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أثر برنامج مقترح للتدريب الذهني في التحرر من الخجل 

 سنة (18-16)لدى تلميذات الثانويات الرياضية بأعمار 
 
 
 
 أم البواقي. جامعة العربي بن مهيدي                           زمالي حسان /أ
 تبسة. جامعة العربي التبسي                            حاج مختار /أ
 

: ملخص
ىدؼ ىذا البحث إلى معرفة أثر برنامج تدريبي ذىني مقترح في التحرر من الخجل لدى تلميذات 

لرتمع البحث في تلميذات الثانويات الرياضية بولاية أـ البواقي سنة، وبسثل  (18-16)الثانويات الرياضية بأعمار 
تلميذة، وىذه  (16)سنة، وقدر عددىا بػ  (18-16)تلميذات بأعمار اؿفي حنٌ اشتملت عينة البحث على 

وتم اختيار ىذه العينة  تلميذة، (151)من لرتمع البحث والبالغ عددىم  (%10.59)العينة تشكل نسبة 
 .بالطريقة العشوائية

ضابطة )واستخدـ الباحثاف الدنهج التجريبيي، معتمدين على التصميم التجريبي ذو المجموعتنٌ الدتكافئتنٌ 
( 08)، وتم تقسيم عينة البحث إلى لرموعتنٌ متكافئتنٌ ومتجانستنٌ، بحيث شملت كل لرموعة (وبذريبية

أسبوع، تم إجراء  (12)وبعد تطبيق البرنامج التدريبي الذىني الدقترح على المجموعة التجريبية بواقع تلميذات، 
القياسات والاختبارات، وباستخداـ الوسائل الاحصائية الدناسبة، ومن خلاؿ النتائج المحصل عليها، توصل 

 :الباحثاف إلى

 .فاعلية البرنامج التدريبي الذىني الدقترح في التحرر من الخجل لدى تلميذات الثانويات الرياضية-   

. التدريب الذىني، الخجل، الثانوية الرياضية: الكلمات المفتاحية
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Abstract: 

 The aim of this research is to find out the effect of a proposed mental training program 
in the liberation from shyness among secondary school students in the ages of 16-18 years, the 
research society is represented by the secondary school students in the state of Oum el Bouaghi, 
the research sample included students aged 16-18 years, and estimated the number of its 
members (16) students, this sample constitutes (10.59%) of the research community  (151 
students). this sample was randomly selected. 

 The researchers used the experimental methods, based on the experimental design of 
the two groups (control and experimental), the sample of the study was divided into two equal 
and heterogeneous groups, each of which included 08 students, and after the implementation of 
the proposed mental training program on the experimental group (12) weeks, the measurements 
and tests were carried out, and after using the appropriate statistical means, and through the 
results obtained, the researchers reached: 
 
- The effectiveness of the proposed mental training program in the liberation from shyness 
among secondary school students. 

Keywords: mental training, shyness, high school sports. 
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أثر برنامج مقترح للتدريب الذهني في التحرر من الخجل لدى تلميذات الثانويات 
سنة  (18-16)الرياضية بأعمار 
 

: مقدمة وأهمية البحثال- 1-1

لقد أخذت الدوؿ الدتقدمة في السننٌ الأخنًة الاىتماـ الكلي بدسائل الشباب ومعالجة أوقات فراغهم وتعبئة قواىم في 
خدمة وبناء وتطوير المجتمع والعناية براحتهم البدنية والصحية والنفسية لتحقيق سعادتهم وضمانها فأخذت تشجع العلماء للقياـ 

بالأحداث الخاصة بالشباب ونتيجة لذلك ازدادت الأبحاث والنظريات العلمية الرياضية وأصبحت موضوع اىتماـ وتقدير الشعوب 
الدتقدمة حضاريا وبدأ الاىتماـ بالأبحاث العلمية حوؿ مسائل تنظيم أوقات الفراغ للشباب وكيفية معالجة قضاياىم اليومية من 

نظاـ العمل والراحة والدراسة على أسس علمية مدروسة لرفع القدرة التربوية والعلمية لتكوين الشخصية الناضجة لذم فأخذ علماء 
. النهضة الرياضية يخططوف للابذاه التربوي والاجتماعي والعلمي

وبدا أنو أصبح من الضروري لقياـ ونهوض أي لراؿ الاستناد على أسس وتعاليم سليمة على نمط ما فاضت بو البحوث 
العلمية، ونظرا للتطور الكبنً الذي شهده مفهوـ التعليم والتدريب من مفهوـ عاـ وشامل إلى مفهوـ خاص ودقيق، شملت لرالات 

بحثو جميع الجوانب من أجل الدساهمة في رسم منحنيات التقدـ الفردي، والجماعي، والتي لا يدكن أف تستكمل مؤشراتها وتظهر 
دلالاتها إلا في ضوء نتائج لقياسات ومعطيات دقيقة وىادفة، كانت الحاجة لإجراء البحوث والدراسات وإيجاد العلاقات ما بنٌ 
لستلف ىذه الجوانب والتي من بينها الذىني، وبناءا على كل ىذا كانت الحاجة لإجراء ىذا البحث والذي تكمن أهميتو في لزاولة 

وضع برنامج تدريبي ذىني مقترح يساىم في التحرر من الخجل لدى تلميذات الثانويات الرياضية، ومنو بلوغ النتائج العالية 
 .والتكيف النفسي والاجتماعي الأمثل

: الإشكالية- 1-2

 تعتبر الدراىقة من الدراحل الحساسة في حياة الفتاة وأصعبها لكونها تشمل عدة تغنًات على كل الدستويات وخاصة في 
إنفعالي حيث تفاجئ فيها الدراىقة بتغنًات عضوية وكذا نفسية سريعة، بذعلها بسيل إلى الانطواء والعزلة والسلبية - الجانب النفسو 

والخجل والشعور بالنقص وعدـ التوافق الاجتماعي، لذا تسمى ىذه الدرحلة أحياناً بالدرحلة السلبية الخاصة من الناحية الاجتماعية 
، لذذا أولى علماء النفس والتربية أهمية كبنًة لذذه الدرحلة من مراحل الإنساف من أجل التفاعل مع ىذه الشريحة بطريقة والنفسية

. جيدة لتكوين جيل صاعد وفعاؿ في لرتمعو
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ستانلي ىوؿ إلى أف من طبيعة الدراىق أف يتأرجح بنٌ النقيض والنقيض من الحالات النفسية في  وفي ىذا الدعنى أشار 
تتابع سريع متلاحق وصار يعرؼ ىذا الديل من الانتقاؿ من مزاج إلى آخر في وقت قصنً عند الدراىق بأزمة الدراىقة إشارة إلى 

 (20، 1982إسماعيل، ). حتمية التلازـ بنٌ فترة الدراىقة والأزمات النفسية

ويدثل الخجل الاجتماعي سمة نفسية مهمة في لرالات دراسات الشخصية وعلم النفس الاجتماعي، ورغم الأبحاث  
العديدة التي تناولتها، في بعض جوانبها وعلاقتها بالسلوؾ فما تزاؿ الكثنً من تفاعلاتها برتاج إلى الدزيد من البحث والتدقيق، 

وخاصة مع تزايد التعقد في مظاىر الحياة الاجتماعية، والعلاقات البشرية وقضايا التنشئة والتكوين الدتعلق بالكائن البشري، 
فالخجل الاجتماعي قد يكوف عقبة في طريق الفرد يحوؿ بينو وبنٌ إدراؾ ما يدتاز بو من مواىب دفينة، ويقف حائلا بينو وبنٌ 

(   11، 2010السبعاوي، ). إدراكو لدميزاتو الحقيقية، ويفسد علاقاتو الاجتماعية

يعتبر التدريب الذىني أحد عوامل الحصوؿ على التحكم الذاتي وتركيز الانتباه إلى جانب التحكم الانفعالي، والدساهمة في 
الشعور بدزيد من الثقة في النفس، والتركيز على الجوانب الإيجابية التي تعمل على توقع أفضل للأداء وبسنع حدوث التصور السلبي 

سعد الله ) . الذي يؤدي إلى الإضرار بالأداء وزيادة القلق نتيجة التوقعات الدسبقة للفشل التي تعمل على التقليل من فرص النجاح
( 105، 2011والزىاوي،

وقد تعدى ىذا النوع من التدريب حدود المجاؿ الرياضي إلى أبعاد أخرى من لرالات الحياة العادية كالعمل، الصحة، 
ويرجع ذلك إلى أهميتو في الدساعدة على تعلم الدهارات، التحكم في الضغط العصبي وتقدير الذات .. الطب، الفنوف وغنًىا

 (15، 1996شمعوف وعبد النبي، ). والابذاه الإيجابي لضو الحياة

 :بناءا على كل ىذا تبلورت إشكالية البحث وتم صياغتها في التساؤؿ الرئيسي التالي

هل يؤثر البرنامج التدريبي الذهني المقترح في التحرر من الخجل لدى تلميذات العينة التجريبية مقارنة بتلميذات -   
 العينة الضابطة ؟

:  ىذا التساؤؿ الرئيسي بدوره اندرج برتو التساؤؿ التالي

ىل توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى الثقة بالنفس لدى تلميذات العينة التجريبية مقارنة - 
بتلميذات العينة الضابطة ؟ 
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ىل توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى التواصل الاجتماعي لدى تلميذات العينة التجريبية - 
مقارنة بتلميذات العينة الضابطة ؟ 

ىل توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى الاندماج الاجتماعي لدى تلميذات العينة التجريبية - 
مقارنة بتلميذات العينة الضابطة ؟ 

:    هداف البحثأ- 1-3

. التعرؼ على أثر البرنامج التدريبي الذىني الدقترح في تنمية الثقة بالنفس- 

. التعرؼ على أثر البرنامج التدريبي الذىني الدقترح في تنمية التواصل الاجتماعي- 

. التعرؼ على أثر البرنامج التدريبي الذىني الدقترح في تنمية الاندماج الاجتماعي- 

:  فرضيات البحث- 1-4

: الفرضية الرئيسية- 

يؤثر البرنامج التدريبي الذىني الدقترح في زيادة مستوى التوافق النفسي والاجتماعي لدى تلاميذ العينة التجريبية مقارنة بتلاميذ - 
. العينة الضابطة

 :  ومنو نفترض أنو

ىل توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى الثقة بالنفس لدى تلميذات العينة التجريبية مقارنة - 
. بتلميذات العينة الضابطة

ىل توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى التواصل الاجتماعي لدى تلميذات العينة التجريبية - 
. مقارنة بتلميذات العينة الضابطة

ىل توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى الاندماج الاجتماعي لدى تلميذات العينة التجريبية - 
. مقارنة بتلميذات العينة الضابطة
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 :مجالات البحث- 1-5

. سنة (18-16)تلميذات الثانويات الرياضية بأعمار : المجاؿ البشري

. 2015-06-17 إلى غاية 2015-01-19الفترة الدمتدة من : المجاؿ الزماني

 .الثانوية الرياضية لددينة أـ البواقي: المجاؿ الدكاني

 :مصطلحات البحث- 1-6

ىو تدريب متتابع طويل الددى للابذاىات والدهارات العقلية، يتضمن : (unestahle)حسب أونثتاؿ : التدريب الذىني -
( 30، 1996شمعوف، ). الوصوؿ إلى الدستويات الرياضية العالية وتطوير الصحة العامة: بعدين أساسينٌ

حالة انفعالية يتسم صاحبها بالديل إلى بذنب التفاعل والدشاركة في الدواقف الاجتماعية، ويصحبها شعور بالقلق ىو : الخجل- 
(  17، 1994شقنً،  ). والتوتر وعدـ الارتياح خاصة في مواقف مواجهة الآخرين

 الدواىب لفائدة للنخبة الرياضية الدمارسة ولدتطلبات ملائم تدريس تضمن التي الشروط بتوفنً تتكفلو: الثانويات الرياضية- 
( 2138، 1991 ، 91-120رقم  التنفيذي الدرسوـ ).مسبقا والدنتقاة الدكتشفة الشابة الرياضية

( 100، 1999عيسوي، ). وىي مرحلة الانتقاؿ التدريجي لضو النضج البدني والجنسي والعقلي والنفسي: الدراىقة

 :الإطار النظري والدراسات السابقة والمشابهة- 2

  :الإطار النظري- 2-1

تضمن الإطار النظري للبحث التطرؽ إلى مفاىيم التدريب الذىني، الخجل، الثانوية الرياضية، بشيء من التفصيل والربط 
 .بنٌ مكوناتهم

: الدراسات السابقة والدشابهة- 2-2

 القدـ كرة للاعبي النفسية للمهارات برنامج إلى إعداد والتي ىدفت (:2011) خالد، محمد الزبيدي، دراسة- 2-2-1
الشباب،  القدـ الكرة للاعبي الفني والأداء الإلصاز ومستوى الدثلى النفسية الطاقة تعبئة في البرنامج أثر عن والكشف الشباب



 2015    2 عدد  7قم  رمجلد –مجلة التحدي 

__________________________________________________________________________ 
 

 17 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي
  

 الدوسم خلاؿ بالدوري العراقي الشباب القدـ لفئة لاعبي كرة وبسثل لرتمع البحث في التجريبي، الدنهج افواستخدـ الباحث
 نادي سنة من (19-16)بأعمار  لاعبا (33) في حنٌ تم اختيار عينة الدراسة بطريقة عمدية وقد بلغت ،(2009-2010)

 برنامج وضابطة، ومن أبرز النتائج المحصل عليها أف بذريبية لرموعتنٌ إلى عشوائية بطريقة تم تقسيمهم الرياضي، الدشرؽ مستقبل
( 2011 الزبيدي،) .الفني الأداء وكذا مستوى الالصاز ومستوى الدثلى النفسية الطاقة تعبئة على إيجابي تأثنً ذو النفسية الدهارات

 وىدفت  إلى التعرؼ على تأثنً برنامج ترويحي على التوافق (:2003)دراسة عبد الرحمن، كاميليا زين العابدين  -2-2-2
النفسي لدى الدسننٌ، واستخدمت الباحثة الدنهج التجريبي باستخداـ التصميم التجريبي لمجموعة واحدة مستخدمة القياس القبلي 

 مسنا من دور الدسننٌ بددينة طنطا بدحافظة العربية، 31حيث بلغ قوامها . والبعدي، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية
التحسن بنسبة - وبعد الدعالجة الاحصائية تم التوصل إلى أف البرنامج الترويحي يؤثر إيجابيا على مستوى التوافق النفسي لدى الدسننٌ

 18.57%بينما تراوحت نسبة التحسن في القياسات الثلاثة ما بنٌ -  في مستوى التوافق النفسي لدى الدسنن%42.86ٌ
( 2003عبد الرحمن، ).    للقياس البعدي42.86%للقياس القبلي، و

التعرؼ على مستوى السلوؾ الدظهري والخجل لدى طالبات  وىدفت إلى (:2010)دراسة خميس، شيماء علي - 2-2-3
نوع العلاقة بنٌ  وكذا معرفة ،(كربلاء – القادسية – بابل )الدرحلة الأولى في كليات التربية الرياضية في جامعات الفرات الأوسط 

، واستخدـ الباحث الدنهج الوصفي بالأسلوب الدسحي، وتم اختيار عينة البحث السلوؾ الدظهري والخجل لدى عينة البحث
امتلاؾ عينة البحث لدستوى منخفض من  طالبة، وبعد الدعالجة الاحصائية تم التوصل إلى 67حيث بلغ قوامها . بالطريقة العشوائية

.    السلوؾ الدظهري ومستوى مرتفع من الخجل، إضافة إلى أنو ىناؾ علاقة عكسية بنٌ السلوؾ الدظهري والخجل لعينة البحث
( 2010خميس، )

: مناقشة الدراسات السابقة والمشابهة

  :نقاط التقاطع مع الدراسات السابقة والدشابهة

(.  2003)، دراسة عبد الرحمن، كاميليا زين العابدين (2010)دراسة خميس، شيماء علي  :من حيث الأىداؼ  - 

( 2003)دراسة عبد الرحمن، كاميليا زين العابدين ، (2011) الزبيدي، لزمد خالد دراسة: من حيث الدنهج  - 

 (2011) الزبيدي، لزمد خالد دراسة :تصميم المجموعتنٌ الدتكافئتنٌ: من حيث تصميم البحث  - 

 (2010)دراسة خميس، شيماء علي :  من حيث العينة  -
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:  امتازت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة والدشابهة بدا يلي

 . (بذريبيا)يهدؼ ىذا البحث للتعرؼ على أثر التدريب الذىني في التحرر من الخجل ميدانيا - 

.  سيتضمن ىذا البحث استراتيجيات التحرر من الخجل بشكل دقيق مفصل في شكل برنامج تدريبي ذىني- 

: إجراءات البحث- 3

 : منهج البحث- 3-1

 .بساشيا مع طبيعة البحث وأىدافو فقد اتبعنا الدنهج التجريبي

:  تصميم البحث- 3-2

ف التصميم التجريبي باستخداـ المجموعتنٌ الدتكافئتنٌ ذات الاختبار القبلي والبعدي، مع العشوائية في ااستخدـ الباحث
الإختيار، ويتم في ىذا التصميم إدخاؿ العامل التجريبي وىو البرنامج التدريبي الدقترح على المجموعة التجريبية، وترؾ الضابطة في 

 . ظروفها الإعتيادية

 : البحث مجتمع- 3-3

. سنة (18-16)بسثل لرتمع بحثنا في تلميذات الثانويات الرياضية لولاية أـ البواقي بأعمار 

: عينة البحث- 3-4

سنة بزصص كرة اليد بددينة أـ  (18-16)بأعمار  (الإناث)شتملت عينة البحث على تلميذات الثانوية الرياضية  ا
من لرتمع الأصل الدتمثل في تلاميذ الثانويات  (%10.59)تلميذة، وىذه العينة تشكل نسبة  (16)البواقي، وقدر عددىا بػ 

تلميذة، وتم اختيار ىذه العينة بالطريقة  (151)والبػػػػػػػػالغ عددىم . سنة بولاية أـ البواقي (18-16)بأعمار  (الذكور)الرياضية 
. تلميذات (08)وتم تقسيمها إلى لرموعتنٌ متكافئتنٌ ومتجانستنٌ، بحيث تضم كل منهما العشوائية، 

 

 



 2015    2 عدد  7قم  رمجلد –مجلة التحدي 

__________________________________________________________________________ 
 

 19 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي
  

: الاجراءات الإدارية- 3-5

- أـ البواقي-سحب طلب تسهيل مهمة من معهد علوـ وتقنػػيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة العربي بن مهيػػػدي  - 

الاتصاؿ بددير الثانوية الرياضية ولساطبتو بالكتاب الصادر من معهد علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة العربي بن - 
. ، وسحب رخصة التربص التطبيقي-أـ البواقي-مهيدي 

. الاتصاؿ بدستشار الرياضة على مستوى الثانوية قيد البحث- 

. الشروع في تطبيق العمل الديداني- 

: أدوات ووسائل جمع البيانات- 3-6

 التي النظرية الدعلومات من قدر لشكن أكبر لاستخلاص والأجنبية العربية الدراجع لستلف من وذلك: النظري التحليل- 3-6-1
 .الدراسة موضوع بحصر تسمح

تناولت لرموعة من  التي والرسائل الدصادر من لرموعة على الباحث اطلاع خلاؿ من: الاختبارات والدقاييس النفسية- 3-6-2
 الخبراء من لرموعة عرضها على البحث، وبعد عينة الاختبارات والدقاييس التي تسمح بقياس الدتغنًات قيد البحث وتلائم

 :والدختصنٌ تم الاتفاؽ على الاختبارات التالية

 .مقياس التحرر من الخجل- 

.   مقياس الدهارات النفسية في الرياضة- 

 . الطوؿ، الوزف: القياسات الجسمية- 3-6-3

. (سم)تم قياس طوؿ التلميذات بػ : الطوؿ - 

 . عن طريق وقوفهن فوؽ ميزاف طبي ثم قراءة الدؤشر (كغ)تم قياس وزف التلميذات بػ : الوزف - 

. ²((متر)الطول  )÷  (كغ)الوزن  =  IMC:   وتم حسابو وفق القانوف التالي:IMCمؤشر الكتلة  - 
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  :الدورفولوجية الوسائل -3-6-4

 . (كغ)بػ  النتيجة وتعطى الوزف لقياس يستعمل الطبي  الديزاف-

 . الشريط الدتري-

: الوسائل الديداكتيكية- 3-6-5

.... ميقاتية، مشغل موسيقى، كراسي، طاولات- 

 على الدساعدة بغرض والاختصاص الخبرة ذوي من الدؤىلنٌ الأشخاص من لرموعة على الاعتماد ب:البشرية وسائلاؿ -3-6-6
. والجهد الوقت ربح والاختبارات، بغرض تطبيق البرنامج التدريبي والقياسات

 .برنامج تدريبي ذىني مقترح- 3-6-7

 

:  (الخصائص السيكومترية)المعاملات العلمية لأدوات البحث 

رغم أف جميع الاختبارات تتميز بدرجة عالية من الصدؽ والثبات نظرا لاستعمالذا سابقا من طرؼ عدد معتبر من 
. والثبات بالصدؽ مفرداتها تتمتع جميع أف لاحظنا الإحصائية الدعالجة خلاؿ الباحثنٌ، إلا أننا آثرنا التحقق من ذلك، ومن

: مقياس التحرر من الخجل- 

: الصدق- 

 :يوضح قيم معاملات الارتباط بين درجات أبعاد مقياس التحرر من الخجل: (01)جدول رقم 

 الاندماج الاجتماعي التواصل الاجتماعي الثقة بالنفس البعد 

- -  1- ر – قيمة الثقة بالنفس 
- -  0.000الاحتمالية 

- -  0.05مستوى الدلالة 
- - ** دال النتيجة 
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التواصل الاجتماعي  

-  1 0.752- ر – قيمة 
-  0.000 0.000الاحتمالية 

-  0.05 0.05مستوى الدلالة 
- * دال ** دال النتيجة 

 
الاندماج الاجتماعي 

 1 0.716 0.721- ر – قيمة 
 0.000 0.000 0.000الاحتمالية 

 0.05 0.05 0.05مستوى الدلالة 
** دال ** دال ** دال النتيجة 

 %(.                                                                          05)معنوي عند نسبة الخطأ   * 
 %(.       01)معنوي عند نسبة الخطأ ** 

، في حنٌ قدرت كل (0.752 و 0.716)    نلاحظ من خلاؿ نتائج الجدولنٌ أف كل قيم معاملات الارتباط تراوحت بنٌ 
، وىذا يدؿ على وجود علاقة ارتباط معنوية بنٌ (0.05) وىي جميعها أصغر من مستوى الدلالة (0.000)قيم الاحتمالية بػ 

. أبعاد مقياس التحرر من الخجل فيما بينها، لشا يدؿ على أف أبعاد الدقياس تتمتع بدرجة عالية من صدؽ التكوين الفرضي

: الثبات- 

تم حساب ثبات الاختبار انطلاقا من حساب معامل الارتباط بنٌ نتائج (Test-Retest): الاختبار  إعادة طريقة- 
: التطبيق الأوؿ والثاني لكل بعد على حدى وكذا للدرجة الكلية للمقياس، والجدوؿ التالي يوضح ذلك

: يوضح قيم معاملات الارتباط لمقياس التحرر من الخجل: (02)جدول رقم 

 النتيجة مستوى الدلالة الاحتمالية -ر – قيمة  

التحرر 
 من 

 الخجل 

 **دال  0.05 0.000 0.691الثقة بالنفس 
 **دال  0.05 0.000 0.742التواصل الاجتماعي 
 **دال  0.05 0.000 0.784الاندماج الاجتماعي 

 %(.                                                                          05)معنوي عند نسبة الخطأ   * 
  %(.      01)معنوي عند نسبة الخطأ ** 



 2015    2 عدد  7قم  رمجلد –مجلة التحدي 

__________________________________________________________________________ 
 

 22 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي
  

، في حنٌ قدرت كل قيم (0.784 و 0.691)     نلاحظ من خلاؿ نتائج الجدوؿ أف كل معاملات الارتباط قد تراوحت بنٌ 
، وىذا يدؿ على وجود علاقة ارتباط معنوية بنٌ (0.05) وىي جمعيها أصغر من مستوى الدلالة (0.000)الاحتمالية بػ 

 .  للتطبيقنٌ الأوؿ والثانيدرجات أبعاد الدقياس وكذا الدرجة الكلية

 للتطبيقنٌ علاقة ارتباط معنوية بنٌ درجات أبعاد الدقياس والدرجة الكلية وجود  نلاحظ انطلاقا من النتائج المحصل عليها:النتيجة
. الأوؿ والثاني، وىذا يدؿ على أف الاختبار يتمتع بدرجة عالية من الثبات

:  ضبط متغيرات الدراسة- 3-7

.  البرنامج التدريبي الذىني الدقترح:في  بردد:الدستقل الدتغنً- 3-7-1

. في التحرر من الخجل بردد :التابع الدتغنً- 3-7-2

: الدراسة الاستطلاعية- 3-8

. تم إجراء الاختبارات والقياسات على مستوى القاعة الرياضية للثانوية الرياضية لددينة أـ البواقي: المجاؿ الدكاني- أ

 :بسثل فيما يلي: المجاؿ الزماني- ب

الدتغنًات  تم إجراء القياسات القبلية والتكافؤ بنٌ المجموعتنٌ في حيث ،(27/01/2015) بتاريخ :الدراسة الاستطلاعية الأولى- 
. الدرتبطة بخصائص أفراد العينة وكذا الاختبارات والقياسات النفسية

 بهدؼ التعرؼ على مدى (29/03/2015 إلى غاية 12/03/2015)صادفت تاريخ : الدراسة الاستطلاعية الثانية- 
. صلاحية البرنامج التدريبي الذىني الدقترح

 : التجربة الرئيسية- 3-9

 بعد إجراء التجربة الاستطلاعية، وبعد التأكد من سلامة الدعاملات العلمية للاختبارات والدقاييس، وكذا صلاحية 
البرنامج التدريبي الذىني الدقترح وملائمتو لعينة البحث، تم توزيع الأدوار على فريق العمل الدساعد، تلاه البدأ في عملية تنفيذ 

: ، وذلك كما يلي2015جوان  إلى غاية شهر 2015جانفي التجربة الرئيسية في الفترة الدمتدة من شهر 
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.  يوضح تاريخ اجراء التجربة الرئيسية (:03)جدول رقم 

التاريخ الإجراء المهمة 

 15/04/2015بداية التطبيق تطبيق البرنامج التدريبي الذىني الدقترح 

 09/06/2015نهاية التطبيق 

 

التحرر من الخجل  

 07/04/2015 القياس القبلي  

 17/06/2015 القياس البعدي  

.  تم اعتماد قياسات التكافؤ كقياسات قبلية:ملاحظة

 

: الوسائل الإحصائية- 3-10

: يوضح الوسائل الإحصائية المستعملة خلال البحث (:04)جدول رقم 

: بالنسبة للاحصاء الاستدلالي تم استخدام: بالنسبة للاحصاء الوصفي تم استخدام

. ستيودنت (ت)- . الدتوسط الحسابي- 

. (بنًسوف)معامل الارتباط - . الالضراؼ الدعياري- 

. معامل الإلتواء- . النسب الدئوية- 

. براوف– معامل الثبات سبنًماف - . التكرارات- 

.  في الدعالجة الاحصائية(spss v. 15.0)وبست الاستعانة بالحزمة الاحصائية للعلوـ الإجتماعية الإصدار السادس عشر 
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: عرض ومناقشة النتائج- 4

: عرض ومناقشة نتائج مقارنة القياس البعدي بنٌ العينتنٌ الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد الثقة بالنفس- 4-1

يوضح قيم الفروق بين المتوسطات الحسابية للتكرارات الكلية لقياس المتابعة البعدية للعينتين : (05)جدول رقم 
 :الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد الثقة بالنفس

          القياس 
المتغير 

المتوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

درجة  الاحتمالية
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 النتيجة

 **دال 0.05 14 0.000 4.85 1.48 4.12ض الثقة بالنفس 

 1.93 5.34تج 

 2.145(= 0.05)عند مستوى دلالة :  الجدولية- ت - قيمة .                                             /    ( %05)معنوي عند نسبة الخطأ   * 
 %(.                                                                                             01)معنوي عند نسبة الخطأ ** 

بنٌ الدتوسطات الحسابية للتكرارات الكلية لقياسي الدتابعة البعدية  نلاحظ من خلاؿ الجدوؿ وانطلاقا من الدقارنة 
وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ متوسطات المجموعة الضابطة للعينتنٌ الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد الثقة بالنفس، 

من قيمة ت أكبر  (4.85)قيمة ت المحسوبة والدقدرة بػ  وما يؤكد ذلك ىو أف  لصالح العينة التجريبية،والتجريبية الثقة بالنفس
وما يثبت ذلك ىو أف قيمة الاحتمالية قدرت بػ  ،14 ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة  2.145الجدولية الدقدرة بػ 

 .(مستوى الدلالة) 0.05   من القيمةأصغروىي ( 0.000)

عبد ، دراسة (1997 )صديق، محمد السيد محمد وما يؤكد ذلك نتائج الدراسات السابقة والدتمثلة في دراسة 
، ويعزو الباحثوف ذلك إلى أف التدريب الذىني يلعب دورا في برقيق الثقة بالنفس ، وىذا (2003 )الرحمن، كاميليا زين العابدين

 بأف التدريب الذىني خصوصا الإيجابي يساعد في بناء الثقة في النفس عن طريق دعم سعد الله والزهاويما يؤكده ما ذىب إليو 
 (166، 2011سعد الله والزىاوي، ). التقدير الإيجابي للقدرات البدنية والدهارية لشا يكسب ثقة عالية بالنفس

 بأف ثقة الطفل بنفسو لا يدكن بناؤىا عن طريق عمل أغلب الأشياء للطفل أو إنقاذه الشربيني وفي ىذا الدعنى يشنً 
بأسرع ما يدكن في الدواقف العادية البسيطة أو بتدليلو، كذلك لن يثري الغضب على الطفل من خجلو الذي أصبح مع أغلب 
الناس أو مضايقتو، إف بناء الثقة بالنفس يكوف بذكر مواضع قوة الطفل ومواقف النجاح التي حققها وإلصازاتو ويكوف ذلك مع 
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شيء من الفخر والتحبيذ لدواقف أخرى في الدستقبل مع خلق مواقف تسد الثغرات التي لحقت بالطفل من قبل مع تعريف الطفل 
(  111، 1994الشربيني، ). بأف كل فرد يخطئ ويصيب وليس من فرد معصوـ من الأخطاء

عرض ومناقشة نتائج مقارنة القياس البعدي بنٌ العينتنٌ الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد التواصل - 4-2
: الاجتماعي

يوضح قيم الفروق بين المتوسطات الحسابية للتكرارات الكلية لقياس المتابعة البعدية للعينتين : (06)جدول رقم 
 :الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد التواصل الاجتماعي

          القياس 
المتغير 

المتوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

درجة  الاحتمالية
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 النتيجة

 **دال 0.05 14 0.000 4.37 1.16 4.07ض التواصل الاجتماعي 

 1.39 5.66تج 

 2.145(= 0.05)عند مستوى دلالة :  الجدولية- ت - قيمة .                                             /    ( %05)معنوي عند نسبة الخطأ   * 
 %(.                                                                                             01)معنوي عند نسبة الخطأ ** 

بنٌ الدتوسطات الحسابية للتكرارات الكلية لقياسي الدتابعة البعدية  نلاحظ من خلاؿ الجدوؿ وانطلاقا من الدقارنة 
وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ متوسطات المجموعة الضابطة للعينتنٌ الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد التواصل الاجتماعي، 

من أكبر  (4.37)قيمة ت المحسوبة والدقدرة بػ  وما يؤكد ذلك ىو أف  التواصل الاجتماعي لصالح العينة التجريبية،والتجريبية لدتغنً
وما يثبت ذلك ىو أف قيمة الاحتمالية قدرت  ،14 ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة  2.145قيمة ت الجدولية الدقدرة بػ 

 .(مستوى الدلالة) 0.05   من القيمةأصغروىي ( 0.000)بػ 

عبد الرحمن، ، دراسة (1997 )صديق، محمد السيد محمدوىو ما تؤكده الدراسات السابقة والدتمثلة في دراسة 
ويعزو الباحثوف ذلك إلى فاعلية البرنامج التدريبي الذىني الدقترح في زيادة معدؿ التحسن في ، (2003 )كاميليا زين العابدين

التواصل الاجتماعي وعليو فالتدريب الذىني يلعب دور في برقيق التواصل الاجتماعي من خلاؿ تشكيل الابذاىات والسلوكات 
الدواجهة للمواقف الجديدة والشعور بالأمن الاجتماعي وبرقيق السعادة مع الآخرين والالتزاـ بأخلاقيات المجتمع ومسايرة الدعاينً 

الاجتماعية والامتثاؿ لقواعد الضبط الاجتماعي وتقبل التغينً والتفاعل الاجتماعي السليم وبالتالي الوصوؿ إلى الصحة الاجتماعية 
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وأخنًا برقيق حالة الانسجاـ والاتزاف في علاقة التلميذ الدراىق بأصدقائو وأفراد أسرتو وبيئتو المحلية، ما يؤدي إلى إشباع حاجاتو مع 
. قبوؿ ما يفرضو عليو من مطالب والتزامات وما يرضيو لو من معاينً وقيم

عرض ومناقشة نتائج مقارنة القياس البعدي بنٌ العينتنٌ الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد الاندماج - 4-3
: الاجتماعي

يوضح قيم الفروق بين المتوسطات الحسابية للتكرارات الكلية لقياس المتابعة البعدية للعينتين : (07)جدول رقم 
 :الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد الاندماج الاجتماعي

          القياس 
المتغير 

المتوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

ت 
 المحسوبة

درجة  الاحتمالية
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 النتيجة

 **دال 0.05 14 0.000 4.82 1.31 3.54ض الاندماج الاجتماعي 

 1.04 5.87تج 

 2.145(= 0.05)عند مستوى دلالة :  الجدولية- ت - قيمة .                                             /    ( %05)معنوي عند نسبة الخطأ   * 
 %(.                                                                                             01)معنوي عند نسبة الخطأ ** 

بنٌ الدتوسطات الحسابية للتكرارات الكلية لقياسي الدتابعة البعدية  نلاحظ من خلاؿ الجدوؿ وانطلاقا من الدقارنة 
وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ متوسطات المجموعة الضابطة للعينتنٌ الضابطة والتجريبية فيما يخص بعد الاندماج الاجتماعي، 

أكبر  (4.82)قيمة ت المحسوبة والدقدرة بػ  وما يؤكد ذلك ىو أف لصالح العينة التجريبية،والتجريبية لدتغنً الاندماج الاجتماعي 
وما يثبت ذلك ىو أف قيمة الاحتمالية  ،14 ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة  2.145من قيمة ت الجدولية الدقدرة بػ 

 .(مستوى الدلالة) 0.05   من القيمةأصغروىي ( 0.000)قدرت بػ 

عبد ، دراسة (1997 )صديق، محمد السيد محمدوما يؤكد ذلك نتائج الدراسات السابقة والدتمثلة في دراسة دراسة 
، ويعزو الباحثاف ذلك إلى أف التدريب الذىني يلعب دورا في برقيق الاندماج، وذلك من (2003 )الرحمن، كاميليا زين العابدين

خلاؿ القدرة على القياـ باستجابات متنوعة تتلاءـ والدواقف الدختلفة إضافة على أنهم يتميزوف بفاعلية الإستجابة بذاه الدتوقعات 
الاجتماعية ومدى استعدادىم لذذه الأخنًة وبالتالي تتناسب سلوكاتهم مع ما يحدث في البيئة من تغنًات، والتحكم فيها وبالتالي 
أكثر فاعلية لتحقيق الطاقة الكامنة للإدراؾ والشعور بالسعادة مع النفس والرضا عنها وإشباع الدوافع والحاجات الداخلية الأولية 

 .والفطرية والثانوية
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 بأنو يدكن تقسيم عملية التدريب على السلوؾ الاجتماعي إلى خطوات ىي التعلم، الشربيني وفي ىذا الدعنى يشنً 
والتقويم والدمارسة، إف الطفل في حاجة إلى تعلم صور التفاعل الاجتماعي في مواقف حية ثم معرفة وجهة نظره فيما شاىد وفيما 
تفاعل وما سوؼ يفعلو في الدناسبات القادمة، ثم إدخالو في مناسبات أخرى كي يلعب دورا آخر أو نفس الدور وىكذا مع شرح 

 (111، 1994الشربيني، ). لكيفية التصرؼ في ىذه الدناسبات

 :الاستنتاجات- 5

توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى الثقة بالنفس لصالح تلميذات العينة التجريبية مقارنة - 
. بتلميذات العينة الضابطة

توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى التواصل الاجتماعي لصالح تلميذات العينة التجريبية مقارنة - 
. بتلميذات العينة الضابطة

توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ القياسنٌ القبلي والبعدي لدستوى الاندماج الاجتماعي لصالح تلميذات العينة التجريبية - 
. مقارنة بتلميذات العينة الضابطة

:         ومنو نستنتج

فاعلية البرنامج التدريبي الذهني المقترح في تنمية التحرر من الخجل لصالح تلميذات العينة التجريبية مقارنة بالعينة -   
. الضابطة
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