عقدة الأمراض دليلا على التكيف والتأقلم. مرضية. وا 

 :إن فكرة الشخص عن ذاته هي النواة الرئيسية التي تقوم عليها شخصيته  الذات
وميول  واستعداداتحتويه الذات من قدرات وكلما عرف الإنسان نفسه معرفة جيدة وما ت

قام بتقييمها وتوجيهها الوجهة الصحيحة كان ذلك  وانفعالاتورغبات ومدركات شعورية 
عاملا ومؤشرا قويا في تكيف الإنسان وتأقلمه وتتميز الصورة الذهنية التي يكونها الفرد 
عن نفسه بأنها ذات ثلاث أبعاد يختص أولها بالفكرة التي يأخذها الفرد عن قدراته 

مكانياته. أما  الناس. مافسه في علاقته بغيره من البعد الثاني فيتعلق بفكرة الفرد عن ن وا 
 تكون.البعد الثالث فهو نظرة الفرد الى ذاته كما يجب ان 



تماعي الخجل والوزن لدى تلاميذ المرحلة الثانويةالتكيف الإج: الأول الفصل  

 

25 
 

 :التي تدل على تكيف الانسان اختياره لأهداف  من المظاهر الاهداف الواقعية
مكانياته تؤهله في السعي للوصول اليها  ومستوى طموح وتحقيقها واقعي تتسق مع قدراته وا 

لنفسه اهدافا لا يستطيع الوصول اليها عندما يعرض نفسه  الشخص الذي يضع لان
هي بمثابة العوائق التي تبعد الانسان عن التكيف السليم  والاحباط والصراع والتيللفشل 

 وامكاناته هوبالنسبة للشخص الذي يضع اهدافا تقل بكثير عن قدراته  وايضا الحال
عله غير مفيد لجماعته فلا شخص غير سوي ليست له طموحات ويتدنى بذاته مما يج

 يحقق القبول معها ولا يتكيف مع افرادها.

 :الشخص السوي الذي يستطيع ضبط الذات والتحكم فيها وفي انفعالاتها  ضبط الذات
فيختار من هذه الحاجات  ورغابتاهتجاه المواقف المختلفة ،وأن يتحكم أيضا في حاجاته 

تحقيقها وكلما زادت قدرة الإنسان  استحالةرى تلك التي يستطيع إشباعها ويغير تلك التي ي
على ضبط ذاته كلما قلت الحاجة إلى ضبط من مصدر خارجي ،ومثل هذا الشخص 

لما هو مألوف من  الانصياعالسوي لا نقول أنه متفق تماما مع الجماعة فأحيانا يرفض 
كون عن معايير داخل الجماعة وأن رفضه هذا لا يخرجه عن دائرة السواء إذ أن قد ي

إقناع بينه وبين نفسه بأن الأوضاع التي يرفضها أوضاع غير عادلة وأن ما يقترحه من 
 أوضاع بديلة يرى فيها السعادة أكثر وأشمل وتؤدي إلى إشباع أعم وأكثر دواما.

  من المؤشرات التي تدل على تكيف الإنسان هي علاقاته  الاجتماعية:العلاقات
مع الآخرين وسعيه في مساعدة الآخرين إلى تحقيق حوائج الناس والتعامل  الاجتماعية

العلاقة بينه وبين الآخرين وثيقة الصلة  العامة، وأنمن أجل مصلحتهم  معهم، والعمل
ويحقق التعاون البناء كما أنه يحظى بحب  الاجتماعية المسؤوليةيتفاعل معهم ويتحمل 
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والبعد عن الناس هو عدم تكيف السليم وهي سمة  الانطواءالناس له وحبه إليهم لأن 
 .السلاويالإنسان 

  من أهم سمات الشخص التمتع بالصحة النفسية  الآخرين:القدرة على التضحية وخدمة
قدرته على أن يبذل وأن يعطي ويمنح كما يستطيع أن يأخذ سواء ذلك مع أولاده أو مع 

هما كانت حالته ،فهو مدين للإنسانية جماعات يعرفها أو جماعات لا يعرفها ،فالإنسان م
بوجود وبقدرته عن الكلام والحركة والتمتع بنتائج الأفكار والعقول التي سبقته وأثرت في 
نوع الثقافة التي يعيش فيها ،ولذلك فإن الشخصية السوية هي التي تسهم في خدمة 

ر إلى الهدف الإنسانية عامة ،إنها تعمل على تقويم المجتمع والسير في سبيل التطو 
 .في تحقيق السعادة لأكبر عدد ممكن من الناس جمعاء والمشاركةالأبعد هدف الانسانية 

 التكيف في مرحلة المراهقة: -1-7

 :يبرز المراهق ميلا الى إهمال صحته الجسمية وهو في الوقت  التكيف الجسمي
جانب مرضه وعنايته بمظهره  جسمية جيدة، إلىبصحة  الاحتفاظنفسه حريص على 

المراهق في هذه الفترة الحرجة من حياته إلى من يبصره ويعلمه بأهمية  الخاص، يحتاج
الذي يتناوله الشبان ومختلف الفعاليات التي  اليومي، فالطعامفي سلوكه  الاعتدال

تيجة عادات النوم تكون الأسس المهمة في عملية تدريبهم وتوجيههم ون وانتظاميمارسونها 
لهذا التصرف الحكيم سوف يستقبل هؤلاء الشبان حياة الكبار وهم في صحة جيدة ويحيوا 

 النفسية.حياة شخصية سعيدة خالية من العقد 

  إن المراهق السوي مفعم بالحيوية العقلية حيث تراه يجد في البحث  العقلي:التكيف
ذاعبير عن يتميز بدافع قوي نمو الت الأمور، كماوالتحري عن الكثير من  ما  نفسه، وا 

استطاع الوصول إلى التقدير العقلاني لأكثر الأنماط السلوكية قبولا فسيتمكن في هذه 



تماعي الخجل والوزن لدى تلاميذ المرحلة الثانويةالتكيف الإج: الأول الفصل  

 

27 
 

الحالة أن يهتدي بالمثل العليا لأنماط السلوك السليمة وتدفعه نحو التكيف العقلي المرضي 
 بيئته.في 

  وما فوق المتوسط إن التكوين الجسمي المتناسق والذكاء المتوسط  الانفعالي:التكيف
المقبول ، فإذا أراد  المراهق أن يصبح راشدا مسيطرا على  الانفعالييتميز عادة بالسلوك 

فعليه أن يتعلم بأن يأخذ انفعالاته مأخذا جديا وصارما ،فإذا استمر في ممارسة  انفعالاته
بواجبات الطعام والفعاليات الترويحية  والالتزامالعادات الصحية المحببة والسليمة في النوم 

والصمود  للانفعالالمنشطة ، يصبح في هذه الحالة قادرا على مواجهة المنبهات المثيرة 
أمامها ،كذلك على المراهق أن يتعرف على مثل هذه الحالات المثيرة بصورة ترويحية 

 لكي تتاح له فرصة التكيف بدلا من التخبط في الفوضى .

  عندما يصل الطفل إلى مرحلة المراهقة يتعرض إلى تكيفات  :ماعيالاجتالتكيف
تتكون لديه  طفولته، فقد في أيام يوجههاومختلفة عن تلك التكيفات التي كان  جديدة،

يعطي، يأخذ ولا  أهمية، فهويتكون لديه شعور بأنه أصبح ذا  قوية، وقدنزاعات دينية 
ما  مجتمعه، فإذاف في تقديره لمكانته في يسر  واجباته، وقدبحقوقه دون النظر إلى  يعني

 الكبيرة.فعلينا تزويدهم بالفرص  صراعات المراهقةأردنا الحد من 

بالرغم من أن الكثير من الناس يستطيعون أن يشبعوا  الاجتماعي:عوائق التكيف  -1-8
أن هناك بعض من هذه الدوافع  الاعترافالكثير من حاجاتهم ودوافعهم ...لكن يجب 

القوية التي لم يستطيع الفرد أن يهيئ لها الإشباع التام حيث يوجد هناك بعض العقبات 
الممكن التمييز بين ثلاثة أنواع من  الضرورية، ومنالتي تحول بينه وبين إشباع حاجاتنا 

 العوائق وهي الإحباط ...الصراع ...الخجل.
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أزم النفسي تنشأ عن مواجهة الفرد العائق يحول دون تحقيق وهو حالة من الت الإحباط:-أ
أو هو عملية التي تتضمن إدراك الفرد لعائق يحول دون إشباع  ملحة،دافع أو حاجة 

حاجاته أو توقع الفرد لحدوث هذا العائق في المستقبل ومن الآثار الواضحة للإحباط أنه 
في حياته ويتخذ ذلك صور  باطايإحيعمل على تغيير سلوك الفرد حينما يواجه موقفا 

 منها:عديدة 

فإنه لا يستسلم له بل يمضي في التفكير  إحباطاي*من الناس حينما يواجه موقفا 
 الدافع.وتكرار المحاولات حتى يصل في النهاية إلى الهدف الذي يشبع هذا 

لا يستطيع إشباع دوافعه فإنه يستسلم من  إحباطاي*من الناس حينما يواجه موقفا 
شعور وتظهر في صورة  اللابأول مرة وذلك بكبت دوافعه في صورة دوافع مكبوتة في 

 مرخية.أعراض 

*من الناس حينما يفشل في إشباع دوافعه من يضطرب ويختل توازنه ويدفعه 
الشعور بالفشل إلى اللجوء إلى أساليب سلبية تنقذه مما يعانيه من توتر وتأزم إذ تختلف 

يقترب أو  الاختلافيقترب أو يبتعد  الاختلافدرجات التوافق من فرد لآخر على قدر هذا 
السوي هو الإنسان الذي يستطيع  الصحيح، والإنسانزن يبتعد الإنسان إلى حالة التوا

الإنسان غير السوي والذي  والتكيف، أماالتغلب على مشكلاته لكي يصل حالة من التوازن 
 يفشل في إشباع دوافعه يبتعد عن حالة التكيف والتوازن بقدر درجته من عدم السواء.

بين دافعين كل منهما يريد الإشباع وهو حالة نفسية مؤلمة تنشأ نتيجة التنافس  الصراع:-ب
 أي ينشأ نتيجة تعارض دافعين لا يمكن في وقت واحد.
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إذن الصراع سمة من سمات الحياة فالإنسان منذ ولادته وحتى موته يقع في صراع 
ينشأ في الرغبة الأكيدة في إشباع الدوافع ،فقد ينشأ الصراع بين رغباتنا وبين معايير 

دون إشباعها ،وقد ينشأ الصراع أيضا في المجتمع الحالي وما  المجتمع التي تقع حائلا
يعتز به كثرة الأدوار التي قد يتعارض بعضها البعض وهناك علاقة أكيدة بين الصراع  

تحول دون إشباع دافع واحد ،أما الصراع فهو التعارض  والإحباط فالإحباط وجود عقبة 
أحدا منهم ، وليس الصراع بالأمر الغريب بين إشباع دافعين قد يكون أحد دوافع الإحباط 

أو سيجتاز  واجتازفي الحياة فما من كائن مهما كان جنسه أو نوعه أو درجة ثقافته إلا 
في حياته ضربا من ضروب الصراع ،أي أن الصراع بهذا الشكل يمثل ناحية أساسية في 

لمقبولة لدى المجتمع حياة الإنسان وكثيرا ما ينتهي الصراع إلى مجرد إلغاء للرغبة غير ا
 مع نفسه أولا ومع مجتمعه ثانيا .أو لدى ضمير الشخص حتى يستطيع أن يتكيف 

ورد في معجم علم النفس بأنه '' سمة الفرد الذي يتميز بضعف الثقة بالنفس  . الخجــل:ج
الخجل هو أن يضيع الإنسان ثقته ويفقد اتزانه ف (،181 ،صفحة 1991)لاروس، والجرأة ''

ويضطرب في أفعاله وهو مصحوب بالخوف إلا انه مختلف عنه وهو يدل على صراع 
عميق بين الإرادة والعوائق التي تعترضه والسبب في حدوثه شعور المرء بالعجز عن أداء 

فاعل وهو الميل إلى تجنب الت(، 513،صفحة  1981)جميل طليبا ،وبلوغ غايته 
، الردينيالاجتماعي مع المشاركة في المواقف الاجتماعية بصورة غير مناسبة)عبد العزيز 

(، كما أن الشخص الخجول المواقف الاجتماعية والمشاركة مع الأفراد 6،صفحة  1981
المحيطين به، هدا ولقد أكدت معظم التعريفات على أهمية المواقف الاجتماعية بوصفها 

لردود الأفعال التي تتسم بالخجل، إذ انه من الطبيعي أن تتحكم عوامل المثير الأساسي 
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عديدة بالشخص الخجولـ ويخلق لديه الشذوذ في سلوكه الاجتماعي والبيئي مما يؤدي إلى 
التصرف الكلي في تكوين شخصيته، كما تتفق جميع التعريفات على أن خبرة الخجل 

ة بالقلق والارتباك، وتؤكد أيضا على أن الخجل تتميز بعدم الراحة والتوتر، كما أنها مشوب
يتصف بقلة الاستجابات عند وجود الخجول مع الآخرين مع زيادة في الوعي نحو الذات، 
و كما هو معروف أن الإنسان كائن اجتماعي مسؤول سلوكه العام والخاص، يتطلب عليه 

واجبه أن يفيد و  -أن يكون حسن المعاشرة، طيب الاختلاط مع أبناء بيئته ومحيطه
بعكس الشخص الخجول يصبح إنسانا ناقص القدرة على التكيف  –مجتمعه ويستفيد 

 (.36 ،صفحة1991والانسجام مع نفسه والمحيط الذي يعيش فيه.)غالب مصطفى، 

إن ظاهرة الخجل كغيرها من المشاكل النفسية الأخرى لها أعراض  أعراض الخجــــل: -1-9
 وبعض الباحثين كالتالي:خصصها حددها علماء النفس 

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

اضطراب في الأوعية الدموية: حيث في حالة اتساعها تسبب احمرار في الوجه وفي  -
 الوجه.  قيءحالة تقلصها تسبب اصفرار وشحوب 

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

 ورغبة في التبول.

 اضطراب التنفس: ناتج عن نقص التنفس. -
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اضطراب في اللغة أو الكلام: تتمثل في تصلب الحبال الصوتية أي يظهر الكلام  -
 ون أحيانا غير مسموع أو غامض أو مبهم.، تغيرات في الصوت أي يكالتأتأةمتقطع مثل 

صلابة عضلية: خلل كبير في الحركات الإرادية، ترددات تعثرات، فقدان التوازن،  -
 ارتعاش في الأصابع وثقل في المشي.

  (Pierre Dac, 1973, p 63) .القلبانقباض في القلب: تزايد خفقان  -

  :يحدث أثناء نوبة الخجل على مستوى الشعور، تجعل الخجول الأعراض العقلية
إلى التخدير ولا يكون له أي رد فعل فكري حيث عند  تغردلا يلاحظ ولا يتذكر شيئا كأنه 

 التحدث إليه يبقى صامتا، كما انه يفقد الإدراك 

جل دائرة الخ محصورا فييراها ويسمعها، ويكون إدراكه  والأصوات التيالحقيقي للأشياء 
  ) .Gonnet Judet ,1951, p 08 (لمدة معينة

 على ذلك  وبناءاتأن المظاهر النفسية هي الأكثر غالبية،  لا شك لأعراض النفسية:ا
 يمكننا أن نعطي العناصر المشتركة عند جميع الخجولين.

فزع مع ضيق تنفسي عميق وتسلسل في الاختناقات، هذا الفزع يكون متبوعا بالهروب  -
أن يكون جزئيا مثل المحاضر الذي يختصر في محاضرته هروبا من موقف  الذي يمكن

الخجل، أو يكون هروبا كليا من المواقف المخجلة بانعزاله وانطوائه هذه الرغبة في 
 الهروب تزعزع الفزع لدى الخجول، علما انه مدرك لحالته هذه.

 .ومشوشةحيرة نفسية وأفكار غامضة  -
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 لى الأرض.إطراق الرأس وغض النظر إ -

 الإحساس بالإغماء في حالة الخجل العنيف.   -

كما تظهر على الخجول أعراض أخرى باطنية كالشعور بالذنب، العقاب الذاتي، -
 .(Pierre Dac, 1973 ,p 63) بالنقصالإحباط الشعور 

 :نيونيكشفت الدراسات الحديثة مثل دراسات ''  الأعراض السلوكية الاجتماعية  ''
أن الخجولين يتميزون بسلوكيات خاصة أثناء احتكاكهم  م1981ب اردم وتيم 1911

 بالمواقف الاجتماعية المختلفة يمكن تخليصها فيما يلي:

 ميل الخجول للعزلة خاصة في علاقته مع الجنس الآخر. -

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

لا يستطيع الدفاع عن و  و انه اقل لياقة من الآخرينحدة أيشعر الخجول بالو  -
 حقوقه ولا يعبر عن ذاته بطريقة ايجابية.

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

الخوف الشديد من الحديث مع الآخرين. كما يجد أيضا المراهق الخجول  -
اء واستعمال دورات المياه العامة. صعوبة في سلك سلوكياته مثل الأكل أمام أناس غرب

 (113-111 ، صفحة1981)محمد الطاهر ،

اقترح بعض الباحثين نموذج المكونات الأربعة للخجل وهي  ـل:مكون ات الخج -1-11
 كالآتي:
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المكون الانفعالي ويطهر من خلال تنبيه الأحاسيس النفسية التي تدفع الفرد  -1
 (.31 ، صفحة1991،كفافي)التنبيه إلى استجابة التفادي والانسحاب بعيدا عن مصدر 

انتباه مفرط  بأنه:إلى ذلك المكون Eysenckالمكون المعرفي حيث أشار أيزنك -1
 (.13، صفحة 1999للذات، ووعي زائد بالذات وصعوبات في الإقناع والاتصال. )النيال ،

المكون السلوكي نقص السلوك الظاهر ويركز على الكفاءة الاجتماعية  -5
 ، صفحة1999حمادة، )السوية للأشخاص الخجولين ويتصف بنقص في الاستجابات 

19.) 

المتمثل في الحساسية وضعف الثقة بالنفس المكون الوجداني للخجل و   -1
 (.13 ، صفحة1999النيــال، )الذات واضطراب المحافظة على 

واختلفت تفاسير العلماء والباحثين حول أسباب الخجل  تعددتالخجــل: أسبـــاب  -1-11
فمنهم من يرجع ذلك إلى الوراثة، أي أن الخجل يورث كما تورث السمات الأخرى من 

عرض أو ظاهرة شعورية في  النفسيـــون. فيعتبرونهالشخصية كالذكاء، أما المحللون 
روف الاجتماعية المخترعة من عبارات البرمجة الاجتماعية، فحسب علمــاء الاجتمـــاع فالظ

  (Time Bardo, 1976, p 34) الشخصيات.طرف المجتمع هي التي تخجل في بعض 

 إلى أن هناك عدة أسباب تؤدي إلى الخجل هي على النحو التالــــي:

 :هناك أسباب عوامل عضوية مختلفة تؤدي إلى ظهور الخجل  الأسباب العضويــة
' ان هناك جملة من العوامل العضوية تؤدي إلى ‘ Piessedagoعند المراهق فيرى ''

الخجل لكنها ليست إلا وسيلة لتبرير حالتهم لان السبب القاعدي للخجل مدفوع بهذه 
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 Pierre) الايجابيالإعاقة وذلك لان الفرد يعتقد بان الآخرين لا ينظرون إليه من الجانب 

Dac, 1973 ,p 69).  فالمراهق يتصور كذلك ن الآخرين ينظرون إليه من باب قصر
كلها يمكن أن تؤدي بالفرد إلى الخجل  المواصفاتقامته أو نحافة جسمه أو طوله، فهذه 

'' إن الخجل لا يظهر إلا في  Lacroixخاصة أن مرحلة المراهقة حساسة جدا ويقـــول '' 
رات الفيزيولوجية التي تطرأ على الجسم مرحلة المراهقة والنضج الجنسي وذلك بسبب التغي

     .(Thom Let ,1965, p 406) المرحلةفي هذه 

 :لا يمكن أن يحدث الخجل خارج نطاق المجتمع لأنه يحدث  الأسبــاب الاجتماعيـة
دائما بحضـور فـرد أو أفراد من هــذا المجتمع الذي له وزنه الفعال في إحداث هذه الأزمات 
النفسية داخل الشخصية فالفقر مثلا يؤثر في نفسية الفرد الذي يقارن بين النقيضين، فهذا 

الاعتزال ون لديه عقد الخجل، الذي يجره إلى يؤثر كثيرا في إحساسه الداخلي وبذلك تتك
الآخرين خاصة التبعية الفنية لأنهم في نظره أعلى مكانة منه وأكثر كرامة وهذا ما  عن

كما يرى بعض علماء النفس  يسبب له مركب النقص داخل المجتمع بصفة عامة.
ية بذورها الاجتماعي أن للأسرة دور فاعل في إيجاد نوع الخجل من نفسية الفرد وتنم

الخطيرة التي تحد من تنمية الإنسان في مجالات متعددة من حياته الاجتماعية وسلوكه 
 (111صفحة  ،1981التفاعلي مع البيئة التي ينشا فيها. )محمد الطاهر، 

  :إن الشعور المرهف والحساسية الزائدة عند المراهق يلعبان دورا الأسباب النفسيـة
ثير الانفعال، عبي المزاج يتأثر لأتفه الأسباب ويبالغ كثيرا كبيرا في حياته بحيث يصبح ك

في تضخيمها ولا يتحمل أي هزة نفسية كما أن للأوهام دورا في عملية الخجل، فإذا 
استسلم الفرد لخيالاته وحساسيته المرهفة، تقع شخصيته في متاهات لا معنى لها كونها 

بحت حياة الفـرد الخجول جحيما مجرد تصورات وهواجس مرضية ومتى خرجت للواقع أص
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لا يطاق، لهذا يشير '' فرويد '' إلى أن الخجل يعود إلى انخفاض أو نقص العدوانيــة 
الجنسية لديه وتلك القدرة التي لها وزنها في حياة الفرد فضعفها يؤدي إلى عقـدة الخجــل. 

(Sigmund Freud, 1985, p 58 (  

 من أشكال الخجل ومن أهمها ما يلي: هناك الكثير ال الخجــل:أشك -1-12 

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

الخجل الاجتماعي العصابي وهو قلق ناتج عن الشعور بالوحدة النفسية مع وجود -1
 صراعات نفسية في تكوين علاقات اجتماعية مع الآخرين.

الخجل العام ويتميز بعيوب في أداء المهارات ويظهر في الجلسات الجماعية  -5
 والأماكن العامة.

 الخجل الخاص وينصب حول أحداث ذاتية، ويتعلق بالأجداث الشخصية. -1

 الخجل المزمن يقلق صاحبه، ويخفض من مهارات الاجتماعية يزيد من انطوائه. -3

لى مواقف اجتماعيــة معينة تقتضي الخجــل وفيه يتعرض الفرد إ الموقفينالخجل  -6
 ويزول بزوال الموقف.

 الخجل الموجب كصفات مستحسنة كالهدوء والحساسية. -1

 القلق.  -الخوف -الخجل السالب كصفات غير مستحسنة اجتماعيا كالعزلة -8
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 الخجل المتوازن دون إفراط ومقبول اجتماعيا. -9

 قلباته.الخجل المزاجي ويرتبط بالمزاج وت -11

 الخجل التقويمي الاجتماعي ويرتبط بتقويم المواقف الاجتماعية. -11

 خجل من الذات أي يخجل الفرد من نفسه دون تدخل الآخرين. -11

 خجل من الآخرين وفيه يشعر الفرد بالخجل من الآخرين نتيجة تفاعله معهم. -15

 خجل حقيقي واقع من مواقف مثيرة فعلا للخجل. -11

 مي مبني على تصورات خاطئة من صاحبه.خجل وه -13

 خجل متصنع من اجل تحقيق هدف ها. -16

 خجل جنسي متعلق بالجنس والتناسل. -11

 خجل معرفي متعلق بمعلومات تافهة أو خاطئة. -18

 خجل عاطفي متعلق بالحب والعشق.  -19

 خجل لفظي وهي تعابير لفظية يمكن التعبير عنها. -11

، سمير لفظيا. )شيخانيتعابير حركية لا بمكن التعبير عنها خجل غير لفظي وهي  -11
 (19 صفحة
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مع أنّ أغلبنا يبحث عن حل مباشرة وكلمة واحدة لمعرفة الوزن الوزن المثالي:  -1-11
فحساب الوزن المثالي للجسم لا يتم بدون  السهولة،المثالي إلا أنّ الأمر لم يكن يوماً بهذه 

فالوزن المثالي أو الصحي للفرد يرتبط بعدد من العوامل مثل السن، والجنس، ونوع  دراسة.
 للجسم،الجسم، وكثافة العظام، والعضلات ونسبة الدهون والصحة العامّة الشاملة 

على مدى العقود القليلة الماضية، اعتمد مؤشر كتلة الجسم كان  الطول.بالإضافة إلى 
متازة لحساب الوزن الصحي للأشخاص ومع ذلك، فإنّ ينظر إليها على أنّها وسيلة م

مؤشر كتلة الجسم، كما سترون في وقت لاحق في هذه المقالة، هو في أحسن الأحوال 
عملية حسابية تقريبية مع العديد من القيود. ويكون مؤشر كتلة الجسم أكثر فائدة عند 

يكون وزنك الصحّي  فردي.دراسة الوزن المثالي لدولة ما لا الوزن المثالي للشخص بشكل 
ذ كنتغالباً مختلفاً عن الأهل والأصدقاء،  من نفس الجنس والطول. ولذلك يجب عدم  وا 

ذ كنت تسعى إلى زيادة وزنك  مقارنة وزنك إلى النّاس من حولك، لأننا جميعا مختلفون. وا 
وكذلك فإنّ  كبير.إلى نسب هي مرتفعة جدا أو منخفضة جدا فأنت تعرض نفسك لخطر 

 وخطراً.قارنة نفسك للناس من خارج محيطك الخاص يعتبر وضعاً بعيداً عن المثالية م
في موضوع الوزن المثالي فإنّ الخبراء لم يجتمعوا على وزن مثالي واحد  الارتباكولزيادة 

فبعض  غيرها.لمختلف المناطق" الدول" بل تم تحديد وزن مثالي لكل منطقة يختلف عن 
 أخرى.في مراحل السمنة لدينا قد تعتبر في وزنها المثالي في بلدان  الأوزان التي قد تعتبر

" تعتبر طريقتان متبعتان من الورك»الخصر إنّ مؤشر كتلة الجسم بالإضافة إلى نسبة 
قبل الأطباء والعلماء لتحديد الوزن المثالي للشخص وقد يهتم بعضهم بمعرفة الوزن أيضاً 

والأغلب أنّ التحديد التابع  المثالي،الشخص عن الوزن  ابتعادقبل تحديد مدى قرب أو 
كيف نحسب كتلة أجسادنا؟ يتم  الكتلة.لمعرفة نسبة الخصر يكون أكثر دقة من مؤشر 
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. لنفرض أنّ شخصاً يزن 1 بالمتر.ذلك بقسمة وزن الشخص بالكيلوغرام من مربع طوله 
. بتقسيم 4 «.1.0طوله "ناتج تربيع  4.23. سيكون 2 متر. 1.0كيلو غرام وطوله  08

 الشخص.هي كتلة  23.42. وبذلك ففإنّ 3 23.42يكون الناتج  4.32وزن الفرد على 
 10.1. 1 التالية:الكثير من دول العالم، تصنف وزن الأشخاص عن طريق مؤشر الكتلة 

. + 3 الوزن.زيادة  22.222 – 21. 4 المثالي. 23.222 -10.1. 2نقص الوزن  -
كما أنّ بعض الدول تضع الحد الأدنى ل  المفرطة.السمنة  38. + 1 السمنة. 48

 الاعتباروالعيب في مؤشر الكتلة أنّه لا يأخذ في  .28"المثالي" في مؤشر كتلة الجسم 
الدهون في  وكذلك نسبةإنّ كثافة العظام مختلفة لدى الأفراد  الأشخاص. فمثلاً قياسات 
مل في الاعتبار. ولذلك فإنّ مريض هشاشة الجسم لا يأخذ هذه العوا ومؤشر كتلةالجسم، 

ذ تم تحديد الوزن المثالي باعتماد مؤشر الكتلة  العظام قد يمتلك كتلة جسم أقل من غيره وا 
 فقط دون تقييده بشروط فإنّ مريض هشاشة العظام سيعتبر في حالة الوزن المثالي

الهاجس الأكبر أصبحت الرشاقة في زمننا الحالي هي : تناسب الطول مع الوزن -1-11
الذي يُسيطر على عقول وتفكير الشباب والفتيات على حدِّ سواء، فالجميع يُريد أن يصل 
إلى الوزن المِثالي، ويقومون في أثناء سعيهم إلى تحقيق هذا الهدف باللجوء إلى طرقٍ 
؟ غذائية مُختلفة للوصول إلى الوزن المِثالي. ولكن، هل منهم ما يعرف ما هو وزنه المثالي

أو كيف يقوم باحتساب وزنه المثالي؟ إن الشائع بين جميع أفراد المجتمع وطبقاته؛ أن 
(، فيكون الناتج بالكيلوجرام، وهذا الوزن ما 188الوزن المثالي هو الطول ناقِصاً مئة )

يُحقِّق له أو لها الرشاقة التي يصبو إليها. ولكن الموضوع ليس أعقد من ذلك بكثير؛ بل 
لى طريقة حِساب مختلفة. إن تناسب الوزن مع الطول يعتمد على الكتلة إنه يحتاج إ
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الجسمية للشخص، فهناك مقياس علمي للكتلة الجسمية معتمداً على الطول والوزن، يعرف 
من خلالها الشخص مقدار كتلته الجسمية؛ ومن هذه الكتلة يمكن أن يعرف مدى تناسب 

قتين لاحتساب الوزن المِثالي، الأولى نأخذ طوله مع وزنه. وفي هذا المضمار؛ يوجد طري
(، ونضع الناتج جانباً. ثم نأخذ الطول لهذا 188الطول بالسنتيمتر، مطروحاً منه مئة )
 3للمرأة وعلى  2(؛ ثم نقسم الباقي على 118للشخص ونطرح منه مئة وخمسون )

ليها؛ فيكون أمامنا للرجل. ثم نطرح ناتج المعادة الثانية من النتيجة الأولى التي حصلنا ع
الوزن المثالي لهذا الشخص. ويتراوح الوزن المثالي للطول بزيادة أو نقص خمسة 

سنتيمتراً، يتم  178كيلوجرامات عن الوزن المثالي. على سبيل المثال: امرأة يبلع طولها 
=  2÷  28، 28=  118- 178، 78=  188 – 178احتساب الوزن المثالي لها 

كيلوغرام، أي أن الوزن المثالي  48=  18 -78وزنها المثالي =  . وبالتالي يكون18
كيلوجرام. أما الطريقة الثانية فهي طريقة الكتلة  41و 11لهذه المرأة يتراوح ما بين 

الجسمية: وهي لمعرفة موقع الجسم على جدول الكميات لتحديد وضعه الحالي، وهي تقوم 
ت الجسم. وهذه المعادلة هي الوزن على عملية رياضية بسيطة مرتبطة بجدول كميا

الكيلوجرام مقسوماً على مربع الطول بالمتر. ناتج هذه المعادلة هو كتلة الجسم، ويتم 
نقص  ²كغم/م 11تحديد نوعها حسب الجدول التالي: مؤشر كتلة الجسم الحالة أقل من 

 ²غم/مك (10.1إلى  14)نقص حاد في الوزن  ²كغم/م (14إلى  11)حاد جداً في الوزن 
زيادة في  ²كغم/م (48إلى  21)الوزن طبيعي  ²كغم/م (21إلى  10.1نقص في الوزن )

سمنة متوسطة  ²كغم/م (38إلى  41)بداية سمنة خفيفة  ²كغم/م (41إلى  48)الوزن 
 .السمنة المفرطة ²كغم/م 38يزيد 
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 خلاصة:

والخجل كسمات لقد قمنا في هذا الفصل بشرح وتقديم لماهية التكيف الاجتماعي  
وصفات خاصة تحدد طبيعة علاقات التلميذ بالمؤسسة التعليمية ومكوناتها، كما اتينا على 
تحديد متطلبات كل منهما وخصائصهما التكوينية، اضافة الى شرح مبسط حول الوزن 

 لدى تلاميذ المرحلة الثانوية والوزن المثالي واهمية الحفاظ عليه.
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 د:تمهي

ألوان النشاطات المدرسية والذي له دور  أحدإن النشاط البدني والرياضي يعتبر         
الحيوية فمن الناحية البدنية يعمل على رفع كفاءة الأجهزة  الأطفال،كبير في تكوين 

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

أما من الناحية النفسية والاجتماعية فهو يحقق التكيف النفسي والاجتماعي للفرد         
 فيها،كذلك يتشبع بالقيم الاجتماعية والاتجاهات المرغوب  ووطنه،داخل أسرته ومجتمعه 

ويرجع ذلك  الصحيح،ي والمهني ولكي يتحقق كل هذا يتطلب توجههم للتوجه التعليم
أستاذ النشاط البدني والرياضي الذي يجب عليه أن يعي هذا جيدا  الأولى إلىبالدرجة 

ويقوم بعمله على أكمل وجه، ازاء هذا النشاط ويكون بمراعاة دوافع التلاميذ ورغباتهم في 
 الممارسة الرياضية لتدعيمها وتوجيهها ليستطيع النجاح في عمله.

 النشاط البدني والرياضي: -2-1

هو كل عملية عقلية أو سلوكية أو بيولوجية متوقعة على طاقة الكائن النشاط: -2-1-1
 (80، صفحة 7711الاستجابة )احمد زكي بدوي، الحي وتمتاز بالتلقائية أكثر منها

ة "يعتبر النشاط البدني والرياضي احد اتجاهات الثقاف النشاط البدني والرياضي: -2-1-2   
الرياضية التي ترجع إلى التقدم حيث كان الإنسان البدائي يمارسها كثيرا ضمانا للإشباع 
حاجاته الأولية ، فأقام مسابقات العدو والجري والساحة والرمي والجري والمصارعة والقفز 
وغيرها من النشاطات الأخرى محاكيا أجداده الأولين ومستفيدا من خلفياته الرياضية 

أضاف إلى هذه النشاطات الأساسية بعض الوسائل كالكرات والمضارب  السابقة ، ثم
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والشبكات ووضع لها القوانين واللوائح وأقام من اجلها التدريبات والمنافسات عمل جاهدا 
من اجل تطويرها والارتقاء بها ، حتى أصبحت إحدى الظواهر الاجتماعية الهامة التي 

اح الإنساني ضد الزمن ، وذلك ليبلغ أعلى تؤثر في سائر الأمم وأصبحت عنوان الكف
 المستويات من المهارة .

أما في عصرنا هذا فان النشاط البدني والرياضي أصبح عنصر من عناصر 
التضامن بين المجموعات الرياضية وفرصة لشباب العالم اجمع ليتعارفوا بعضهم على 

ت الفرد بإعطائه بالإضافة الى ذلك فهو يساهم في تحقيق ذا للمجتمع،بعض خدمة 
وتحقيق ذاته عن طريق الصراع وبذل المجهود فهو يعد  الطبيعية،الفرصة لإثبات صفاته 

يحي  على) عاملا من عوامل التقدم الاجتماعي وفي بعض الأحيان التقدم المهني
 (.987 ، صفحة7717منصور،

النواحي للنشاطات البدنية إذا أردنا أن نتكلم عن  تقسيمات النشاط البدني والرياضي: -2-2   
يمارسها الفرد لوحده وهي تلك الأنشطة  والرياضية كان من الواجب معرفة أن هناك أنشطة

الأنشطة الأخرى فيمارسها الفرد  التي يمارسها دون الاستعانة بالآخرين في تأديتها، أما
اب الخط علال داخل الجماعة وتسمى بالأنشطة الجماعية أو الفرق، عقد قسم محمد

 الرياضي على النحو التالي: المشات

هي النشاطات الرياضية التي لا تحتاج إلى مجهود النشاطات الرياضية الهادئة:  -
وهذا في جو هادئ أو مكان محدود كقاعة  غيره،ويقوم به الفرد وحده أو مع  جسماني،

الألعاب الداخلية أو الغرف واغلب ما تكون هذه الألعاب للراحة بعد جهد مبذول طوال 
 اليوم.
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ترجع بساطتها إلى خلوها من التفاصيل وكثرة القواعد النشاطات الرياضية البسيطة:  -
 تي تناسب الأطفال.وتتمثل في شكل أناشيد وقصص مقرونة ببعض الحركات البسيطة ال

إلى مهارة وتوافق عضلي عصبي ومجهود  التنافسية: تحتاجالنشاطات البدنية  -
ديا وجماعيا )محمد علال ر يتنافس فيها الأفراد ف الألعاب،جسماني يتناسب مع نوع هذه 

 (.18، صفحة 7791الخطاب وكمال الدين زكي،

من هم الخصائص التي يتميز بها النشاط  خصائص النشاط البدني الرياضي: -2-3   
 نجد:البدني والرياضي 

وهو تعبير عن تلاقي كل متطلبات  اجتماعي،النشاط البدني الرياضي عبارة عن نشاط  -
 الفرد مع متطلبات المجتمع.

 خلال النشاط البدني والرياضي يلعب البدن وحركاته الدور الرئيسي. -

 ط الرياضي التدريب ثم التنافس.أصبح للصور التي يتسم بها النشا -

يحتاج التدريب والمنافسة الرياضية أهم أركان النشاط الرياضي إلى درجة كبيرة من  -
 ويؤثر المجهود على السير النفسية للفرد  البدنية،المتطلبات والأعباء 

كما نلاحظ أن النشاط الرياضي يحتوي على مزايا عديدة ومفيدة تساعد الفرد على -
 (.771 ، صفحة7779)أمين أنور الخولي، التكيف 

اهتم الإنسان منذ قديم الأزل بجسمه وصحته  أهمية النشاط البدني والرياضي: -2-4   
ولياقته وشكله ، كما تعرف عبر ثقافته المختلفة على المنافع التي تعود عليه من جراء 
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لألعاب والتمرينات ممارسته للأنشطة البدنية والتي اتخذت أشكال اجتماعية كاللعب ، وا
البدنية والتدريب الرياضي ، والرياضة ، كما أدرك أن المنافع الناتجة عن ممارسة هذه 
نما تعرف على  الأشكال من الأنشطة لم تتوقف عن الجانب البدني الصحي وحسب ،  وا 

المعرفية –الآثار الايجابية النافعة لها الجوانب النفسية والاجتماعية والجوانب العقلية 
والجوانب الحركية المهارية ، والجوانب الجمالية الفنية وهي جوانب في مجملها تشكل 
شخصية الفرد تشكيلا شاملا منسقا متكاملا ، وتمثل الوعي بأهمية هذه الأنشطة هذه 
الأنشطة في تنظيمها في اطر ثقافية وتربوية ، عبرت عن اهتمام الإنسان وتقديره ، وكانت 

ياضية هي التتويج المعاصر لجهود تنظيم هذه الأنشطة والي اتخذت التربية البدنية والر 
أشكال واتجاهات تاريخية وثقافية مختلفة في أطرها ومقاصدها ، لكنها اتفقت على أن 
تجعل من سعادة الإنسان هدفا غالبا وتاريخيا .ولعل أقدم النصوص إلى أشارت إلى أهمية 

مفكر الإغريق وأبو  Socratesره سقراط ما ذك القومي،النشاط البدني على المستوى 
كمواطن صالح يخدم  " على المواطن أن يمارس التمرينات البدنيـــة كتب:الفلسفة عندما 

في Schiller شيرلشعبه ويستجيب لنداء الوطن إذا دعي الداعي" كما ذكر المؤلف 
رسالته " جماليات التربية " "إن الإنسان يكون إنسانا فقط عندما يلعب"، ويعتقد المفكر ريد 

Read على الوقت الذي  يأثفأن التربية البدنية تمدنا بتهذيب الإرادة ويقول " انه لا
بل على النقيض فهو الوقت الوحيد الذي يمضي على  مدارسنا،يخصص للألعــاب في 

أن الناس تلعب من اجل أن يتعارفوا  موستالمربي الألماني جونس  خير وجه "، ويذكر
 (.17،صفحة  9887وينشطوا أنفسهم )أمين أنور الخولي، 

 



ي الرياضيــاط البدنــاني: النشــالفصل الث  

 

46 
 

يلعب النشاط البدني الرياضي دورا  ادوار النشاط البدني الرياضي لدى المراهـق: -2-5   
والمهارات البدنية النافعة  الرياضية،فعالا في حياة المراهق فهو يساعده على تنمية الكفاءة 

كما أن  تعيفهفي حياته اليومية والتي تمكنه من اجتياز بعض الصعوبات والمخاطر التي 
للنشاط الرياضي دور في تنمية القدرات الذهنية والعقلية الي تجعله متمكن في مختلف 

غ لدى والنشاط الرياضي يستغل أوقات الفرا المجالات كالدراسة ومختلف الإبداعات....
وبفضل  المواطنين،والتبعية السليمة بين  الصالحة،فهو ينمي فيه صفات القيادة  المراهق،

النشاط الرياضي تتاح الفرصة للطامحين للوصول إلى مرتبة البطولة في المنافسات 
ونجد عرض  ويدمجه في المجتمع. الخلقية،كما انه ينمي في المراهقين الصفات  الرياضة،

 رياضي في جمهورية ألمانيا الغربية:ادوار النشاط ال

 للمواطن.تحسين الحالة الصحية  -
 الإنتاج.النمو الكامل للحالة البدنية كأساس من اجل زيادة  -

 الوطن.النمو الكامل للناحية البدنية كأساس للدفاع عن    -   

 (.77 ، صفحة7719التقدم بالمستويات العالية )عصام عبد الخالق،  -
إن أستاذ التربية البدنية والرياضية يؤدي واجبه  النشاط البدني والرياضي:دور أستاذ  -2-6   

من خلال مادة التربية البدنية والرياضية والتي تقوم برسالتها من خلال أوجه النشاط 
  التالية:الرياضي والتنظيم المدرسي في المجالات 

  البدنية.البرنامج التعليمي من خلال دروس التربية 
 والجماعات.لي من خلال المباريات الداخلية بين الفصول النشاط الداخ 
  العامة.النشاط الخارجي من خلال المباريات الدورية والرسمية والبطولات 
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  الرياضية والمنافسات  والفرق والهواياتالنشاط الترويحي من خلال الأندية
براهيم الفاديالاجتماعية والرحــــلات والأيام الرياضية. )علي بشير  وفؤاد زايد  رحومة وا 

 (.01 ، صفحة7701الوهاب،  عبد

 دور الأستاذ نحو أوجه النشاط الرياضي في البرنامج التعليمي: -2-7

  يقوم المدرس بتنفيذ البرنامج الخاص بمرحلة الخطة العامة الموضوعة في
حتى يصل إلى الدرس اليومي أو فترة  فأصغر أصغرالبرنامج، ثم تجزئته إلى أجزاء 

 اليومية. التدريب
 .يعد المشرف آو المعلم الملعب ويسهر على تجهيزه بالوسائل اللازمة 
  يعمل المدرس جاهدا على إبراز واستدعاء أحسن ما عنده من تلاميذ ذوي القدرات

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

 غير شكل الدرس إن لاحظ نوع من الملل عند التلاميذ، يجب على المدرس أن ي
 فيقوم باستخدام تمرين ترويحي قصد تغيير جو الملل الذي يسود الحصة.

  يجب على المدرس النظر إلى البرنامج كله من كل الزوايا، ومعرفة الأخطاء
قــرار براهيم رحومة الفادي. )علي بشير أصالحهاطرق  الموجودة وا   عبدوفؤاد زايد  وا 

 (.01، صفحة 7701الوهاب ،
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 دور الأستاذ في النشاط الرياضي الداخلي: -2-7-1 

  فهو يقوم بدور المدرب  الحكم،يقوم المدرس خلال هذا النشاط بدور المدرب ودور
وعند بدا المنافسات يبدأ دوره  بالدرس،في تعليم المهارات المختلفة خلال مدة النشاط 

 وهذا يستدعي ان يكون ملما بقواعد وقوانين الألعاب. كحكم،

  يجب مراعاة وملاحظة الوسيلة التي يستخدمها التلاميذ في سبيل الفوز في
 ، وتوجيههم التوجيه التربوي السليم.والمنافسات الرياضيةالمباريات 

  المباريات والمسابقات الداخلية تعتبر فرصة سامحة للمدرس لبث القيم والمفاهيم
ويجب أن يكون مستمرا لا مؤقتا، وعلى مدرس النشاط الرياضي  لاجتماعية والخلقية،ا

 إعداد وتجهيز الملاعب اللازمة لإقامة هذه المباريات والمسابقات والإكثار منها.

 دور الأستاذ في النشاط الرياضي الخارجي: -2-7-2

  لاميذ يجمعون يضع أثناء المباريات سوى الت ألايجب على مدرس النشاط الرياضي
 بين الامتياز الخلقي والرياضي.

 داريا في بع الألعاب ي ستحسن أن يستعين المدرب ببعض زملائه الأكفاء فنيا وا 
ذا لم يجد فعليه بالاستعانة ببعض المدرسين الأكفاء فنيا وتربويا.  التي لا يجيدها، وا 

  بالأشبال حتى إذا ما يجب على المدرس إعداد أكثر من فريق لكل لعبة، والاهتمام
 تخرج بعض التلاميذ من المدرسة يجد المدرس من يحل محلهم في الفريق.

  من أهم واجبات المدرس تشجيع روح الخلق الراضي بين التلاميذ وعدم تركيز
 الاهتمام ببذل الجهد والظهور بالمظهر الرياضي اللائق والسلوك الجيد.
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 عداد الملاعب والأا ماكن الخاصة بالتدريب يحفز على العمل لإكثار من الوسائل وا 
 .ويأتي بنتائج ايجابية أكثر

 دور الأستاذ في النشاط الترويحي: -2-7-3

  الإكثار من الفرق الرياضية والهوايات الرياضية حتى يتسنى لكل تلميذ إشباع
 رغباته وميوله من ناحية تكوين هواية رياضية.

 ل تلميذ بمزاولة النشاط المرغوب فيه.الإكثار من الملاعب والوسائل التي تسمح لك 
 .تأسيس النادي المدرسي وتنظيمه، وتحقيق مبدأ الحكم الذاتي في إدارته 
  تشجيع الرحلات والمعسكرات، والعمل على بذل أقصى المعونات حتى تظهر

 نشاطها.
  الإكثار من الأيام الرياضية لفائدتها بالارتقاء بالخلق الرياضي للتلميذ وظهور الروح
براهيم رحومة الفاديلاجتماعية والرياضية عندهــــم. )علي بشير ا الوهاب،  وفؤاد عبدزايد  وا 

 (.   780 ، صفحة7701

 والرياضية تسعىإن أهداف التربية البدنية  الأهداف العامة للنشاط البدني والرياضي: -2-8
إلى التعبير عن مفاهيم واتجاهات النظام التربوي والعمل في سبيل تحقيقها وانجازها 
عداد  وتوضيح وظائفها ومجالات اهتمامها وهي تتفق ببداهة مع أهداف تربية وتنشئة وا 

متكاملة وشاملة وفيما يلي نذكر بعض أهداف التربية البدنية  متوازنة،الفرد الصالح بطريقة 
  والرياضية:
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وتتمثل في تنشيط الوظائف  أهداف النشاط البدني والرياضي من الناحية البدنية: -2-8-1
الحيوية للإنسان من خلال إكسابه اللياقة البدنية والقدرات الحركية التي تساعده على القيام 

المرونة  القوة السرعةبواجباته اليومية دون سرعة الشعور بالتعب أو الإرهاق مثل إكسابه 
فالتربية البدنية والرياضية تهدف إلى تطوير قدرات الفرد من الناحية  لعضلية.والقدرة ا

 أكثر في الجسم وتكيفه المستمر مع الطبيعة والمحيط. الفيزيولوجية والنفسية والتحكم

إن التربية البدنية لا  أهداف النشاط البدني والرياضي من الناحية النفسية والاجتماعية: -2-8-2
نما يمتد ليشمل الصفات البدنية والخلقية يقتصر مفعولها  على النمو والإعداد البدني وا 

 ولابد أن والإدارية، فهي حريصة على أن يكون مصدرها ورائدها الطور الطبيعي للفرد.
تستخدم محبته للحركة من اجل تسيير تطوره والإبداع فيه، ولا يتحقق ذلك دون دراسة 

لنشاط للإسهام في التحليل الدقيق للعملية وتشخيص خصائص الشخصية كموضوع لهذا ا
كما تساهم التربية البدنية والرياضية بمعناها في تحسين  النفسية المرتبطة بالنشاط الحركي.

أسلوب الحياة وعلاقات الأفراد بالجماعات وتجعل حياة الإنسان صحيحة قوية، وبمساعدة 
ل على تنمية طاقات القيادة بين فالتربية البدنية تعم الأفراد على التكيف مع الجماعة.

تلك القيادة التي تجعل من الفرد أخا وعونا موجها وتنمي صفاته الكريمة الصالحة  الإفراد،
 والتي يصبح فيها الطفل عضوا في جماعة منطقة.

فالتربية البدنية تعتبر مجال خصب للوئام المدني، فهي تنمي روح الانضباط والتعاون 
لواجبات المدنية وتعمل على التخفيف من التوترات التي تشكل والمسؤولية والشعور با

اجتماعية مصدر خلاف بين أفـــراد ومجموعة واحدة أو بين المجموعات تنتمي إلى هيئة 
 .واحدة
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إن التربية البدنية والراضية  أهداف التربية البدنية والرياضية من الناحية الخلقية: -2-8-3
ي لدى التلاميذ في المرحلة الثانوية بالتوجيه السلمي لإبراز تعمل على رعاية النمو التنافس

الطاقات الإبداعية الخلاقة وذلك في ضوء السمات النفسية للمرحلة كما أنها تعمل على 
تنمية الروح الرياضية والسلوك الرياضي السليم وتدريب التلاميذ على القيادة والتعبئة 

ات التعاون والاحترام المتبادل وخدمة البيئة والتعرف على الحقوق والواجبات وتنمية صف
المحيطة في ظل نشر الثقافة الرياضية لدى التلاميذ كجزء من الثقافة العامة، وتقديم 
الخبرات المتعلقة بالتربية البدنية والرياضية والصفة العامة المتناسبة مع القدرات العقلية 

ضية بالإضافة إلى نشر الروح الرياضية فالتربية البدنية والريا وبرامج المواد الأساسية.
ظهار صفات كالشجاعة والصرامة، التعاون،  تشمل التهذيب الخلقي وتكوين الشخصية وا 

 (.789 ، صفحة7771محمد صبحي حسنين ،) النظامالطاعة، حب 

لقد اعتمدت المنظومة التربوية ممارسة في المرحلة الثانوية: الأنشطة البدنية والرياضية ال -2-9
الجزائرية على عدة نشاطات رياضية مختلفة في البرنامج التعليمي للتلاميذ قصد البحث 

ومن أهم الأنشطة البدنية والرياضية  السابقة،عن أفضل وسيلة لحقيق تلك الأهداف 
 الممارسة في الطور الثانوي نجد:        

  والرياضية.درس التربية البدنية  
 نشاط الرياضي الداخلي.ال 
  .النشاط الرياضي الخارجي 

يعتبر درس التربية البدنية والرياضية احد أشكال درس التربية البدنية والرياضية:  -2-9-1
المواد الأكاديمية مثل علوم الطبيعة والكيمياء واللغة، ولكنها تختلف عن هذه المواد في 
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رات الحركية، ولكنه أيضا يمده بالمثير من كونها تمد التلاميذ ليس فقط بالمهارات والخب
المعارف التي تغطي الجوانب الصحية والنفسية والاجتماعية، بالإضافة إلى المعلومات 
التي تغطي الجوانب العلمية لتموين جسم الإنسان، وذلك باستخدام الأنشطة الحركية مثل 

حت الإشراف التربوي المعدين التمرينات والألعاب المختلفة الجماعية والفردية، والتي تتم ت
إن  (71،صفحة  7701لهذا الغرض.)محمد عوض بسيوني وفيصل ياسين الشاطي،

حصة التربية البدنية والرياضية هي الوحدة الأساسية والي يمكن من خلالها تحقيق مختلف 
أهداف مزاولة النشاط الرياضي، بحيث أن المدة الزمنية المخصصة لها وحسب القوانين 
المعمول بها هي ساعتان في الأسبوع، ويلجا معظم الأساتذة إلى تخصيص ساعة واحدة 

وهذه الساعة لا يمكن تعودها أن تسير ي والأخرى إلى النشاطات الجماعية للنشاط الفرد
على وتيرة واحدة، لهذا يمكن تقسيمها إلى أجزاء لكل جزء هدف معين، وتشترك وتعمل 

إن تقسيم الدرس إلى أجزاء ما هو يق هدف الدرس ككل، مجتمعة على تحق هذه الأجزاء
إلا طريقة لتمكين المعلم من تنفيذ خطة الدرس وفي غالب الأحيان نجد هذا الخيار ينقسم 

 إلى ثلاثة أقسام:

 القســـــم التحضيــري. -
 القســــم الرئيســي  -
 (  797 ، صفحة7778أسامة علي راتب، )الختامــي. القسم  -

هو النشاط الذي يقدم خارج أوقات الدراسة وداخل  الرياضي الداخلـي: النشاط -2-9-2
المدرسة، والغرض منه إتاحة الفرصة إلى جميع التلاميذ لممارسة النشاط المحبوب إليهم، 

وهو احد أنواع الممارسة  وهو كذلك تطبيق للمهارات التي تعلمها التلميذ خلال الدرس.
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الدروس التي تمثل القاعدة والتي يبنى عليها تخطيط الفعلية التي تتصل اتصالا وثيقا ب
النشاط الداخلي من مدرسة إلى أخرى، وذلك راجع إلى الإمكانيات المتوفرة وطبيعة البيئة، 
والنشاط الداخلي يحتوي على الأنشطة المتوفرة بالمدرسة، الفردية منها أو الجماعية، ويتم 

لة والقصيرة في اليوم الدراسي وتحت إشراف النشاط الداخلي عادة في أوقات الراحة الطوي
المدرسين و التلاميذ الممتازين والذين يجدون فرصة لتعلم أدق الأنشطة الرياضية وكذلك 
التحكيم، وبشكل عام فان هذا النشاط يتيح الفرصة  للتلاميذ للتدرب على المهارات 

إن . (718،صفحة  7709والألعاب الرياضية خارج وقت الدرس.)إبراهيم احمد سلامة، 
النشاط الداخلي بالمؤسسة يعد نشاطا تربويا متكاملا خارج أوقات الدراسة، والغاية منه هو 
اتاحة الفرصة الجيدة لكل تلميذ في المدرسة للاشتراك في جانب أكثر من هوايته 

 الأجزاء المكملة لبرنامج التربية البدنية والرياضية بالمدرسة، فهو أحدويعتبر  الرياضية.
حقل خصب لتنمية المهارات التي تعلمها التلميذ خلال دروس التربية البدنية والرياضية، 

حسن شلتوت )راشدة. ولهذا فالتلميذ يعمل على تحقيق بعض الأهداف التربوية بطريقة 
 تحدد تهادفه فيما يلي: ( حيث11، صفحة 7707، وحسن معوض

 وي.تحقيق أهداف منهاج النشاط البدني والرياضي الترب -
 رفع مستويات المتعلمين في الأنشطة المختلفة. -
 تدعيم روح التعاون والمحبة بالمدرسة. -
 تقوية الولاء للمدرسة. -
 الكشف عن المواهب الرياضية للمتعلمين. -
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العرف على رغبات وميول المتعلمين لتحديد أنواع الأنشطة التي يجب التركيز  -
 عليها.

 تربية القيادة والتبعية السليمة. -
 استثمار أوقات الفراغ للمتعلمين بتنمية الصفات الذاتية والحركية. -
 تشجيع المتعلم على الاختبار الذاتي. -
وسعد زغلول،  بهراجةمكارم حلمي )المتعلمين. تدعيم القيم الخلقية والاجتماعية لدى  -

 ( 781 ، صفحة7778

البدنية والرياضية هو الجزء المكمل لدروس التربية  النشاط الرياضي الخارجــي: -2-9-3
 وبرنامج النشاط الرياضي الداخلي لتدعيم منهاج التربية البدنية والرياضية بالمدرسة.
والنشاط الخارجي يخص الأفراد الممتازين رياضيا بالمدرسة، ولذا فانه نشاط تنافسي يتم 
وضع برنامجه عن طريق توجيه التربية البدنية والرياضية بالاتحاديات والإدارات التربوية 
بالإضافة إلى برنامج سنوي يضعه مدرس التربية البدنية والرياضية بالمدرسة، وذلك بإقامة 

 ، صفحة7778وسعد زغلول ، بهراجةمكارم حلمي )الرسمية. مباريات المدرسية عدد من ال
 ومميزاته هي ( 710

 رعاية المواهب الرياضية بالمدرسة من حيث صقلها وتنميتها. -
يكشف على الأفراد الممتازين رياضيا حتى يكون ذخيرة رياضية فعالة في المجال  -

 الأصلي.
 .والإقليمية والدوليةريات المحلية كفاءات صالحة لتمثيل الدولة في المبا -
 إتاحة فرصة التدريب على القيادة أثناء المباريات. -
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تنمية السلوك الاجتماعي لأفراد الفرق وتدعيم العلاقات بينهم وبين لاعبي الفرق  -
 الأخرى.

والخلقية والاجتماعية  والماريةتحقيق الشخصية الرياضية من الناحية البدنية  -
 والصحية.

 مستوى الأداء الرياضي للأفراد الممتازين.الارتفاع ب -
 وقوانين الألعاب المختلفة.  والمارية الخطيةتعلم النواحي  -
 الخارجـــي. خلق نوع من التضامن الشريف بين المتعلمين بالمدرسة كالاشتـراك  -

 :فيما يليحيث تحدد أهدافه 

بالاحتكاك مع  إفساح المجال للفرق الرياضية للتنمية الاجتماعية والنفسية، وذلك -
 غيرهم من تلاميذ المؤسسات والمدارس الأخرى.

 الارتفاع بمستوى الأداء الرياضي بين التلاميذ. -
 إتاحة الفرصة لتعلم قواعد وقوانين الألعاب وكيفية تطبيقها. -
المسؤولية. كذا الاعتماد على النفس وتحمل  والتبعية،إعطاء الفرصة لتعلم القيادة  -

 (.    711 ، صفحة7701الشاطي،  صل ياسينوفيمحمود عوض بسيوني )

 

 

 ة:خلاصـ

فالعلاقات مع  للفرد،يعد النشاط البدني الرياضي أمرا ضروريا وهاما للاتزان السليم 
الآخرين والحيــاة المدرسية قد تؤدي إلى خلافات، لذا لابد من التقليل من حجم 
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النفسي، فالتلميذ الذي يبذل المسؤوليات، وما يترتب عنــها مــن اضطرابات في الجهاز 
جهدا كبيرا في الدراسة على حسب صحتـــه معرض للاضطرابات النفسية أو ما يسمى 

 بالانهيار العصبي.

لهذا يجب تخصيص وقت فراغ لممارسة الأنشطة الرياضية التي تقلل من حدة 
النفسية  التوتر الذي يعانيه المراهق، وقد تكون الممارسة الرياضية وسيلة لحقيق الصحة

  للمراهـــق.
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 الباب الثاني: الدراسة الميدانية
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 الفصل الاول: منهجية البحث واجراءاته الميدانية
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 تمهيد:

إن الدراسة والبحث في المجال العلمي يتطلب توافق الجانب النظري لجانبه 
ومتغيراته والأدوات تحديد لمنهج البحث التطبيقي، حيث نأتي في هذا الفصل إلى 

و نفي الفرضيات المطروحة قبلا أقصد اثبات  وأدوات إحصائيةفيه من مقاييس  المستعملة
 هداف الدراسة هذه.أتحقيق  والموجهة في

 منهج البحث: -1-1

يرتبط استخدام الباحث لمنهج دون غيره بطبيعة الموضوع الذي تطرق إليه، وفي 
دراستنا هذه ولطبيعة المشكلة المطروحة نرى أن المنهج الوصفي هو المنهج الملائم 
لبحثنا، وهذا الاختيار نابع أساسا من كون هذا المنهج يساعد على الحصول على 

ول متغيرات المشكلة واستطلاع الموقف العلمي أو الميداني الذي المعلومات الشاملة ح
"ويقوم المنهج الوصفي كغيره يدها وصياغتها صياغة علمية دقيقة ،يجري فيه قصد تحد

من المناهج الأخرى على عدة مراحل أهمها التعرف مشكلة البحث وتحديدها ووضع 
عدادها ووضع قواعد الفروض واختيار الفئة المناسبة واختيار أساليب جمع ا لبيانات وا 

لتصنيف البيانات، ووضع النتائج وتحليلها في عبارات واضحة، ومحاولة استخلاص 
)ديو لدفان دالين ترجمة محمد نبيل و نوفل تعميمات ذات مغزى تؤدي إلى تقدم المعرفة" 

  (343، صفحة 4891و آخرون، 

أما بشير صالح الرشيدي فيعرف المنهج الوصفي "بأنه مجموعة من الاجراءات 
البحثية التي تتكامل لوصف الظاهرة أو الموضوع اعتمادا على جمع الحقائق والبيانات 
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وتصنيفها ومعالجتها وتحليلها تحليلا كافيا ودقيقا الاستخلاص والوصول إلى نتائج وتعميما 
 (98، صفحة 0222)بشير صالح الرشيدي،  البحث"عن الظاهرة أي الموضوع محل 

 مجتمع عينة البحث: -1-2

أن اختيار عينة البحث على جانب كبير من الأهمية بحيث تتوقف عليها أمور 
القياسات والنتائج التي يخرج بها الباحث من بحثه وفي الكثير من  كثيرة فعليها تتوقف كل

الأحيان يضطر الباحث إلى إجراء بحثه على عينة صغيرة من المجتمع لأن إجراء البحث 
على المجتمع كله يكلف جهدا ومالا كثيرين فالبحث عن طريق العينة هو في الحقيقة 
اختصار للوقت والجهد والمال وهذا من شأنه تخفيض تكاليف البحث إضافة إلى استخدام 

السرعة في جمع وتحليل وتلخيص البيانات للحصول على أسلوب العينة يسهل من عملية 
حيث تمثل مجتمع عينة البحث  .(98، صفحة 0228)مصطفى، النتائج بسرعة ممكنة.

النهائية على مستوى لدينا والتي اختيرت بالطريقة العشوائية من تلاميذ المرحلة الثانوية 
 لموالي:والتي جاءت ممثلة في الجدول ا ينتولاية أدرار عبر  ثانوي

 يوضح توزيع عينة البحث 11جدول رقم 
 غير ممارسين ممارسين 

 31 42 ذكور

 31 42 اناث

 13 21 المجموع

 97 المجموع الكلي
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  ضبط متغيرات البحث: -1-3

إن أي دراسة تتطلب ضبط للمتغيرات قصد التحكّم فيها من جهة، وعزل بقية 
البحث، وبدون هذا تصبح النتائج التي توصل المتغيرات الأخرى حتّى لا تؤثر في نتائج 

إليها الطالبان مستعصية على التحليل والتصنيف والتفسير، ويذكر محمد حسن علاوى 
وأسامة كامل راتب انه يصعب على الباحث أن يعترض على المسببات الحقيقية للنتائج، 

 . (0229اتي، )تو  بدون الممارسة لإجراءات الضبط الصحيحة

 مجالات البحث:  -1-4

 :أجريت الدراسة على تلاميذ المرحلة النهائية الثانوية  المجال البشري 
  :ولاية أدرارأجريت الدراسة على مستوى  المجال المكاني 

 :وتم  42/21/0242داة القياس في أ الفترة في ضبط  بدأت المجال الزمني
 .09/21/0242لغاية  15/21/0242توزيعها على عينة البحث في 

لإجراء أي بحث لابد من الاستعانة بمجموعة من الوسائل والأدوات   أدوات البحث: -1-5
  التي تؤدي إلى انجاز هذا البحث فقد اعتمدنا في بحثنا هذا على أدوات تمثلت فيما يلي:

 :الإلمام النظري حول موضوع البحث من خلال الدراسة في كل  المصادر والمراجع
المصادر والمراجع العربية والأجنبية، شبكة الانترنت، معرض الكتاب، ديوان المطبوعات 

 الجامعية.
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 :يعد من الأدوات المسحية الهامة لتجميع البيانات المرتبطة بموضوع  الاستبيان
معين من خلال إعداد مجموعة من الأسئلة المكتوبة يقوم المبحوث بالإجابة عليها بنفسه 

 يفات والتفسيرات المذكورة في مجال البحث لمصطلح الاستبيان ما يلي:ومن أهم التعر 

إن الاستبيان في ابسط سورة عبارة عن عدد من الأسئلة المحددة تعرض على عينة  -
من الأفراد ويطلب إليهم الإجابة عنها كتابة فلا يتطلب الأمر شرحا شفهيا مباشرا أو 

 )د.ياسين( ما يسمى استمارة الاستبيانتفسيرا من الباحث وتكتب الأسئلة وتطبع على 

وعرف الدكتور جمال زكي والسيد ياسين الاستبيان بأنه وسيلة من وسائل جمع   -
البيانات وتعتمد أساسا على استمارة تتكون من مجموعة من الأسئلة ترسل بواسطة 
البريد أو تسلم إلى الأشخاص الذين تم اختيارهم لموضوع الدراسة ليقوموا بتسجيل 

عادته مرة ثانية ويتم كل ذل  بدون مساعدة الباحث الإ جابات على الأسئلة الواردة به وا 
)زكي،طرق و مناهج البحث للأفراد سواء في فهم الأسئلة أو تسجيل الإجابات عليها 

 (321العلمي، صفحة 

يعتبر الاستبيان أقل وسائل جمع البيانات تكلفة سواء في الجهد المبذول والمال ولا  -
تنفيذه إلى جهاز كبير من الباحثين المدربين نظرا لأن الإجابة على الأسئلة يحتاج 

 وتسجيلها مترو  للفرد ذاته

يساعد الاستبيان في الحصول على بيانات قد يصعب  :مواصفات الاستبيان -
 هما:ين للطالبين الحصول عليها إذا ما استخدم وسائل أخرى، وقد استخدم الطالبان مقياس

  المحاوروهو يشمل  التكيف الاجتماعيقياس ل 4002 مطر علي حاتم البدرانيمحمود مقياس 
 التالية: 

 عبارة 43وتضمن موقف التلميذ مع زملائه  -
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 عبارة 43وتضمن موقف التلميذ مع المدرسين  -
 عبارة 42وادارتها وتضمن موقف التلميذ بالمدرسة  -
 عبارة 43وتضمن موقف التلميذ من النشاطات المدرسية  -

عبارة بعد التعديل والتحكيم والضبط بما  19 مقياس التكيف الاجتماعيتضمن 
الأربعة السابق توضيحها تمثله في  المحاور محور منيتناسب وموضوع الدراسة وكل 

ثلاثي الدرجات بعبارات موجبة المقياس عبارات محددة ويقوم الفرد بالإجابة على عبارات 
( وأخرى سالبة تصحح بتدريج لا أدري 1 لا، 3، نعم 4تصحح بتدريج التنقيط التالي )

 (.لا أدري 4 لا، 3 نعم، 1التنقيط التالي )

-17-21-21-22-29-21-5-32-31-34-31-7-1-9-1-3الفقرات الموجبة ) -
11-11-15-12-11-47-41-49-45-41-44-43-41-39-39-31-35-12-
11-13-11-97-91-91-99-95-92-91-11-15-12-14-11-57-51-59-
55-52-51-19-11-15) 

-14-11-11-33-94-13-11-41-42-37-31-5-2-1-4الفقرات السالبة هي ) -
91-93-17-11-19-11-13-51-54-53-27-21-25-24-23-19-14) 

  لقياس الخجل:  وكين راسلكارتر مقياس 

عبارة بعد التحكيم والضبط بما يتناسب وموضوع  31 الخجلتضمن مقياس 
 طبقا المقياس تعليمات ضوء في عبارة كل على بالإجابة فيه الفرد يقومحيث الدراسة 
،عبارة موجبة محددة من العبارة الأولى الى العبارة (  بدائل ثلاثة)  التدرج ثلاثي لمقياس
، و تعطى درجتين للبديل الأول و درجة واحدة للبديل الثاني و صفر درجة للبديل  5رقم 

( ، و العبارات السالبة محددة من العبارة السادسة 1،الثالث3،الثاني 4الثالث اي ) الأول 
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يل الأول و درجة واحدة للبديل الثاني و تعطى صفر درجة للبد ، 31الى اخر عبارة رقم 
 سن من ابتداء المقياس ويصلح(،4،الثالث3،الثاني 1و درجتين للبديل الثالث اي ) الأول 

 .والإناث للذكور النضج مرحلة امتداد وعلى سنة 35

 

 

 )اداة قياس وزن )ميزان رقمي الكتروني 

 

( من صدق ينللاستبيان )المقياسمن أجل ضبط الأسس العلمية  الأسس العلمية للاستبيان:
وثبات وموضوعية قمنا بتوزيع هذا المقياس على بعض الدكاترة والأساتذة في معهد التربية 
البدنية والرياضية وهذا خدمة للبحث من اجل صدق المحكمين وكذا التحقق من ان 

 قياس تصلح وتخدم موضوع الدراسة.في الالعبارات المنتقاة 

الجانب التطبيقي أجرينا خطوات أولية لازمة   قبل مباشرة العمل في ة:الاستطلاعي الدراسة-
أفكار ونظرة عن  وتكوين وذل  بالاعتماد على دراسة استطلاعية لف  اللبس و الغموض

تلاميذ الثانويات وهل تتلائم امكانيات هذه المرحلة العمرية مع طبيعة الدراسة من أجل 
ابعاد المثيرات الدخيلة والمعيقة لمسار البحث و مجرياته ، فوجب علينا زيارة هذه 

واجرينا نقاشا معهم لتسهيل المهمة وجمع المعلومات ، حيث  الثانويات ومقابلة المسؤولين
المرحلة النهائية  قمنا بالتقرب من التلاميذ وتوزيع الاستبيان على مجموعة من تلاميذ

 لتتم دراسة القصد منها مايلي : 42الثانوية والذين  كان عددهم 
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 . معرفة حجم المجتمع الأصلي ومميزاته وخصائصه 
  التأكد من وضوح المعلومات ومعرفة الظروف المستقبلية لإجراء الدراسة

 الميدانية من أجل تفادي الصعوبات والعراقيل التي تواجهنا .
 :وزع الطالبان الاستبيان بغرض التعرف على مدى صدق  ثبات وصدق الاستبيان

عادة القياس بعد فترة  وثبات الاداة المستخدمة في هذا البحث العلمي من خلال القياس وا 
ظروف الممكن الحفاظ عليها زمنية قليلة محددة قدرت بأسبوع مع الحفاظ على بعض ال

  والتي جاءت نتائجها كالتالي:
 
 

 (11يوضح ثبات وصدق الاستبيان)ن= 12جدول رقم 

 معامل لالتواء معامل الصدق معامل الثبات للاستبيان المعالجات الإحصائية

 0.89 0.79 التكيف الاجتماعي
47.3 

 0.91 0.82 الخجل
 10441( =1015)عند  105.2( =1011مستوى الدلالة عند )

( أن معاملات الارتباط بين درجات القياس 02يتضح من خلال الجدول رقم )
على درجة  الأول ودرجات القياس الثاني لكل بعد دالة معنويا مما يؤكد على أن الاستبيان
 وهذا لحصرعالية من الثبات والصدق، إضافة الى ان التوزيع كان معتدل لعينة البحث 

 .3و + 3-بين القيمة  الالتواءقيمة 

 الدراسة الإحصائية: -1-6
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تعطينا الدراسة الإحصائية دقة أكثر في النتائج الميدانية تتم ترجمة هذه النتائج إلى 
أرقام تعتمد لاستخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية كذا واستعملت الأدوات 

 الإحصائية التالية:

 المتوسط الحسابي 

 عياريالانحراف الم 

 الوسيط 

 اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت 

 معامل الارتباط بيرسون 

 النسبة المئوية 
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 :وتحليل النتائجعرض  -2

 :لعينة البحث الممارسة ذكور /اناث الارتباطالمقارنة و القياس،  وتحليل نتائجعرض  -2-1

 :البحث الممارسة ذكور/اناث والمقارنة لعينةالقياس  وتحليل نتائجعرض -2-1-1

 التكيف الاجتماعي 

 ذكور/اناث_ لعينة البحث الممارسةالمقارنة و يوضح نتائج القياس التكيف الاجتماعي  03جدول رقم 

 العينة
 المحور الرابع المحور الثالث المحور الثاني المحور الاول

 اناث ذكور اناث ذكور اناث ذكور اناث ذكور
 31.67 32.13 43.83 42.15 40.42 41.17 38.71 39.58 المتوسط الحسابي
 1.43 1.65 2.26 2.51 2.41 1.31 2.65 2.36 الانحراف المعياري

 32 32 45 40 40 42 38 40 الوسيط
 %66.67 %70.83 %75 %100 %66.67 %58.33 %79.17 %66.67 النسبة المئوية

 .021 2.2. 0211 02.1 قيمة ت المحسوبة
 31.90 43.04 40.79 39.15 المتوسط الحسابي
 1.55 2.49 1.96 2.52 الانحراف المعياري
 0.35 قيمة ت المحسوبة

 154.88 الحسابيالمتوسط 
 4.87 الانحراف المعياري

 (20.1، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-ن2)درجة الحرية 

لنتائج القياس التكيف الاجتماعي و والموضح أعلاه  03من خلال الجدول رقم 
كانت نتائج القياس حيث  المقارنة لعينة البحث الممارسة تبعا لمتغير الجنس )ذكور/اناث(

و المقارنة للعينة الممارسة لنشاط التربية البدنية و الرياضية خلال الموسم الدراسي ،حيث 
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في للعينة الممارسة التكيف الاجتماعي قياس المعياري ل انحرافهسط الحسابي و حدد المتو 
استنادا  % 22226لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  ( 212. ± 12293محوره الأول بـ ) 

حدد المتوسط الحسابي و بالنسبة للذكور ،اما للإناث فقد  01على قيمة الوسيط المحددة بـ 
( لتقدر  229. ± 13260انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره الأول بـ ) 

،لتأتي  13استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ  % 62206نسبة التقييم و التي بلغت 
اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور الأول لقياس  نتيجة

اصغر من قيمتها الجدولية  02.1التكيف الاجتماعي تبعا لمتغير الجنس و التي بلغت 
 الدلالة الإحصائية بين القياسين . مما يعبر عن الفروق العشوائية نتيجة لعدم 210.

كذلك المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره 
 % 93211( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  0210 ± 00206الثاني و الذي حددا بـ ) 

حدد المتوسط بالنسبة للذكور ،اما للإناث فقد  .0استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ 
 ± .0120ي لقياس التكيف الاجتماعي في محوره الثاني بـ ) الحسابي و انحرافه المعيار 

استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ  % 22226( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  290.
،لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور  01

اصغر من  0211لجنس و التي بلغت الثاني لقياس التكيف الاجتماعي تبعا لمتغير ا
مما يعبر عن الفروق العشوائية نتيجة لعدم الدلالة الإحصائية بين  210.قيمتها الجدولية 

 القياسين.

اما المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره 
 % 011تي بلغت ( لتقدر نسبة التقييم و ال 290. ± 0.209الثالث و الذي حددا بـ ) 
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حدد المتوسط بالنسبة للذكور ،اما للإناث فقد  01استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ 
 ± 01231الحسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره الثالث بـ ) 

 09استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ  % 69( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  2.2.
،لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور الثالث 

اكبر من قيمتها  2.2.لقياس التكيف الاجتماعي تبعا لمتغير الجنس و التي بلغت 
 مما يعبر عن الفروق نتيجة للدلالة الإحصائية بين القياسين. 210.الجدولية 

انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في في حين حدد المتوسط الحسابي و 
استنادا  % 61231( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  0229 ± 1.201محوره الرابع بـ ) 

حدد المتوسط الحسابي و بالنسبة للذكور ،اما للإناث فقد  .1على قيمة الوسيط المحددة بـ 
( لتقدر  0201 ± 10226لرابع بـ ) انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره ا

،لتأتي  .1استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ  % 22226نسبة التقييم و التي بلغت 
نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور الرابع لقياس 

ا الجدولية اصغر من قيمته .021التكيف الاجتماعي تبعا لمتغير الجنس و التي بلغت 
الدلالة الإحصائية بين القياسين ، حيث  مما يعبر عن الفروق العشوائية نتيجة لعدم 210.
الموالي فارق النسب في التقييم استنادا على قيم الوسيط في كل محور  الشكل البيانييبين 

 بالنسبة للذكور و الاناث .

 

 

 



 الفصل الثاني: عرض وتحليل النتائج

 

70 
 

البحث الممارسة في التكيف الاجتماعي بين فارق النسب في التقييم لعينة  يبين 1.شكل بياني رقم 
 الذكور والاناث

 

كانت قيمة اختبار دلالة الفروق لقياس التكيف الاجتماعي لعينة  ونتيجة لذلك
 أصغر 1219ستيودنت المحسوبة  اناث( تالبحث الممارسة تبعا لمتغير الجنس )ذكور/

مما يعبر على ان الفروق عشوائية لا تصل الى الدلالة  210.من قيمتها الجدولية 
يبين الشكل البياني الموالي فارق المتوسطات الحسابية في القياس  الإحصائية، حيث

 .البحث الممارسة والاناث لعينةالتكيف الاجتماعي بين الذكور 
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المتوسطات الحسابية لعينة البحث الممارسة في قياس التكيف فارق  يبين 2.شكل بياني رقم 
 الاجتماعي بين الذكور والاناث

 

حددت القيم للمتوسطات الحسابية من الجدول أعلاه كذاك فقد ملاحظ  وكما هو
 ± 12209)لعينة البحث هذه لمحاور قياس التكيف الاجتماعي  وانحرافاتها المعيارية

للمحاور الأربعة  (0299 ± 10221(، )202. ± 01210(، )0222 ± 01262(، ).29.
بانحراف  090233لتحدد قيمة المتوسط الحسابي للقياس الكلي بـ  التوالي،في القياس على 

المتوسطات الحسابية في القياس  قيمالبياني الموالي  ، ويبين الشكل0236معياري قدره 
 التكيف الاجتماعي لعينة البحث الممارسة
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المتوسطات الحسابية لعينة البحث الممارسة في قياس التكيف  قيم يبين 0.شكل بياني رقم 
  الاجتماعي

 

 

 الخجل 

 لعينة البحث الممارسة الخجليوضح نتائج القياس  04جدول رقم 

المتوسط  ن 
 الحسابي

الانحراف 
النسبة  الوسيط المعياري

 المئوية
قيمة ت 
 المحسوبة

 %87.50 8 0.98 8.50 24 ذكور
 %54.17 10 0.82 9.67 24 اناث 0203

 %68.75 9 1.07 9.08 03 العينة
 (20.1، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-ن2)درجة الحرية 
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لنتائج قياس الخجل لعينة البحث أعلاه والموضح  04من خلال الجدول رقم 
حيث حدد المتوسط الحسابي و  الممارسة و المقارنة في القياس تبعا لمتغير الجنس

( لتقدر نسبة التقييم بـ  1223 ± 3291انحرافه المعياري لعينة البحث الممارسة ذكور بـ ) 
،اما قيمة المتوسط الحسابي و انحرافه  3استنادا على قيمة الوسيط التي بلغت  36291%

نسبة تقييم قدرة ( و ب .123 ± 2226المعياري لعينة البحث الممارسة اناث فقد حددا بـ ) 
حيث يبين الشكل الموالي فارق  ، 01استنادا على قيمة الوسيط المحدد بـ  %90206بـ 

 ور و الاناث لعينة البحث الممارسنسب التقييم في القياس للخجل بين الذك

 
 

فارق النسب في التقييم لعينة البحث الممارسة في قياس الخجل بين  يبين 0.شكل بياني رقم 
 والاناثالذكور 

 

لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة في القياس للخجل للعينة   
مما يعبر  210.من قيمتها الجدولية  أكبر 0203الممارسة تبعا لمتغير الجنس محددة بـ 

ملاحظ تحديد لقيمة المتوسط  وكما هو القياسين،عن دلالة الفروق الإحصائية بين 
 ± 2213)بـ  والذي حددالقياس الخجل الكلي للعينة الممارسة  المعياريوانحرافه الحسابي 
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والشكل ، 2استنادا على قيمة الوسيط المحدد بـ  %23269قدرة بـ  وبنسبة تقييم (0216
 الموالي يوضح قيم المتوسطات الحسابية في القياس للخجل لعينة البحث الممارسة  البياني

 المتوسطات الحسابية لعينة البحث الممارسة في قياس الخجلقيم  يبين 0.شكل بياني رقم 

 

 الوزن 

 لعينة البحث الممارسة الوزنيوضح نتائج القياس  05جدول رقم 

المتوسط  ن 
 الحسابي

الانحراف 
قيمة ت  النسبة المئوية الوسيط المعياري

 المحسوبة
 %75 50 1.90 50.33 24 ذكور

 %50 49.50 1.83 48.88 24 اناث 261.
 %62.50 50 1.99 49.60 48 العينة

 (20.1، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-ن2)درجة الحرية 

لنتائج قياس الوزن لعينة البحث أعلاه والموضح  05من خلال الجدول رقم 
حيث حدد المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لعينة الممارسة و المقارنة بين القياسين 
استنادا  %69( لتقدر نسبة التقييم بـ  0221 ± 91211البحث غير الممارسة ذكور بـ ) 

،اما قيمة المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لعينة  91على قيمة الوسيط التي بلغت 
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 %91و بنسبة تقييم قدرة بـ (  0231 ± 03233البحث الممارسة اناث فقد حددا بـ ) 
حيث يبين الشكل الموالي فارق نسب التقييم  ، 02291استنادا على قيمة الوسيط المحدد بـ 

 ور و الاناث لعينة البحث الممارسفي القياس للوزن بين الذك

 
 

فارق النسب في التقييم لعينة البحث الممارسة في قياس الوزن بين  يبين 0.شكل بياني رقم 
 والاناثالذكور 

 
لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة في القياس للوزن للعينة   

مما يعبر  210.من قيمتها الجدولية  أكبر 261.الممارسة تبعا لمتغير الجنس محددة بـ 
ملاحظ تحديد لقيمة المتوسط  وكما هو القياسين،عن دلالة الفروق الإحصائية بين 

 ± 02221)بـ  والذي حددالقياس الوزن الكلي للعينة الممارسة  المعياريوانحرافه الحسابي 
، والشكل 91استنادا على قيمة الوسيط المحدد بـ  %2.291قدرة بـ  وبنسبة تقييم (0222

 قياس للوزن لعينة البحث الممارسةالبياني الموالي يوضح قيم المتوسطات الحسابية في ال
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 المتوسطات الحسابية لعينة البحث الممارسة في قياس الوزنقيم  يبين 0.شكل بياني رقم 

 

 :الارتباط بين المتغيرات المحددة لعينة البحث الممارسة ذكور/اناث وتحليل نتائجعرض -2-1-2

 لعينة البحث الممارسةبين المتغيرات المحددة القياس الارتباط في يوضح نتائج  06جدول رقم 

 
 الوزن الخجل التكيف الاجتماعي

 محور4 محور3 محور2 محور1

التكيف 
 الاجتماعي

0محور  1 
 

 
 

  

.محور  0,417 1 

1محور  -0,096 0,045 1 

0محور  0,162 -0,078 0,106 1 

 1 0,342- 0,025- 0,185- 0,171- الخجل
 

 1 0,455- 0,090- 0,188 0,017 0,042 الوزن

 (0200.قيمة ر الجدولية ، 0.0.، مستوى الدلالة 1-)درجة الحرية ن
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أعلاه و الموضح لمصفوفة الارتباط بين متغيرات  06من خلال الجدول رقم 
و  الاولقيمة الارتباط بين المحور البحث المحددة لعينة البحث الممارسة حيث تتضح 

 (12006في قياس التكيف و التي كانت علاقة الارتباط موجبة متوسطة ) الثانيالمحور 
وكذا بين الخجل و المحور الرابع و التي كانت علاقتها ارتباطية عكسية  ،دالة احصائيا

، كذلك علاقة الارتباط بين الوزن و الخجل التي كانت هي دالة احصائيا (.1210-)
في حين كانت باقي لعلاقات ،دالة احصائيا ( 12099-علاقة سالبة متوسطة )أيضا 

)و المحور الرابع ب للمحور الأول الارتباطية الأخرى ضعيفة  جدا منها ما هو موج
، و الوزن 12109( ،و للمحور الثاني )و المحور الثالث .1210، و الخجل .1202
و منها ما هو ، (12033،و الوزن  12012( ،و للمحور الثالث )المحور الرابع 12106

( ،و للمحور الثاني 12060-،و الخجل 12122-سالب للمحور الأول )و المحور الثالث 
، 121.9-و للمحور الثالث و الخجل  (،12039-، و الخجل 12163-المحور الرابع )و 

 .12121-و للمحور الرابع و الوزن 
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 :لعينة البحث غير الممارسة ذكور /اناث الارتباطالمقارنة و  القياس، وتحليل نتائجعرض  -2-2

 :البحث غير الممارسة ذكور/اناث والمقارنة لعينةالقياس  وتحليل نتائجعرض -2-2-1

 التكيف الاجتماعي 

 الممارسة غير لعينة البحثوالمقارنة يوضح نتائج القياس التكيف الاجتماعي  07جدول رقم 
 _ذكور/اناث

 العينة
 المحور الرابع المحور الثالث المحور الثاني المحور الاول

 اناث ذكور اناث ذكور اناث ذكور اناث ذكور
 27.89 30.08 40.89 41.85 37 36.62 36.78 37.23 الحسابيالمتوسط 

 1.28 1.32 1.23 1.28 1.41 1.26 1.66 1.30 الانحراف المعياري
 28 30 40 42 36 36 36 38 الوسيط

 %77.78 %84.62 %100 %76.92 %100 %92.31 %83.33 %53.85 النسبة المئوية
 4.61 2.08 0.79 0.84 قيمة ت المحسوبة
 28.81 41.29 36.84 36.97 المتوسط الحسابي
 1.68 1.32 1.34 1.52 الانحراف المعياري
 1226 قيمة ت المحسوبة

 143.90 المتوسط الحسابي
 2.84 الانحراف المعياري

 (20.0، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-2+ن1)درجة الحرية ن
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لنتائج القياس التكيف الاجتماعي و والموضح أعلاه  07من خلال الجدول رقم 
حيث حدد المتوسط  المقارنة لعينة البحث الممارسة تبعا لمتغير الجنس )ذكور/اناث(

الحسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي للعينة غير الممارسة في محوره 
نادا على است % 91239( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  0211 ± 162.1الأول بـ ) 

حدد المتوسط الحسابي و بالنسبة للذكور ،اما للإناث فقد  13قيمة الوسيط المحددة بـ 
( لتقدر  0222 ± 12263انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره الأول بـ ) 

،لتأتي  12استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ  % 31211نسبة التقييم و التي بلغت 
نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور الأول لقياس 

اصغر من قيمتها الجدولية  1230التكيف الاجتماعي تبعا لمتغير الجنس و التي بلغت 
 مما يعبر عن الفروق العشوائية نتيجة لعدم الدلالة الإحصائية بين القياسين. 19..

حسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره كذلك المتوسط ال
 % 92.31( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  1.26 ± 36.62الثاني و الذي حددا بـ ) 

حدد المتوسط بالنسبة للذكور ،اما للإناث فقد  36استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ 
 1.41 ± 37الاجتماعي في محوره الثاني بـ ) الحسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف 

 36استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ  % 100( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت 
،لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور الثاني 

اصغر من قيمتها  0.79لقياس التكيف الاجتماعي تبعا لمتغير الجنس و التي بلغت 
مما يعبر عن الفروق العشوائية نتيجة لعدم الدلالة الإحصائية بين  219.الجدولية 
 القياسين.
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اما المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره 
 % .6222( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  02.3 ± 00239الثالث و الذي حددا بـ ) 

حدد المتوسط بالنسبة للذكور ،اما للإناث فقد  .0ستنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ ا
 ± 01232الحسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في محوره الثالث بـ ) 

استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ  % 011( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  02.1
تبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور ،لتأتي نتيجة اخ 01

اكبر من قيمتها  213.الثالث لقياس التكيف الاجتماعي تبعا لمتغير الجنس و التي بلغت 
 مما يعبر عن الفروق نتيجة للدلالة الإحصائية بين القياسين. 219.الجدولية 

في حين حدد المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لقياس التكيف الاجتماعي في 
استنادا  % .3022( لتقدر نسبة التقييم و التي بلغت  .021 ± 11213محوره الرابع بـ ) 

حدد المتوسط الحسابي و بالنسبة للذكور ،اما للإناث فقد  11على قيمة الوسيط المحددة بـ 
( لتقدر  02.3 ± 6232.س التكيف الاجتماعي في محوره الرابع بـ ) انحرافه المعياري لقيا

،لتأتي  3.استنادا على قيمة الوسيط المحددة بـ  % 66263نسبة التقييم و التي بلغت 
نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور الرابع لقياس 

اكبر من قيمتها الجدولية  0220التي بلغت  التكيف الاجتماعي تبعا لمتغير الجنس و
للدلالة الإحصائية بين القياسين ،حيث يبين الشكل  مما يعبر عن الفروق نتيجة 219.

البياني الموالي فارق النسب في التقييم استنادا على قيم الوسيط في كل محور بالنسبة 
 للذكور و الاناث .
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التقييم لعينة البحث غير الممارسة في التكيف الاجتماعي فارق النسب في  يبين 0.شكل بياني رقم 

 بين الذكور والاناث

 

كانت قيمة اختبار دلالة الفروق لقياس التكيف الاجتماعي لعينة  ونتيجة لذلك
 1226ستيودنت المحسوبة  اناث( تالممارسة تبعا لمتغير الجنس )ذكور/غير البحث 

يبين  احصائيا، حيثعلى ان الفروق دالة عبر مما ي 219.من قيمتها الجدولية  أكبر
الشكل البياني الموالي فارق المتوسطات الحسابية في القياس التكيف الاجتماعي بين 

 البحث غير الممارسة والاناث لعينةالذكور 
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فارق المتوسطات الحسابية لعينة البحث غير الممارسة في قياس التكيف  يبين 0.شكل بياني رقم 
 الاجتماعي بين الذكور والاناث

 

حددت القيم للمتوسطات الحسابية من الجدول أعلاه كذلك ملاحظ  وكما هو
 ± 12226)لعينة البحث هذه لمحاور قياس التكيف الاجتماعي  وانحرافاتها المعيارية

للمحاور الأربعة في  (0223 ± 3230.(، ).021 ± 0022(، )0210 ± 12230(، ).029
بانحراف  001221لتحدد قيمة المتوسط الحسابي للقياس الكلي بـ  التوالي،القياس على 
البياني الموالي قيم المتوسطات الحسابية في القياس  ويبين الشكل ،230.معياري قدره 

 التكيف الاجتماعي لعينة غير البحث الممارسة
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غير الممارسة في قياس التكيف قيم المتوسطات الحسابية لعينة البحث  يبين .1شكل بياني رقم 
  الاجتماعي

 
 

 الخجل 

 الممارسةغير لعينة البحث  الخجليوضح نتائج القياس  08جدول رقم 

المتوسط  ن 
 الحسابي

الانحراف 
قيمة ت  النسبة المئوية الوسيط المعياري

 المحسوبة
 %53.85 14 1.14 13.15 13 ذكور

 
2.61 

 %50 14.50 1.23 14.28 18 اناث
 %70.97 14 1.30 13.81 31 العينة

 (20.0، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-2+ن1)درجة الحرية ن

لنتائج قياس الخجل لعينة البحث غير أعلاه والموضح  08من خلال الجدول رقم 
حيث حدد المتوسط الحسابي و الممارسة و المقارنة في القياس تبعا لمتغير الجنس 

( لتقدر نسبة  1.14 ± 13.15الممارسة ذكور بـ ) غير انحرافه المعياري لعينة البحث 
،اما قيمة المتوسط الحسابي  14استنادا على قيمة الوسيط التي بلغت  53.85%التقييم بـ 
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( و بنسبة  1.23 ± 14.28و انحرافه المعياري لعينة البحث الممارسة اناث فقد حددا بـ ) 
حيث يبين الشكل الموالي ،  14.50استنادا على قيمة الوسيط المحدد بـ  50%تقييم قدرة بـ 

 الاناث لعينة البحث غير الممارس فارق نسب التقييم في القياس للخجل بين الذكور و

 
 

بين لخجلا قياس في الممارسة غير البحث لعينة التقييم في النسب فارق يبين 11 رقم بياني شكل  
 والاناث الذكور

 
 

لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة في القياس للخجل للعينة 
مما يعبر  2.05من قيمتها الجدولية  أكبر 2.61الممارسة تبعا لمتغير الجنس محددة بـ 

ملاحظ تحديد لقيمة المتوسط  وكما هو القياسين،عن دلالة الفروق الإحصائية بين 
بـ  والذي حددالقياس الخجل الكلي للعينة غير الممارسة  وانحرافه المعياريالحسابي 

استنادا على قيمة الوسيط المحدد بـ  70.97%قدرة بـ  وبنسبة تقييم (1.30 ± 01230)
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نة الموالي يوضح قيم المتوسطات الحسابية في القياس للخجل لعي والشكل البياني، 14
 البحث غير الممارسة 

 
 قيم المتوسطات الحسابية لعينة البحث غير الممارسة في قياس الخجل يبين 12شكل بياني رقم 

 

 الوزن 

 الممارسةغير لعينة البحث  الوزنيوضح نتائج القياس  09جدول رقم 

المتوسط  ن 
 الحسابي

الانحراف 
قيمة ت  النسبة المئوية الوسيط المعياري

 المحسوبة
 %76.92 55 2 55 13 ذكور

 %61.11 58 1.62 57.83 18 اناث 4.20
 %58.06 57 2.26 56.65 31 العينة

 (20.0، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-2+ن1)درجة الحرية ن
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لنتائج قياس الوزن لعينة البحث غير أعلاه والموضح  09من خلال الجدول رقم 
حيث حدد المتوسط الحسابي و الممارسة و المقارنة بين القياسين تبعا لمتغير الجنس 
( لتقدر نسبة التقييم بـ  2 ± 55انحرافه المعياري لعينة البحث غير الممارسة ذكور بـ ) 

الحسابي و انحرافه ،اما قيمة المتوسط  55%استنادا على قيمة الوسيط التي بلغت  76.92
( و بنسبة تقييم قدرة  1.62 ± 57.83المعياري لعينة البحث الممارسة اناث فقد حددا بـ ) 

حيث يبين الشكل الموالي فارق ،  58استنادا على قيمة الوسيط المحدد بـ  61.11%بـ 
 نسب التقييم في القياس للوزن بين الذكور و الاناث لعينة البحث غير الممارسة

فارق النسب في التقييم لعينة البحث غير الممارسة في قياس الوزن بين  يبين 10ياني رقم شكل ب
 الذكور والاناث

 
لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة في القياس للوزن للعينة 

مما  2.05من قيمتها الجدولية  أكبر 4.20غير الممارسة تبعا لمتغير الجنس محددة بـ 
ملاحظ تحديد لقيمة المتوسط  وكما هو القياسين،يعبر عن دلالة الفروق الإحصائية بين 
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بـ  والذي حددالقياس الوزن الكلي للعينة غير الممارسة  وانحرافه المعياريالحسابي 
استنادا على قيمة الوسيط المحدد بـ  58.06%قدرة بـ  وبنسبة تقييم (2.26 ± 92229)

ي الموالي يوضح قيم المتوسطات الحسابية في القياس للوزن لعينة ، والشكل البيان57
 .البحث غير الممارسة 

 

 قيم المتوسطات الحسابية لعينة البحث غير الممارسة في قياس الوزن يبين 10شكل بياني رقم 

 

الارتباط بين المتغيرات المحددة لعينة البحث غير الممارسة  وتحليل نتائجعرض -2-2-2
 :ذكور/اناث
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 الممارسةغير لعينة البحث بين المتغيرات المحددة القياس الارتباط في يوضح نتائج  10جدول رقم 

 
 الوزن الخجل التكيف الاجتماعي

 محور4 محور3 محور2 محور1

التكيف 
 الاجتماعي

0محور  1 
 

 
 

  

.محور  0,046 1 

1محور  0,055 -0,179 1 

0محور  0,128 -0,221 -0,004 1 

 1 0,200- 0,238- 0,324 0,476- الخجل
 

 1 0,361 0,317- 0,243- 0,008- 0,016 الوزن

 (000..، قيمة ر الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 1-)درجة الحرية ن

أعلاه و الموضح لمصفوفة الارتباط بين متغيرات  10من خلال الجدول رقم 
الاول الممارسة حيث تتضح قيمة الارتباط بين المحور غير البحث المحددة لعينة البحث 

دالة  (-12062متوسطة ) سالبةو التي كانت علاقة الارتباط و الخجل في قياس التكيف 
 طرديةو التي كانت علاقتها ارتباطية  الثاني، وكذا بين الخجل و المحور احصائيا

 في قياس التكيف الاجتماعيالمحور الرابع (، كذلك علاقة الارتباط بين الوزن و 121.0)
كذلك العلاقة الارتباطية بين ( ،1.106-علاقة سالبة متوسطة )التي كانت هي أيضا 

في حين ،دالة احصائيا ( 12120الخجل و الوزن و التي كانت علاقة طردية متوسطة )
كانت باقي لعلاقات الارتباطية الأخرى ضعيفة  جدا منها ما هو موجب للمحور الأول )و 

و ،12102 الثاني( ،و للمحور الثاني )و المحور .1210، و الخجل .1202حور الرابع الم
( ،و منها ما هو 1.102و الوزن ، 120.3، و المحور الرابع 12199المحور الثالث 
- الوزنو ،0..12-و المحور الرابع ،1.062-)و المحور الثالث  الثانيسالب للمحور 
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-، و الوزن 13..1-، و الخجل 1.110-)و المحور الرابع  الثالث( ،و للمحور 1.113
 .11..1-و الخجل  الرابعو للمحور  (،12.01

 :وغير الممارسةعرض وتحليل نتائج المقارنة للمتغيرات المحددة لعينة البحث الممارسة -2-0

 التكيف الاجتماعي 

 الممارسةغير الممارسة و التكيف الاجتماعي لعينة البحث  المقارنة فييوضح نتائج  11جدول رقم 

 العينة
 المحور الرابع المحور الثالث المحور الثاني المحور الاول

غير  ممارسة
غير  ممارسة ممارسة

غير  ممارسة ممارسة
غير  ممارسة ممارسة

 ممارسة
 28.81 31.90 41.29 43.04 36.84 40.79 36.97 39.15 المتوسط الحسابي
 1.68 1.55 1.32 2.49 1.34 1.96 1.52 2.52 الانحراف المعياري
 ..32 0212 01220 0262 قيمة ت المحسوبة

 ممارسة
 154.88 س
 4.87 ع

 غير ممارسة
 143.90 س
 2.84 ع
 12.62 قيمة ت المحسوبة

 (1.00، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-2+ن1)درجة الحرية ن

لنتائج المقارنة في التكيف الاجتماعي والموضح أعلاه  11من خلال الجدول رقم 
 وانحرافه المعياريحيث حدد المتوسط الحسابي بين العينة الممارسة و غير الممارسة 

 (، اما.29. ± 12209)لقياس التكيف الاجتماعي للعينة الممارسة في محوره الأول بـ 
لقياس التكيف  وانحرافه المعياريحدد المتوسط الحسابي العينة غير الممارسة فقد 
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نتيجة اختبار دلالة الفروق ت  (، لتأتي.029 ± 12226)الاجتماعي في محوره الأول بـ 
ستيودنت المحسوبة بين القياسين في المحور الأول لقياس التكيف الاجتماعي تبعا 

مما يعبر عن  0222من قيمتها الجدولية  أكبر 0262 والتي بلغتللممارسة الرياضية 
 ائيا.الفروق دالة احص

لقياس التكيف الاجتماعي للعينة  وانحرافه المعياريكذلك المتوسط الحسابي 
العينة غير الممارسة  (، اما0222 ± 01262)بـ  والذي حدداالممارسة في محوره الثاني 

لقياس التكيف الاجتماعي في محوره الثاني  وانحرافه المعياريحدد المتوسط الحسابي فقد 
نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين  أتي(، لت0210 ± 12230)بـ 

 والتي بلغتالقياسين في المحور الثاني لقياس التكيف الاجتماعي تبعا للممارسة الرياضية 
 مما يعبر عن الفروق دالة احصائيا. 0222من قيمتها الجدولية  أكبر 01220

الاجتماعي للعينة لقياس التكيف  وانحرافه المعياريأيضا المتوسط الحسابي 
العينة غير الممارسة  (، اما202. ± 01210)بـ  والذي حدداالممارسة في محوره الثالث 

لقياس التكيف الاجتماعي في محوره الثالث  وانحرافه المعياريحدد المتوسط الحسابي فقد 
نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين  (، لتأتي.021 ± 002.2)بـ 

 والتي بلغتالقياسين في المحور الثالث لقياس التكيف الاجتماعي تبعا للممارسة الرياضية 
 مما يعبر عن الفروق دالة احصائيا. 0222من قيمتها الجدولية  أكبر 0212

ماعي للعينة الممارسة لقياس التكيف الاجت وانحرافه المعياريكذا المتوسط الحسابي 
حدد العينة غير الممارسة فقد  (، اما0299 ± 10221)بـ  والذي حددافي محوره الرابع 

لقياس التكيف الاجتماعي في محوره الرابع بـ  وانحرافه المعياريالمتوسط الحسابي 
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نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة بين القياسين  (، لتأتي0223 ± 3230.)
 ..32 والتي بلغتي المحور الرابع لقياس التكيف الاجتماعي تبعا للممارسة الرياضية ف

مما يعبر عن الفروق دالة احصائيا، و الشكل البياني  0222من قيمتها الجدولية  أكبر
الموالي يبين فارق التقييم في المتوسطات الحسابية بين العينة و الممارسة و غير 

 الاجتماعي خلال محاوره الاربعة.الممارسة في قياس التكيف 

غير بين الممارسة و لعينة البحث  المتوسطات الحسابيةفي  القيمفارق  يبين 10شكل بياني رقم 
 الممارسة في التكيف الاجتماعي 

 

للعينة الممارسة بـ  وانحرافه المعياريحددت قيمة المتوسط الحسابي  ونتيجة لذلك
لتحدد قيمة اختبار  (230. ± 001221)ممارسة بـ  وللعينة الغير (0236 ± 090233)

دلالة الفروق لقياس التكيف الاجتماعي لعينة البحث تبعا للممارسة الرياضية ت ستيودنت 
عبر على ان الفروق دالة مما ي 0222من قيمتها الجدولية  أكبر .0.22المحسوبة 
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ة للقياس في التكيف الموالي فارق قيم المتوسطات الحسابي والشكل البيانياحصائيا، 
  وغير الممارسةالاجتماعي للعينة الممارسة 

 

في  وغير الممارسةبين الممارسة قيم المتوسطات الحسابية لعينة البحث  يبين 10شكل بياني رقم 
 التكيف الاجتماعيقياس 

 

 الخجل 

 الممارسةالممارسة وغير لعينة البحث  المقارنة في الخجليوضح نتائج  12جدول رقم 

المتوسط  ن العينة
 الحسابي

الانحراف 
قيمة ت  النسبة المئوية الوسيط المعياري

 المحسوبة
 %68.75 9 1.07 9.08 03 الممارسة

02232 
 %70.97 14 1.30 13.81 10 غير الممارسة

 (1.00، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-2+ن1)درجة الحرية ن
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لنتائج المقاربة في قياس الخجل بين أعلاه والموضح  12من خلال الجدول رقم 
حيث حدد المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لعينة  العينة الممارسة و غير الممارسة

استنادا على قيمة  68.75%( لتقدر نسبة التقييم بـ  1.07 ± 9.08البحث الممارسة بـ ) 
انحرافه المعياري لعينة البحث غير ،اما قيمة المتوسط الحسابي و  9الوسيط التي بلغت 

استنادا على  70.79%( و بنسبة تقييم قدرة بـ  1.30 ± 13.81الممارسة فقد حددا بـ ) 
،و الشكل البياني الموالي يبين فراق النيب في التقييم بين  14قيمة الوسيط المحدد بـ 

 العينة الممارسة و غير الممارسة في قياس الخجل 

في  وغير الممارسةبين الممارسة لعينة البحث  فارق النسب في التقييم يبين 10شكل بياني رقم 
 الخجلقياس 

 

لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة في القياس للخجل للعينة 
مما  1.99من قيمتها الجدولية  أكبر 16.86تبعا لمتغير الممارسة الرياضية محددة بـ 
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الموالي يبين فارق القيم  القياسين، والشكل البيانيالفروق الإحصائية بين  يعبر عن دلالة
 وغير الممارسةفي المتوسطات الحسابية في قياس الخجل بين العينة الممارسة 

 
 

وغير بين الممارسة لعينة البحث فارق القيم في المتوسطات الحسابية  يبين 10شكل بياني رقم 
 الخجلفي قياس  الممارسة

 

 الوزن 

 الممارسةالممارسة وغير لعينة البحث  قياس الوزن المقارنة فييوضح نتائج  13جدول رقم 

المتوسط  ن العينة
 الحسابي

الانحراف 
قيمة ت  النسبة المئوية الوسيط المعياري

 المحسوبة
 %62.50 50 1.99 49.60 03 الممارسة

00206 
 %58.06 57 2.26 56.65 10 غير الممارسة

 (1.00، قيمة ت الجدولية 0.0.، مستوى الدلالة 2-2+ن1)درجة الحرية ن
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لنتائج المقارنة في قياس الوزن بين أعلاه والموضح  13من خلال الجدول رقم 
حيث حدد المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لعينة  العينة الممارسة و غير الممارسة

استنادا على قيمة  62.50%( لتقدر نسبة التقييم بـ  0222 ± 02221البحث الممارسة بـ ) 
،اما قيمة المتوسط الحسابي و انحرافه المعياري لعينة البحث غير  50الوسيط التي بلغت 

استنادا على  58.06%( و بنسبة تقييم قدرة بـ  2.26 ± 56.66الممارسة فقد حددا بـ ) 
الموالي يبين فارق النسب في التقييم لعينة و الشكل البياني ، 57قيمة الوسيط المحدد بـ 

 البحث في قياس الوزن بين الممارسة و غير الممارسة

في  وغير الممارسةبين الممارسة لعينة البحث  فارق النسب في التقييم يبين 10شكل بياني رقم 
 الوزنقياس 

 

لتأتي نتيجة اختبار دلالة الفروق ت ستيودنت المحسوبة في القياس للوزن للعينة  
مما  1.99من قيمتها الجدولية  أكبر 14.17تبعا لمتغير الممارسة الرياضية محددة بـ 
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الموالي يبين فارق القيم  القياسين، والشكل البيانييعبر عن دلالة الفروق الإحصائية بين 
 في قياس الوزن. وغير الممارسةالحسابية بين العينة الممارسة  في القياس للمتوسطات

 
 

وغير بين الممارسة لعينة البحث  فارق القيم في المتوسطات الحسابية يبين .2شكل بياني رقم 
 الوزنفي قياس  الممارسة

 
 

 :الاستنتاجات-2-0

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المحور الأول، الثاني والرابع لقياس التكيف
 الاجتماعي بين الذكور والاناث لعينة البحث الممارسة 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المحور الثالث لقياس التكيف الاجتماعي بين
 الذكور والاناث لعينة البحث الممارسة 

46
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52
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58

الممارسة غير الممارسة

قياس الوزن
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  إحصائية في قياس التكيف الاجتماعي بين الذكور والاناث توجد فروق ذات دلالة
 لعينة البحث الممارسة 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياس الخجل بين الذكور والاناث لعينة البحث
 الممارسة 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياس الوزن بين الذكور والاناث لعينة البحث
 الممارسة 

  ارتباطية عكسية متوسطة بين الوزن والخجل لعينة البحث الممارسةتوجد علاقة 

  توجد علاقة ارتباطية عكسية متوسطة بين التكيف الاجتماعي والخجل لعينة البحث
 الممارسة

  توجد علاقة ارتباطية عكسية ضعيفة بين الوزن والتكيف الاجتماعي لعينة البحث
 الممارسة

 المحور الأول والثاني لقياس التكيف  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في
 الاجتماعي بين الذكور والاناث لعينة البحث غير الممارسة 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المحور الثالث والرابع لقياس التكيف
 الاجتماعي بين الذكور والاناث لعينة البحث غير الممارسة 

 جتماعي بين الذكور والاناث توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياس التكيف الا
 لعينة البحث غير الممارسة 

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياس الخجل بين الذكور والاناث لعينة البحث
 غير الممارسة 
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  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياس الوزن بين الذكور والاناث لعينة البحث
 غير الممارسة 

  سطة بين الوزن والخجل لعينة البحث غير توجد علاقة ارتباطية طردية متو
 الممارسة

  توجد علاقة ارتباطية عكسية متوسطة بين التكيف الاجتماعي والخجل لعينة البحث
 غير الممارسة

  توجد علاقة ارتباطية عكسية ضعيفة بين التكيف الاجتماعي والوزن لعينة البحث
 غير الممارسة

 اس التكيف الاجتماعي بين العينة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في محاور قي
 الممارسة وغير الممارسة

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياس التكيف الاجتماعي بين العينة الممارسة
 وغير الممارسة

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياس الخجل بين العينة الممارسة وغير
 الممارسة

  زن بين العينة الممارسة وغير توجد فروق ذات دلالة إحصائية في قياس الو
 الممارسة
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 :بالنتائج مناقشة الفرضيات-2-0

  التكيف )توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس : 1الفرضية
 الاجتماعي، الخجل، الوزن( بين الذكور والاناث لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة

 للنشاط البدني الرياضي

غيرات قصد توالتي توضح نتائج المقارنة في الم 05الى  03من خلال الجداول 
يتضح لنا اثبات الفرض  وغير الممارسةالبحث بين الذكور والاناث لعينة البحث الممارسة 

الصفري المدون أعلاه بإثبات وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة 
البحث الممارسة  والاناث لعينة( بين الذكور والوزنللقياس )التكيف الاجتماعي، الخجل 

 لصالح الذكور وغير الممارسة

  التكيف )رات المحددة للقياس : تحدد طبيعة العلاقة الارتباطية بين المتغي2الفرضية
 للنشاط البدني الرياضي الاجتماعي، الخجل، الوزن( لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة

والتي توضح نتائج العلاقة الارتباطية بين المغيرات  10 و 06من خلال الجداول 
قصد البحث للعينة الممارسة و غير الممارسة يتضح لنا اثبات الفرض الصفري المدون 
أعلاه بإثبات وجود علاقة ارتباط ذات دلالة إحصائية المتغيرات التالية المحددة بوجود 

ن التكيف الاجتماعي والخجل علاقة ارتباطية عكسية متوسطة بين الوزن والخجل، وبي
لعينة البحث الممارسة ،و كذا وجود علاقة ارتباطية طردية متوسطة بين الوزن والخجل، 
وعلاقة ارتباطية عكسية متوسطة بين التكيف الاجتماعي والخجل لعينة البحث غير 

ان ظهور هذه العلاقات المعنوية والتي تحقق هدف البحث وفرضيته لها ، اذ الممارسة
نشاط التربية من خلال عناصرها المتعددة الممارسة الرياضية لات تشير الى أهمية دلا
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في اعداد او تعديل سلوك الفرد بالاتجاه الذي يطور البدنية و الرياضية المدرسي يسهم 
شخصيته وبالتالي يؤثر في تكيفه الاجتماعي ، اذ ان تطوير اللياقة البدنية يؤثر في 

ات لدى الفرد باعتبارها وسيلة لتطوير السلوك الانساني حيث تحسين مفهوم وتقدير الذ
تتوقف شخصية الفرد ومكانته الاجتماعية على حسن سلوكه الذي يكسبه في اثناء حياته 
من خلال المشاركة العملية في لون من ألوان النشاط البدني حيث يكتسب من خلال 

ه وتنمي في نفسه خدمة الصالح ممارسته الكثير من الصفات الاجتماعية التي تدعم حيات
العام واحترام الغير والاعتزاز بالانتماء للجماعة والإخلاص لها مما يؤثر تأثيرا فاعلًا في 

 .تدعيم شخصيته في التماسك الاجتماعي فضلًا عن انسجام أفراده 

 
  التكيف ): توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس 0الفرضية

 للنشاط البدني الرياضي اعي، الخجل، الوزن( بين العينة الممارسة وغير الممارسةالاجتم

ت قصد والتي توضح نتائج المقارنة في المغيرا 13الى  11من خلال الجداول 
يتضح لنا اثبات الفرض الصفري المدون  وغير الممارسةعينة البحث الممارسة البحث بين 

أعلاه بإثبات وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس )التكيف 
العينة لصالح  وغير الممارسة( بين عينة البحث الممارسة والوزنالاجتماعي، الخجل 

ير فرص يشير راتب الى ان الرياضة لها تأثير إيجابي كبير في توفالممارسة، حيث 
الزملاء والمنافسين  متنوعة لتنمية المهارات الاجتماعية في العلاقات الشخصية مع

كما يمكن تطوير مهارة القيادة عندما يتاح فرصة توجيه زملائه من اجل تحقيق ،والقيادات 
(  كما ويمكن تحقيق احتياجات الإنسان  122 صفحة، 0222الأهداف بنجاح ) راتب ، 
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س اللعب الا تعبيراً عن قيم ثقافية وهي انعكاس حقيقي للتنشئة عن طريق اللعب ولي
الاجتماعية فالألعاب تعين على التكيف مع المحيط وتعكس معايير الضبط الاجتماعي ) 

( ان مزاولة الأنشطة الممارسة يهيأ للفرد العمل مع  0.-06صفحة ، 110.الشافعي ، 
وية شخصيته فضلًا عن زيادة علاقاته مع الجماعة الامر الذي يؤدي الى زيادة خبراته وتق

زملاءه ومدرسته وبخاصة مدرسي التربية الممارسة فضلًا عن ان الطلاب الممارسين كثيراً 
ما تكون لهم لقاءات مع إدارات المدارس من خلال خصوصية منهجهم اليومي وبخاصة 

لأمور تعطي من خلال مشاركتهم في البطولات خارج نطاق المدرسة وعليه فان كل هذه ا
وعادة ما ، الأربعةف الاجتماعي المدرسي ومحاورة التفوق للطلاب الممارسين في التكي

 .الذي يؤدي الى زيادة ثقته بنفسه يكون الممارس اكثر قبولًا من غيره في المدرسة الأمر 

 

 :الاقتراحات-2-0

 تعديل الو ة الرياضية زيادة الاهتمام بدرس التربية الرياضية وجعله درساً للممارس
 .تهذيب السلوكلو 
  بما يتناسب زيادة النشاطات الاجتماعية في المدرسة الرياضية وغير الرياضية

 .الثانوي ورطوتلاميذ اللطلاب  والمرحلة العمرية
 للأنشطة الرياضية  الدائمينيجاد السبل الكفيلة بجعل الطلبة من الممارسين إ

على مستوى قتصار الممارسة من قبل الطلبة الرياضيين إوالتخطيط لذلك وعدم 
 المؤسسات التعليمية.
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 على مختلف جراء دراسة خاصة في التكيف الاجتماعي المدرسي لطلبة المدارس إ
في  مقارنة بين الطلاب والطالبات الرياضيين وغير الرياضيينوال التعليميةالاطوار 

 طوار المختلف من المراحل التعليمية.الأ
 وذلك لضمان والتعليم المقياس من قبل مديرية التربية جزئيات حيثية في ار قر إ

الممارسين وغير الممارسين من خلال التعرف على العرض الاحصائي للطلبة 
مر الذي سيؤدي الى بناء المناهج الأامتيازات ممنوحة للطلبة الممارسين، هو 

 عداد والتنفيذ بشكل سليمالإالسليمة في 

 :العامةالخلاصة -2-0

تجهنا للبحث فيه إن الدراسة و البحث في المجال النفسي الرياضي التربوي واسع ،إ
قصد توضيح و تفسير تساؤلات طرحها الطالبان كإسناد لبناء مشكلة البحث التي جاءت 

ساسية في تكوين شخصية الفرد داخل مجتمعه حيث كان خاصة بالمرحلة العمرية الأ
حول استفادة التلميذ من مرحلة التعليم الثانوية و المرور صل المشكلة هو التساؤل أ

بأطوارها في تحديد قياس التكيف الاجتماعي ،الخجل و الوزن من خلال ممارسة التربية 
رتباطية بينها ،إضافة الى تحديد الفروق بين البدنية و الرياضية و تبيان طبيعة العلاقة الإ

لتلاميذ الممارسين و الغير االى المقارنة بين تينا أالممارسين و غير الممارسين ،لذا 
سباب في قياس الوزن و الخجل و ممارسين للتربية البدنية اي المعفيين منها لمختلف الأ

 التكيف الاجتماعي لهما و بيان الفروق بينهما .

عتماد توزيع المقياسين المعدين و إبالأسلوب المسحي ب الوصفيعتمدنا المنهج إ
 محمود بدرجة عالية من الثبات و الصدق و الموضوعية و هما مقياسالمقننين سابقا 
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 راسل وكين كارتر ، ومقياس الاجتماعي التكيف لقياس 110. البدراني حاتم علي مطر
ي السنة أتلميذ و تلميذة من النهائية الثانوية  62الخجل ،و قد بلغت عينة البحث  لقياس

حصائية إ بأدوات ستعناإختيار العينة مقصود ،كما إالختامية في هذا الطور حيث كان 
ختبار ت ستيودنت لإثبات الفرضيات المطروحة إتمثلت في مقاييس النزعة المركزية و 

 تت النتائج أسابقا في المقارنة بين المتوسطات الحسابية لعينة البحث حيث 
التكيف بإثبات وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات المحددة للقياس )

ناث لعينة البحث الممارسة وغير الممارسة الاجتماعي، الخجل والوزن( بين الذكور والإ
رتباط ذات دلالة إحصائية المتغيرات التالية المحددة إإثبات وجود علاقة ، لصالح الذكور
رتباطية عكسية متوسطة بين الوزن والخجل، وبين التكيف الاجتماعي إبوجود علاقة 
رتباطية طردية متوسطة بين الوزن إلبحث الممارسة ،و كذا وجود علاقة والخجل لعينة ا

رتباطية عكسية متوسطة بين التكيف الاجتماعي والخجل لعينة البحث إوالخجل، وعلاقة 
ن ظهور هذه العلاقات المعنوية والتي تحقق هدف البحث وفرضيته أذ إغير الممارسة، 

نشاط التربية من خلال عناصرها المتعددة الممارسة الرياضية لها دلالات تشير الى أهمية 
و تعديل سلوك الفرد بالاتجاه الذي يطور أعداد إفي البدنية و الرياضية المدرسي يسهم 

إثبات وجود فروق ذات دلالة إحصائية في ، شخصيته وبالتالي يؤثر في تكيفه الاجتماعي
، الخجل والوزن( بين عينة البحث الممارسة المتغيرات المحددة للقياس )التكيف الاجتماعي

وصى أحيث كانت هذه هي نتائج دراستنا التي ، وغير الممارسة لصالح العينة الممارسة
فرد في مرحلة هي لأساليب تقويم و تأطير و تكون التمام البحث إفي  انمن خلالها الطالب

الى ما يعانيه المجتمع هم لضمان سيرورة حياته داخل المجتمع مستقبلا ،هذا بالنظر الأ
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عتماد التربية البدنية و الرياضية كمنهج إعلى المستوى الاجتماعي في الحياة اليومية ،كذا 
 للتكوين و التأطير و بناء الفرد في المجتمع.

 



 
 

 المصادر و المراجع
( : اللياقة البدنية والتدريب الرياضي والاعداد البدني 1791ابراهيم ، موسى فهمي) (1

 .1الاسكندرية ، دار الكتب الجامعية ، ط
مقياس للتكيف الاكاديمي  ( : بناء1771براهيم ، يوسف حنا ،وجنان محمد سعيد ) ا (2

، كلية التربية ، 11لطلبة الصفوف الاولى في جامعة الموصل، مجلة التربية والعلم  ، العدد 
 جامعة الموصل .

( : بحوث في تقنين الاختبارات النفسية ،مكتبة الانجلو المصرية 1799ابو حطب ، فؤاد) (1
. 
لبة الكلية العربية بعمان ، ( : أنماط التكيف الأكاديمي لط1797ابو طالب ، جابر) (4

 الجامعة الاردنية ، رسالة ماجستير غير منشورة ، عمان .
( : الفروق الفردية وتطبيقاتها 1794ابو علام ، رجاء محمد و نادية محمود شريف ) (1

 .2التربوية ، دار القلم ، الكويت ، ط
والتطبيق ، الثبات ( : المعاملات العلمية بين النظرية 1777باهي ، مصطفى حسين) (6

 .1الصدق الموضوعية المعايير، مركز الكتاب للنشر ، ط
( : تقييم تعلم الطالب التجميعي والتكويني ، ترجمة محمد امين 1792بلوم واخرون) (9

 المنفي واخرون ، دار ماكجروهل ، القاهرة .
تبة الفلاح ( : علم النفس التربوي وتطبيقاته ، مك1779البيلي ، محمد عبد الله واخرون) (9

 .1للنشر والتوزيع ، دولة الامارات العربية المتحدة ، ط
( : أسس التربية البدنية ، ترجمة حسن معوض واخرين ، 1764بيوكر ،تشالز،أ )  (7

 مطبعة الانجلو المصرية . 
( : التطبيقات الإحصائية 1777التكريتي ، وديع  ياسين وحسن، محمد  العبيدي ) (11

 بحوث التربية الرياضية ، دار الكتب للطباعة والنشر .واستخدامات الحاسوب في 
( : الاعداد البدني للنساء ، 1796التكريتي ، وديع ياسين و ياسين، طه محمد علي ) (11

 مديرية دار الكتب للطباعة والنشر جامعة الموصل.
(: الألعاب الصغيرة ، مؤسسة دار 1791لتكريتي ، وديع ياسين وكمال، عبد المنعم )ا (12

 للطباعة والنشر ، جامعة الموصل . الكتب
( : أساسيات علم النفس التربوي ، دار 1796توق ،محي الدين ، وعبد الرحمن ،عدس ) (11

 الفكر للنشر جامعة الموصل.



 
(: سايكلوجيا الطفولة والمراهقة ، منشورات مكتبة افاق 1791الجسماني ،عبد علي  ) (14

 عربية ومكتبة الفكر العربي ، بغداد . 
( : المرجع في علم النفس ، مكتبة المعارف الحديثة دار الفكر 1791سعد) جلال ، (11

 العربي القاهرة .
(: دراسة مقارنة في التكيف الاجتماعي المدرسي بين التلاميذ 1791الجنابي ،يحيى ) (16

الذين التحقوا برياض الاطفال والذين لم يلتحقوا برياض الاطفال ، مجلة التربية والعلم العدد 
 (، كلية التربية ، جامعة الموصل.  1799( لسنة )6)
 عربية للدراسات والنشر ، بيروت . ( : المراهق ، المؤسسة ال1791الحافظ ، نوري)  (19
 ( : القياس والتقويم في التربية الرياضية ، 1771حسانين ، محمد صبحي) (19
 . 1، ط 1دار الفكر العربي القاهرة ، ج  
( : ايجاد درجات معيارية لاختبار اللياقة البدنية لطلاب 1799حسن ، عامر رشيد) (17

غير منشورة .كلية التربية الرياضية،جامعة  المرحلة الاعدادية في العراق ،رسالة ماجستير
 البصرة . 

(: بناء مقياس للتكيف الاجتماعي المدرسي لتلاميذ 1791حسين ، ابتسام عبد الكريم ) (21
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 العينة الممارسة

 
 الوزن الخجل التكيف الاجتماعي

1 42 42 45 33 8 54 

2 42 42 45 33 7 52 

3 40 42 45 30 8 55 

4 40 40 40 33 10 49 

5 42 40 45 32 9 48 

6 40 42 45 30 8 52 

7 42 40 45 37 7 51 

8 42 42 40 32 8 50 

9 42 42 40 33 10 50 

10 36 42 40 30 10 52 

11 36 44 45 32 10 49 

12 40 42 44 33 8 47 

13 40 40 45 33 9 51 

14 38 40 45 33 8 50 

15 42 40 40 33 8 50 

16 40 42 40 33 8 51 

17 40 42 40 32 8 50 

18 38 42 40 30 9 50 

19 38 40 40 30 8 50 

20 42 42 40 30 10 50 

21 40 42 40 32 7 51 

22 38 40 40 34 8 48 

23 36 40 45 31 9 51 

24 34 38 40 32 9 47 

1 44 44 45 32 9 50 

2 42 45 45 33 10 48 

3 42 45 45 30 11 44 

4 33 40 45 30 10 50 

5 36 38 45 30 10 52 

6 44 42 45 30 10 50 

7 42 40 40 32 9 49 

8 38 38 44 32 9 50 

9 38 38 45 32 11 50 

10 36 40 45 32 9 48 

11 40 38 45 32 10 47 

12 38 36 40 30 11 48 

13 40 38 40 30 11 48 

14 40 42 38 32 10 46 

15 38 42 40 32 10 47 

16 38 42 45 32 9 51 

17 38 42 45 30 8 50 

18 36 38 45 34 9 49 

19 38 40 45 35 10 47 

20 38 40 45 34 9 50 

21 38 42 45 30 9 50 

22 38 38 45 32 10 51 

23 38 42 45 32 9 48 

24 36 40 45 32 9 50 



 

 العينة غير الممارسة 

 الوزن الخجل التكيف الاجتماعي 

1 40 38 40 33 14 58 

2 38 36 42 30 12 57 

3 36 36 42 30 12 55 

4 38 36 40 30 12 52 

5 36 38 42 30 12 51 

6 36 38 44 30 14 55 

7 38 38 42 30 14 54 

8 38 38 40 32 14 55 

9 38 36 42 30 12 55 

10 36 36 42 30 15 55 

11 36 36 44 28 14 55 

12 36 34 42 30 12 58 

13 38 36 42 28 14 55 

1 40 36 42 28 12 57 

2 38 38 42 26 12 56 

3 38 36 44 28 14 58 

4 40 36 42 28 12 58 

5 36 36 40 28 14 57 

6 36 36 40 28 15 58 

7 38 36 40 28 14 57 

8 36 36 40 30 15 58 

9 36 38 42 28 16 60 

10 38 38 40 26 14 62 

11 36 36 40 30 15 56 

12 35 36 42 28 15 58 

13 36 38 40 30 14 60 

14 38 40 40 26 15 58 

15 34 36 40 28 15 58 

16 36 36 40 28 14 58 

17 36 38 42 28 16 57 

18 35 40 40 26 15 55 
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 قياس الخجل

 . ما هو مقدار ثقتك في القرارات التي تتخذها؟1

 ثقة كبيرة جدا   -أ

 أثق فيها إلى حد ما -ب

 اشك دائما إذا ما كان قراري هذا صائبا أم لا ثقراراتي. حيلا أثق دائما في  -ج

 . كم مرة قمت بإلقاء كلمة شكر لشخص ما في اجتماع؟2

 مرات عديدة -أ

 حدةمرة وا -ب

 ولا مرة -ج

 . هل يراودك شعور بالقلق والاضطراب قبيل مقابلة شخص مهم؟3

 لا. -أ

 اقلق بعض الشيء. -ب

 أكون قلقا ومضطربا إلى درجة كبيرة جدا. -ج

 . إلى أي مدى يقلقك مطهرك العام؟4

 لا يقلقني على الإطلاق. -أ

 أحيانا ما يقلقني. -ب

 كثيرا. -ج

 اضة لتفوز دائما، أم لمجرد الاستمتاع؟. هل تمارس الري5

 أنا دائما العب لأفوز. -أ

 كلا الأمرين معا. -ب

 للاستمتاع في المقام الأول. -ج

 . متى شعر بالراحة النفسية؟6

 عندما تكون بمفردك. -أ

 مع شخصين أو ثلاثة من أفراد عائلتك أو أصدقائك. -ب

 في تجمع عائلي أو اجتماعي كبير. -ج

في  . عندما تلتقي جماعة مكونة من أربعة أو خمسة أشخاص في تجمع اجتماعي رسمي، فكيف تتصرف7

 الغالب؟

 تستمع إلى أحاديث الآخرين. -أ

 تشترك في الحديث مع الآخرين بنفس القدر. -ب

 غالبا ما تملك زمام المناقشة.  -ج

 ترتاح لها؟ الطرق التالية ي. عند تواصلك مع شخص ما بشكل فردي، أ8

 كتابة خطاب. -أ

 التحدث عير الهاتف. -ب

 وجها لوجه. -ج

 . عندما تكون في حافلة أو قطار، فهل تبادر بالتحدث مع شخص غريب؟9

 أبدا. -أ

 بين الحين والآخر. -ب

 غالبا ما أبدأ أنا هذه المحادثة. -ج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 رفتك له كيف تتصرف؟. إذا كنت سائرا في الطريق واقترب شخص نحوك تشك في مع11

 تتحاشاه وتتجاهله إلا إذا بدا هو الحديث. -أ

 تلتفت إليه لتتأكد مما إذا كنت تعرفه أم لا. -ب

 تتحدث معه وتحاول أن تفتح مجالا للنقاش لتعرف إذا كنت تعرفه أم لا.  -ج

 . كم مرة تحدثت فيها خلال الاجتماعات؟11

 نادرا جدا. -أ

 أحيانا. -ب

 كثيرا. -ج

 . هل تتجاذب أطراف الحديث مع أشخاص غرباء؟12

 أبدا. -أ

 بين الحين والآخر. -ب

 عادة. -ج

 . عندما تقابل شخص لأول مرة، فماذا يكون شعورك؟13

 مرتبك ومتوتر. -أ

 مرتاح ومتشوق لمعرفته. -ب

 لا تستطيع لانتظار لتعرفه بكل شيء عن نفسك. -ج

 خص ما، ما الذي تفضل فعله؟. عندما تتحدث مع ش14

 تستمع له وهو يتحدث عما كان يفعله مؤخرا. -أ

 تتحدثان معا عما كان يفعله كلاكما. -ب

 تخبره بما كنت تفعله أنت.ج. 

 . ماذا تفعل وأنت داخل مصعد مزدحم؟15

 تنطوي على نفسك وتتحاشى الآخرين. -أ

 الآخرين. تنظر جيدا في وجه الكثير، لكنلا تقول  -ب

 تحاول أن تجذب انتباههم من خلال تحدثك معهم. -ج

 . ما هو شعورك إذا طلب منك طلب منك إلقاء خطاب أمام جمع كبير من الناس؟16

 سأكون مرعوبا بمجرد التفكير في الأمر. -أ

 سأحاول أن استعد واجعلها خطية جيدة على الرغم من أنني لا أسعى للقيام بذلك. -ب

 .متحمسا للأمرون سعيدا سأكو -ج

 . عندما تشعر بالقلق حيال شيء ما، كيف تتصرف؟17

 تكتمه بداخلك. -أ

 تناقشه مع أصدقائك المقربين وأفراد الأسرة. -ب

 عدد ممكن من الناس. أكبرتناقشه مع  -ج

 . إذا احتدمت المناقشة بين زميلين لك، فكيف سيكون رد فعلك؟18

 يديك من الموضوع.وتنفض  لا تهتم -أ

 تحاول أن تهدئ الأمور إذا رأيت أن تدخلك سيكون أمرا مناسبا في هذا الوقت.  -ب

  تسرع دائما في التدخل في المناقشة. -ج
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