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 والرياضية لإكتئاب من منظور التربية البدنيةدراسة حالة الخجل وا

  نمرود بشير جامعة خميس مليانة: الدكتور                                                      

  :الدراسة صخلم

محاولة إبراز الدور الذي تلعبه حصة التربية البدنية والرياضية في الإكمالية بين �دف الدراسة إلى 

أوساط المراهقين كذا طرحها كبديل وعلاج للتخلص من بعض المشاكل التي تكتنف وتتخلل هذه 

الفترة الحساسة الممزوجة بملكة الإكتشاف من جهة وتحقيق الذات من جهة والخوف من جهة 

  .هنا مشكلة الخجل، والإكتئاب أخرى؛ ونخص بالذكر

استخدم الباحث أدوات جمع معلومات تمثلت في استمارة استبيانية عولجت عن طريق قانون 

  )2كا(التناسب وكاف تربيع 

 .حصة التربية البدنية والرياضة -المشاكل النفسية  - الإكتئاب -الخجل: الكلمات الدالة

  :مقدمة

الرياضي على أن فرص التفاعل الاجتماعي والعلاقات الاجتماعية يكاد يجمع العارفين بالميدان 

الخ، والتي تساعد ...المتبادلة والمتاحة عبر الرياضة من خلال مضامينها كالتدريس، المنافسة 

وبشكل واضح في خلق القيم الاجتماعية أو اكتساب المعايير الاجتماعية المتميزة والاهتمام 

  )104، ص1992يلالخو  أنور أمین( الشعور العامبتشجيع التلاميذ والمشاركة في

لتوصيل الخبرات التربوية  ومن هنا تعتبر حصة التربية البدنية والرياضية الوسيلة الأكثر ضماناً 

والعلمية والحركية للتلاميذ، فهي جزء من المنهاج الذي يستفيد منه التلاميذ دون تفرقة، وتتنوع 

  . أغراض الممارسة الرياضية خلال الدرس بين أغراض بدنية ونفسية وعقلية واجتماعية وتربوية

شخصية التلميذ كوحدة متكاملة، يراعى كما يتضح أن حصة التربية البدنية والرياضية تتعامل مع 

فيها مختلف الجوانب السابق ذكرها، ومنها الجانب النفسي أو الاجتماعي العاطفي من خلال 

مساهمتها في علاج بعض الحالات التي تظهر عند التلاميذ في شكل سلوكات سلبية، وذلك عن 

  .يةطريق تحويلها ايجابيا بما يساعد في بناء وتنمية الشخصية السو 
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الخجل، (ومن بين هذه الحالات والمشاكل النفسية التي قد يتعرض لها تلاميذ المرحلة المتوسطة نجد 

أن هذه المرحلة أي المرحلة المتوسطة تصادف مرحلة المراهقة التي تعتبر من أصعب  إلا، )بالاكتئا

ؤثر على سلوكاته مراحل النمو وأكثرها تشعبا وهذه المشاكل التي يتعرض لها المراهق يمكن أن ت

  .يصعب التغلب عليها أخرىسلبا مما يجعله عرضة لمشاكل 

إن ما يتميز به المراهقين عدم الاستقرار والحركة المستمرة بدون هدف معين، في  :ة البحثيلاشكإ

حين أن البعض منهم يعُرفون بالخمول وعدم النشاط وعدم القدرة على التركيز لمدة طويلة وعدم 

الاعتماد على النفس والتعاون مع الغير وعدم موافقة النظم والعادات الاجتماعية للأسرة، إلى غير 

  .           ن الصفات التي يجب توفرها للمراهق حتى يستطيع القيام بأعماله الضرورية اليوميةذلك م

في ظل ما تعيشه التربية البدنية والرياضية من مشاكل، وما تواجهه من عراقيل تمنعها من الاندماج  

فسية والصحية بصورة منظمة في المؤسسات التعليمية، رغم دورها الفعال المعترف به في الحياة الن

ومن المؤسف أن نرى في  ي والانفعالي والمعرفي والاجتماعللمراهقين خاصة في النمو الجسم

مجتمعاتنا النظرة السلبية للتربية البدنية والرياضية بأ�ا مادة ثانوية وليست لها أهمية، ويرو�ا أ�ا 

عل من مادة التربية البدنية العامل الأول في إهمال التلميذ لدروسه؛ في حين أن الأمم الأخرى تج

والرياضية المادة الضرورية لكل طبقات مجتمعا�م؛ وزيادة على النظرة الخاطئة للتربية البدنية 

والرياضية نجد الكثير من مؤسساتنا التعليمية لديها نقص وقد يصل إلى حالة انعدام الوسائل 

قص في كفاءة بعض الأساتذة وتعدد والتجهيزات الخاصة بالأنشطة الرياضية؛ كما نجد أحياناً ن

طرق التدريس مما يجعل حصة التربية البدنية والرياضية لا تصل إلى أهدافها المنتظرة؛ وبناءا على 

 : هذا الأساس تم طرح هذه المشكلة التي تحمل الصيغة التالية

المشاكل ما مدى فعالية حصة التربية البدنية والرياضية في التقليل من بعض : العام التساؤل

  لدى تلاميذ الطور المتوسط؟) إكتئاب –خجل (النفسية حالتي 

  :الفرعية الأسئلة

  .هي فعالية حصة التربية البدنية والرياضية في التقليل من الخجل عند تلاميذ الطور المتوسط ما. 1
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ما هو دور حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من الاكتئاب عند تلاميذ الطور . 2

  .المتوسط

  :                                                                             فرضيات البحث

لحصة التربية البدنية والرياضية فاعلية في التخفيف من المشاكل النفسية حالتي  :الفرضية العامة

  .                                        الطور المتوسطالتي يتعرض لها المراهق في ) الاكتئاب -الخجل(

  : الفرضيات الجزئية

.                                                                   حصة التربية البدنية والرياضية تساهم في التخفيف من حدة الخجل. 1

  حصة التربية البدنية  والرياضية تجنب المراهق مشكلة الاكتئاب. 2

  :الأهداف

  الخجل(إبراز أهمية حصة التربية البدنية والرياضية في التخفيف من المشاكل النفسية -

  ).            الاكتئاب

  معرفة إلى أي مدى يمكن لحصة التربية البدنية والرياضية أن تؤثر على الحالة النفسية للمراهق

  .بعد �اية النشاط

صفي بغية إنجاز البحث على نحو أفضل وهذا اعتمد الطالب على المنهج الو :منهج البحث 

التخفيف من  لملاءمته بمشكلة البحث ومعرفة مدى مساهمة حصة التربية البدنية والرياضية في

  .سنة)  15 – 12(لدى تلاميذ الطور المتوسط ) الاكتئاب-الخجل(المشاكل النفسية 

  :متغيرات البحث

  حصة التربية البدنية والرياضية  :المتغير المستقل

  ".لدى تلاميذ الطور المتوسط ) الاكتئاب -الخجل (المشاكل النفسية : المتغير التابع

تلميذ تم إختيارهم عشوائيا كما يوضحه الجدول  140شملت عينة البحث على : عينة البحث

  :التالي
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  مجالات البحث 

  .سنة) 15 – 12(تلاميذ الطور المتوسط  :المجال البشري

  : المجال المكاني

  ).عين الدفلى( متوسطة أحمد راشدي بوراشد -

  ).عين الدفلى( المتوسطة الجديدة بئر ولد خليفة -

  : أدوات جمع المعلومات

ثم توزيعها على وحدات البحث وقد شملت الاستمارة الاستبيانية  تم ترتيبها: الاستمارة الاستبيانية

  :كما يلي  على محورين

  14إلى  01من  الأسئلةحول حصة التربية البدنية والرياضية، وقد شمل  :الأولالمحور 

 15من  الأسئلةالمشكلات النفسية لدى تلاميذ الطور المتوسط وشمل على  :المحور الثاني

  .26إلى

  .قانون التناسب :الوسائل الإحصائية

  ) :2كا(كاي    مربع: إختبار حسن المطابقة 

  :الميدانية للفرضية الأولىنموذج عن الدراسة 

 أخجل عند تمزق اللباس الرياضي أثناء التمرينات الرياضية :الثاني عشر السؤال

يشعر    كان تمزق اللباس الرياضي أثناء التمرينات الرياضية  إذاهو معرفة ما : الغرض من السؤال

  . التلاميذ بالخجل



 2017العدد الرابع  –دراسة حالة الخجل والإكتئاب من منظور التربية البدنية والرياضية

160 
 

  
نلاحظ أن معظم تلاميذ العينة لا  ،أعلاه عليها من الجدول

يشعرون بالخجل عند تمزق لباسهم الرياضي أثناء أدائهم للتمارين الرياضية، حيث تقدر نسبتهم 

  .فلهم شعور بالخجل حيال ذلك 21.42%

ا�دولة  2أكبر من كا 9.60المحسوبة  2من خلال الجدول نلاحظ أن كا

وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائية، ومنه نثبت وجود 

فروق بين إجابات المبحوثين ولا يرجع ذالك إلى الصدفة، وذالك لأن حصة التربية البدنية 

 :تميل في حصة التربية البدنية والرياضية إلى

  .ميول التلاميذ لأنواع الألعاب في حصة التربية البدينة والرياضية

  
نلاحظ أن جل تلاميذ العينة يميلون , من خلال النتائج المحصل عليها من الجدول أعلاه

 الآخرونأما  %94.28في حصة التربية البدنية والرياضية إلى الألعاب الجماعية بنسبة تقدر بـ 

5.71 %.  

ا�دولة  2أكبر من كا 109.82المحسوبة  2من خلال الجدول نلاحظ أن كا

وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائية، ومنه نثبت وجود 

دراسة حالة الخجل والإكتئاب من منظور التربية البدنية والرياضية

عليها من الجدول خلال النتائج المحصلمن : لالتحلي

يشعرون بالخجل عند تمزق لباسهم الرياضي أثناء أدائهم للتمارين الرياضية، حيث تقدر نسبتهم 

21.42أما البقية بنسبة  %78.57ب

من خلال الجدول نلاحظ أن كا: القرار الإحصائي

وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائية، ومنه نثبت وجود  0.05، عند مستوى دلالة 3.84

فروق بين إجابات المبحوثين ولا يرجع ذالك إلى الصدفة، وذالك لأن حصة التربية البدنية 

  .ساعدت على تخطي الخجل

تميل في حصة التربية البدنية والرياضية إلى :السؤال السابع عشر

ميول التلاميذ لأنواع الألعاب في حصة التربية البدينة والرياضية  معرفة: الغرض من السؤال

من خلال النتائج المحصل عليها من الجدول أعلاه: لالتحلي

في حصة التربية البدنية والرياضية إلى الألعاب الجماعية بنسبة تقدر بـ 

5.71فيميلون إلى الألعاب الفردية بنسبة

من خلال الجدول نلاحظ أن كا: القرار الإحصائي

وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائية، ومنه نثبت وجود  0.05، عند مستوى دلالة 5.99
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إلى الصدفة، وذالك التلاميذ يحبذون الألعاب  فروق بين إجابات المبحوثين ولا يرجع ذالك

  .الجماعية

خلال فترة المراهقة يصادف الفرد مشاكل : الفرضية الأولى -الاستنتاج خاص بالمحور الأول 

ناتجة عن تغيرات نفسية وجسمية مفاجئة حيث يطرأ عليه بعض التناقضات والتقلبات وعدم 

 .الخ...الاستقرار والخجل والاكتئاب

تت عدت بحوث أن لحصة التربية البدنية والرياضية دور في التخفيض من هده الاضطرابات  وقد أثب

النفسية ومنها موضوع بحثنا هذا الذي يكمن في مفاهيم الخجل والاكتئاب ودور حصة التربية 

وهذا مما لوحظ على أن الخجل في جملتهما تأثير سلبي على  البدنية والرياضية في التحرر منهما

 .المراهق ويظهر ذلك من خلال نتائج المقياس الذي وزع عليهمنفسية 

وهذا نظرا للتغيرات الحادثة على عدة مستويات مرفولوجية نفسية ثقافية واجتماعية بسبب المراهقــة 

على أدائهم الاجتماعي وتوافقهم النفسي  مما يخلق الكثير من الخجل لديهم وهذا مما يؤثر سلباً 

فكانت الممارسة الرياضية المنتظمة خير وسيلة علاجية في التحرر من الخجل، وهذا ما تحققنا منه 

 .من خلال بحثنا هذا بان للممارسة الرياضية دور فعال في التخفيف من الشعور بالخجل

ى غرار جداول أخرى تم إثباتنا وعل )17(و) 12(ومن هذا المنطلق ومن خلال الجدول رقم  

للفرضية المطروحة في بداية الدراسة حيث نستطيع القول بأن الفرضية العامة للدراسة محققة، أي 

أنه فعلا لممارسة النشاط البدني والرياضي دور فعال في التحرر من الخجل لدى تلاميذ الطور 

  .المتوسط من جهة الفرضية الأولى

  :نية للفرضية الثانيةنموذج عن الدراسة الميدا

 ؟تساعدك حصة التربية البدنية في اكتساب أصدقاء جدد :العاشر السؤال

معرفة إن كانت  حصة التربية البدنية تساعد التلاميذ في اكتساب أصدقاء : الغرض من السؤال

  .جدد



 2017العدد الرابع  –دراسة حالة الخجل والإكتئاب من منظور التربية البدنية والرياضية

162 
 

  
نلاحظ أن معظم التلاميذ  ،أعلاه عليها من الجدول خلال النتائج المحصلمن : لالتحلي

في حين  %75.67حصة التربية البدنية في اكتساب أصدقاء جدد بنسبة تقدر ب  تساعدهم كثيراً 

أما النسبة المتبقية المقدرة  ،عدهم قليلا في اكتساب أصدقاء جددمنهم تسا %14.86أن نسبة 

  .فنادرا ما تساعدهم %9.45ـب

ا�دولة  2أكبر من كا 96.68المحسوبة  2أن كامن خلال الجدول نلاحظ : القرار الإحصائي

وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائية، ومنه نثبت وجود  0.05، عند مستوى دلالة 5.99

فروق بين إجابات المبحوثين ولا يرجع ذالك إلى الصدفة، وذالك لحصة التربية البدنية تكسبهم 

  .أصدقاء

تمارين الرياضية في التخلص من الشعور المبالغ فيه التساعدني  :السؤال الخامس والعشرون

 بالذنب

تمارين الرياضية تساعد التلاميذ في التخلص من الشعور المعرفة إن كانت : الغرض من السؤال

  .المبالغ فيه بالذنب
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نلاحظ أن أغلبية تلاميذ العينة  ،ئج المحصل عليها من الجدول أعلاهمن خلال النتا: لالتحلي

ثم تليها  ،لص من الشعور المبالغ فيه بالذنبتساعدهم التمارين الرياضية في التخ %63.10بنسبة 

  .فلا تساعدهم إطلاقا %17.80أما النسبة المتبقية  ،من الذين تساعدهم أحيانا %19.17نسبة 

ا�دولة  2أكبر من كا 57.92المحسوبة  2من خلال الجدول نلاحظ أن كا: القرار الإحصائي

وبالتالي نستخلص أنه توجد دلالة إحصائية، ومنه نثبت وجود  0.05، عند مستوى دلالة 5.99

فروق بين إجابات المبحوثين ولا يرجع ذالك إلى الصدفة، وذالك أن حصة التربية البدنية تخلصهم 

  .من الشعور بالذنب

وضعناه في بداية إن الافتراض الذي : الفرضية الثانية - الاستنتاج الخاص بالمحور الثاني 

دراستنا والذي كان مؤسس على خلفية نظرية مستوحاة من الدراسات السابقة ومن مختلف 

 .النظريات والاتجاهات التي تطرقنا إليها

أن الشخص  2009وعليه فإن الباحث أيضا يتفق مع دراسة مجاهد مصطفى وزملائه سنة 

اد المحيطين به، هذا ولقد أكدت معظم الكئيب يتجنب المواقف الاجتماعية والمشاركة مع الأفر 

التعريفات على أهمية المواقف الاجتماعية بوصفها المثير الأساسي لردود الأفعال التي تتسم 

بالانعزال، إذ أنه من الطبيعي أن تتحكم عوامل عديدة بالشخص الوحيد ويخلق لديه الشذوذ في 

 تكوين شخصيته، كما تتفق جميع سلوكه الاجتماعي والبيئي مما يؤدي إلى التصرف الكلي في

التعريفات على أنه يتميز بعدم الراحة والتوتر، كما أ�ا مشوبة بالقلق والارتباك، وتؤكد أيضا على 

أن الكئيب يتصف بقلة الاستجابات عند وجوده مع الآخرين مع زيادة في الوعي نحو الذات، 

العام والخاص، يتطلب عليه أن  وكما هو معروف أن الإنسان كائن اجتماعي مسؤول عن سلوكه

 –وواجبه أن يفيد مجتمعه ويستفيد  -يكون حسن المعاشرة، طيب الاختلاط مع أبناء بيئته ومحيطه

بعكس الشخص الذي يتملكه الإكتئاب يصبح إنسانا ناقص القدرة على التكيف والانسجام مع 

 .نفسه والمحيط الذي يعيش فيه

العلاجية لهذا المشكل والتي كانت الممارسة الرياضية كوسيلة  ومن هذا المنطلق بحثنا عن الوسيلة

لمساعدة المراهق على الاندماج داخل جماعته فكان لها الأثر الكبير في تحسين مشاركة المراهق 
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على غرار باقي ) 25(و) 10(النتائج المحصل عليها في الجدول رقم  أثبتتهداخل جماعته، وهذا ما 

ة الثانية حيث وجدنا أن اندماج التلاميذ الممارسين للنشاط البدني الجداول والخاصة بالفرضي

والرياضي وكذا المشاركة في التمارين وممارسة التربية البدنية تساعد على تخطي الشعور بالذنب كلها 

 .تصب في فك مشكلة الإنعزال والإكتئاب لدى التلاميذ

التربية البدنية والرياضية قد تجنب المراهق حصة : ومن هنا يمكننا القول أن الفرض الثاني الخاص بـ

من مشكلة الاكتئاب، تحقق ومنه حصة التربية البدنية والرياضية تجنب المراهق من مشكلة 

  . الإكتئاب

بعد انتهائنا من عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها استخلصنا عدة نتائج هامة : الاستنتاج العام

الفرضيات التي قمنا بطرحها أثناء بناء هذا البحث فتبين لنا أن وتوصلنا خلالها إلى إثبات صحة 

الممارسة الرياضية تساهم بدور كبير في التخفيف من الشعور بالخجل والاكتئاب عند المراهق في 

تلك المرحلة الحساسة من حياته، إذ تبين لنا أن حصة التربية البدنية تعمل على تخفيف هذه 

تلميذ، وهذا ما تؤكده النتائج المتوصل إليها وما تحققه الفرضية الثانية المشاكل وتخطيها من طرف ال

حصة التربية البدنية  والرياضية  تجنب المراهق من مشكلة الاكتئاب؛ وهذا يتجلى في حب " 

 .التلاميذ للاندماج والعمل الجماعي وخلق الود والحب بين التلاميذ

حصة التربية البدنية والرياضية "لخجل والتي كانت أما فيما يخص الفرضية الأولى التي تتعلق با

تساهم في التخفيف من وطأة الخجل، فقد أظهرت أن حصة التربية تخفف من وطأة الخجل 

 .وتخلصهم من هذا الشعور الذي يؤثر على مسارهم الدراسي

لبدني من خلال ما سبق ذكره وبعد تحقق الفرضيات الجزئية يمكننا القول أن للممارسة النشاط ا 

  .والرياضي دور في التخفيف من الخجل والإكتئاب  لدى تلاميذ الطور المتوسط
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  :لاصةخ

أصبحت المشاكل التي يتخبط فيها المراهق بصفة عامة والخجل والإكتئاب بصفة خاصة مشكلة 

ألا بالغة الأهمية، مما دعانا إلى كتابة بحث خاص درسنا فيه وسيلة من وسائل علاج هذه المشكلة، 

وهي مدى إسهام حصة التربية  البدنية والرياضية في التخفيف من المشاكل النفسية، فحاولنا في 

بحثنا هذا أن نوضح التأثيرات الايجابية التي يقدمها النشاط البدني والرياضي للمراهق، ومساهمته في 

  .التخفيف من الشعور بالخجل والإكتئاب أو حتى التحرر منهما

 والرياضي إذا طبق بالطريقة الايجابية من طرف الأستاذ والمؤسسة التعليمية إن النشاط البدني

يساعد كثيرا في إخراج التلميذ من القوقعة التي يخلقها له الخجل والإكتئاب والتي يتخبط في 

داخلها، كما تبين لنا النتائج إن النشاط البدني والرياضي يكتسي أهمية كبيرة وبالغة في حياة 

نه يكسبه جسما سليما ومزاجا متزنا وشخصية سوية، كما تنتج عنه الخصال الحميدة التلميذ لأ

والأخلاق الحسنة كالتسامح والتعاون وحب الغير وكيفية التعامل معه وتخليصه من عقد نفسية 

وعادات سيئة كالأنانية وحب الذات والخجل الزائد عن اللزوم والقلق والاكتئاب والسلوك 

  .العدواني

ارسة النشاط البدني والرياضي تساعد كثيرا في التحرر من الخجل أو التخفيف من الشعور اذن فمم

به  وكذا تحرره من دوامة الإكتئاب ومشاكلها على الأقل ويبقى الوصول إلى هذا المبتغى مرهون 

  .بعدة عوامل كالأسرة والمؤسسة والأستاذ
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