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أثر الإعفاء من ممارسة الریاضة المدرسیة على إدراك الذات 
عند تلمیذات التعلیم الثانوي.

قسنطینة.-دراسة حالة ثانویة الحریة

أ.بعبوش بلالأ.بوناب شاكر.
البدنیة و الریاضیة.معهد علوم و تقنیات النشاطات مخبر خبرة و تحلیل الأداء الریاضي.

، الجزائر.2-جامعة عبد الحمید مهري. قسنطینة

الملخص
هدفت هذه الدراسة إلى إظهار أثر ممارسة الریاضة في الوسط المدرسي عند تلمیذات الطور الثالث من التعلیم 

سنة على الثقة بالنفس و الرضا عن أجسادهن.19-15أعمارهن من 
و الثاني لقیاس (RSE)صفي بتوزیع إستبیانین الأول: خاص بقیاس الثقة بالنفس قد استعمل الباحث المنهج الو 

199، على عینة تم إختیارها عشوائیا لا تمارس حصة التربیة البدنیة و الریاضیة مكونة من (QIC)الرضا عن الجسم 
تلمیذة.

الرضا عن الجسم.ومن خلال تحلیل نتائج وجدنا أنها أقل من المتوسط فیما یخص الثقة بالنفس أو 
نستخلص من هذه الدراسة أن عدم ممارسة حصة التربیة البدنیة و الریاضیة  تنقص من الشعور بالثقة بالنفس و الرضا 

عن الجسم عند تلمیذات التعلیم الثانوي.
الإعفاء، ممارسة الریاضة المدرسیة، إدراك الذات، تلمیذات التعلیم الثانوي.الكلمات المفتاحیة:

Résumé:
Notre étude a pour objectif d’évaluer l’impact de la pratique du sport scolaire sur la

conception de soi chez les lycéennes âgées de 15-19 ans.
Le chercheur a utilisé la méthodologie descriptive à travers la mise en œuvre de deux

questionnaires préalablement définis; mesure de la confiance en soi (RSE) et la mesure de
l’image du corps (QIC),  sur 199 lycéennes.

L’analyse des résultats obtenus n'a montré aucune différence significative pour le
groupe (α=0,01) vis-à-vis de son profil morphologique.

Quant aux résultats du profil physique et fonctionnel, la différence s'est révélée
significative pour le groupe (α=0,01).

Cette étude prône le stretching pour les femmes administratrices agées de 30-50 ans,
afin d'améliorer leurs paramètres fonctionnels et physiques.

Mots clés: Dispense, Pratique du sport scolaire, Conception de soi, Lycéennes.



15/01/2017–11عدد رقم –التحدي مجلة

176 جامعة العربي بن مهیدي أم البواقي

أثر الإعفاء من ممارسة الریاضة المدرسیة على إدراك الذات
عند تلمیذات التعلیم الثانوي.

ینة.قسنط-دراسة حالة ثانویة الحریة

إشكالیة:-مقدمة
التربیة البدنیة و الریاضیة جزءا لا یتجزأ من المنظومة التربویة، شأنها شأن مواد التعلیم تعتبر

الأخرى، تساهم بقسط وافر في تحقیق ما رسمته الدولة اتجاه تربیة و تكوین الناشئة (و.ت.و.، 
2004 ،74.(

ي إطار التكامل الشامل بین جمیع المواد و هي بذلك تساهم في تحقیق الملمح العام للتلمیذ ف
).75، 2004(و.ت.و.، 

و تعمل كباقي المواد الأخرى على تنمیة وبلورة شخصیة الفرد، من جمیع النواحي الحركیة منها 
والنفسیة والاجتماعیة، معتمدة في ذلك على النشاط الحركي الذي یمیزها، والذي یأخذ مداه من 

).1، 2005كدعامة ثقافیة واجتماعیة (و.ت.و.، الأنشطة البدنیة والریاضیة،
فهي تمنح المتعلم رصیدا صحیا یضمن له توازنا سلیما، وتعایشا منسجما مع المحیط الخارجي، 

).1، 2005منبعه سلوكات فاضلة تمنحه فرصة الاندماج الفعلي (و.ت.و.، 
البدنیة والریاضیة، كل هذا تضمنه التجارب التي یمر بها التلمیذ خلال ممارسته للأنشطة 

ما یجعلها تساهم في تطویره وإكسابه لكفاءات تسمح بترسیخ اندماجه الاجتماعي (و.ت.و.، 
2004 ،75.(
رغم كل هذا فقد حكم علیها مسبقا في كثیر من الأحیان من خلال الأنشطة الریاضیة، على و

قت ولا مجال حتى لإدراجها في أنها لعب وترفیه أو استعادة للنشاط و الحیویة، أو أنها مضیعة للو 
النظام التربوي.

غیر أن الدولة  في السنوات الأخیرة  تفطنت لهذا وأعطتها عنایة فائقة، وذلك بإعادة النظر في  
كثیر من التعلیمات سواء المتعلقة بالإعفاءات أو بالمنشآت والوسائل، وكذا إدراجها في الامتحانات 

).1، 2005تعلیم الأساسي). (و.ت.و.، الرسمیة ( شهادتي البكالوریا وال
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الموقّع من قبل الوزیر الأول عبد المالك سلال، في 16- 307و قد جاء المرسوم التنفیذي 
نوفمبر الماضي، لیبین الأحكام المتعلقة بالتعلیم الإجباري لمادة التربیة البدنیة والریاضیة في 28

مؤسسات التربیة والتعلیم.
ما تحویه من توضیحات عن فائدة الممارسة الریاضیة بل و إجباریتها التي رغم هذه الدیباجة و 

بات یعرفها العام و الخاص إلا أننا نلحظ كل سنة قائمة لیست بالهینة داخل كل مؤسسة تعلیمیة 
تخط مجموعة من التلامیذ تم إعفاؤهم من ممارسة حصة التربیة البدنیة و الریاضیة لسبب أو 

لآخر..
ارب حاولنا معرفة نتائج عدم ممارسة حصة التربیة البدنیة و الریاضیة عند بین هذا التض

التلمیذات المعفیات على إدراكهن للذات مقارنة بوصیفاتهن الممارسات للریاضة.
المصطلحات:

:الإعفاء
)، فهي حل 739، 2003لغة هي تنحیة و عزل و رفع تكلیف و حل من إلزام (أنطوان، 

بیة البدنیة و الریاضیة.إلزام ممارسة حصة التر 
:ممارسة الریاضة المدرسیة

مجموعة من الأنشطة البدنیة المزاولة داخل المؤسسات التعلیمیة: إما كحصة في الأسبوع 
و تدرس مع بقیة المواد بها ستة أنواع من الریاضات في كل ثلاثي ریاضة فردیة و أخرى جماعیة 

ة والتي تجرى فیها بطولات محلیة ووطنیة یتنافس من بمعدل ساعتین في الأسبوع، و الثانیة لا صفی
خلالها التلامیذ وفقا لأصنافهم یبرزون كفاءتهم ومواهبهم، قد تكون جماعیة و یكون العمل فیها 

كفریق أو فردیة.
یعرف "وست بوشتر" النشاط البدني التربوي بأنه: "العملیة التربویة التي تهدف إلى تحسین 

ل وسیط هو الأنشطة البدنیة المختارة".الأداء الإنساني من خلا
:إدراك الذات

عرف أبو العلا الذات أنها "مصطلح یستخدم أحیاناً بمعنى الشخصیة أو الأنا ویعني غالباً 
."إحساس الفرد أو وعیه لهویته و وجودها

و عرف أحمد زكي صالح إدراك الذات بأنه: "شعور الفرد نحو جسمه یرتبط بثقته بنفسه 
قة تعامله مع البیئة المحیطة به ومن ناحیة أخرى فإن الأفراد الذین لدیهم اتجاهات أو وفي طری
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تصورات إیجابیة نحو أجسامهم یتمتعون بدرجة مرتفعة من تقدیرهم لذواتهم، وبذلك فإنهم سیكونون 
اد أكثر اجتماعیة وألفة من الآخرین وأكثر ذكاء، وأكثر قدرا على تحمل المسئولیة وذلك عكس الأفر 

الذین لدیهم صورة سلبیة عن أجسامهم".
:تلمیذات التعلیم الثانوي

حسب ما جاء في معجم مصطلحات التربیة و التعلیم هي المرحلة التي تلي مرحلة التعلیم 
المتوسط، و تسبق مرحلة التعلیم العالي (الجامعي)، و مدتها ثلاث سنوات، یدخلها من أتم الخامسة 

)، و تؤدي 476، 2005حصل على الشهادة المتوسطة (جرجس، عشر من عمره على الأقل و
هذه المرحلة إلى الشهادة الثانویة العامة بأحد الفروع الأربعة التالیة: فرع الآداب و الإنسانیات، فرع 

الإجتماع و الإقتصاد، فرع العلوم العامة، و فرع علوم الحیاة.
:ملمح الخروج لتلمیذ الطور الثالث

لبدنیة في مرحلة التعلیم الثانوي إلى:ترمي التربیة ا
تحسین أداء الصبغات البدنیة وعناصر التنفیذ.-
الرفع من المردود البدني وتحسین النتائج الریاضیة.-
إعداد خطط ومشاریع تضمن الفوز وتحقیق الهدف.-
الرفع من الرصید المعرفي العام والخاص المتعلق بالأنشطة الریاضیة وأهدافها -

وممیزاتها.
لاندماج الفعلي والبناء ضمن الجماعة والسهر على خدمة الصالح العام.ا-
التطلع إلى العالم الخارجي وحب المعرفة والبحث عنها.-
الاعتزاز بالنفس وحب تحقیق الفوز والانتصار النزیه.-

جوانب و أهداف التربیة البدنیة و الریاضیة:
اعیة إذ تحضر الفرد_المواطن تعد المؤسسات التربویة المكان الأول للحیاة الإجتم

بها هاته تقومالتيالاجتماعیةالتنشئةأنماطمنالإعتزاز بالنفس هيتعزیز قیمالمستقبلي، و
أهمیةالفرد، وتكمنشخصیةتتبلورخلالهافمنرسمیة،غیركانت أمرسمیةالمؤسسات التربویة

الاجتماعيالمحیطفيالتفاعلعلىقادرةشخصیةلیصبحببناء الفردتقومأنهافيالعملیةتلك
والاعتمادالمطلقةالإتكالیةمنالانتقالعلىالفردتساعدمنضبطا بضوابطه، كمایحتویهاالذي
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والإیجابیةإلى الاستقلالیةعمرهمنالأولىالمراحلفيالذاتحولالآخرین والتمركزعلى
).251، 2010(بسام، عمرهمنالارتقائیةالمراحلعبروذلكالنفسعلىوالاعتماد

، 2003): یوضح جوانب و أهداف التربیة البدنیة و الریاضیة (و.ت.و.، 01جدول رقم (
78(

الجانب المعرفيالجانب الوجدانيالجانب النفسي الحركي
تنمیة القدرة الحسیة والفكریة.-
تنمیة قدرة الإدراك، التوازن، -

التنفیذ، التنسیق، إنجاز حركات 
لفة الأشكال والأحجام.مخت
القدرة على اتخاذ القرار المناسب -

للفعل المرغوب فیه.

عاطفي:–نفسي 
تعبر على الثقة في النفس في -

تسییر، تنظیم والتحكم في إمكانیاته.
عاطفي:- اجتماعي

تعبر على قدرة التعایش في الجماعة -
وقبول القواعد المسیرة  واحترامها وكذا 

هذه الجماعة و الاندماج احترام أفراد 
فیها بفضل تبني المسؤولیات والأدوار 

المفیدة التي تخدمه. 

القدرة على التعرف على النشاطات -
البدنیة والریاضیة المقترحة.

القدرة على توظیف المعارف العلمیة -
والمعلومات القبلیة والآنیة المرتبطة بهذه 

النشاطات.
م و القدرة على معرفة طرق تنظی-

تسییر العمل وحسن التبلیغ.

تهدف إلى:
المشاركة الطواعیة في الحیاة تنمیة المهارات الحركیة المختلفة

الاجتماعیة
ضمان الصحة والوقایة والأمن.

تسمح بإكتساب:
خبرات حركیة تؤهل التلمیذ 
للاستجابة لكل الحالات والوضعیات 
المتاحة والتعبیر عن إمكانیاته 

في محیط یسمح له بتنمیة  الحركیة
وتطویر كفاءاته.

خبرات علائقیة تؤهل التلمیذ للاندماج 
في الجماعة و ممارسة حق العضویة.

الرغبة في التكیف مع الوضعیات 
الصعبة التي تقتضي العلاقات الإیجابیة 

في الجماعة والمجتمع.

توظیف المعارف عند مواجهة 
المواقف.

جابات إمكانیة تصور عدة حلول وإ 
باستثمار المعلومات المكتسبة والقدرة 
على تكییف التصرفات الحركیة 
والمعرفیة داخل وخارج الحیز المدرسي.

یتأتى ذلك عن طریق ممارسة سلوكات اجتماعیة بواسطة النشاطات البدنیة والریاضیة.
الناحیة القانونیة لتعلیمیة مادة التربیة البدنیة و الریاضیة:

الجزائریة إجباریة تعلیم مادة التربیة البدنیة على كل التلامیذ من بدایة أقرت الحكومة 
)، كما أقرت 10، 2016التمدرس إلى نهایة التعلیم الثانوي العام والتكنولوجي (الجریدة الرسمیة، 

إجباریتها في مؤسسات التربیة والتعلیم للتلامیذ المعوقین وفق برنامج مكیف حسب طبیعة الإعاقة 
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، مؤكدة، ملزمة هذا المبدأ على المستخدمین والتلامیذ وآبائهم أو ممثلیهم الشرعیین، و هذا ودرجتها
1438صـفـر عام 28مـؤرخ في 307-16ما جاء في الفصل الأول من المرسـوم التـنـفـیـذي رقم 

دة التربیة و الذي یحدد الكیفیات المتعلقة بالتعلیم الإجباري لما2016نـوفـمبــر سنة 28المـوافق ل
6كما تضیف المادة 5و4، 3، 2البدنیة و الریاضیة في مؤسسات التربیة و التعلیم ف المواد: 

واجب ترقیة وتطویر التربیة البدنیة والریاضیة، وضمان تعلیمها على غرار المواد الأخرى لكل 
القیم الروحیة التلامیذ تعلیما عادلا بهدف تفتح الشخصیة و تطور روح الجماعة ودعمها وتربیة 

والأخلاقیة والمدنیة والإجتماعیة والإنسانیة وتطویر السلوكات الحركیة والنفسیة والعقلیة والإجتماعیة.
وجاء في الفصل الثاني لنفس النّص أن مصالح الكشف و المابعة للصحة المدرسیة وحدها 

ذ ذوي الإحتیاجات الخاصة هي المؤهلة للقیام بالمراقبة الطبیة لكل التلامیذ بما في ذلك التلامی
للحصول على ترخیص طبّي مسبق یؤكد قابلیتهم لممارسة التربیة البدنیة والریاضیة، غیر أنه في 
حال غیاب مصالح الصحة المدرسیة یمكن أن یقوم بالمراقبة الطبیة طبیب محلّف على أن یتم في 

نیة والریاضیة التي تحدد بقرار إطار هذه المراقبة احترام شروط الإعفاء من ممارسة التربیة البد
مشترك بین وزراء التربیة الوطنیة، الصحة و الریاضة.

أما الفصل الرابع فجاء لیلزم مدیري مؤسسات التربیة والتعلیم في إطار صلاحیاتهم بتنفیذ 
ع تص التابلمخالأحكام المتعلقة بإجباریة تعلیم التربیة البدنیة والریاضیة، مع تكلیف جهاز التفتیش ا

لوزارة التربیة الوطنیة بمراقبة ومتابعة هذا التعلیم، مشیرا إلى أن هذه المادة التي تتوج باختبارات 
تقییمیة طیلة المسار الدراسي على مستوى التعلیم المتوسط وعلى مستوى التعلیم الثانوي العام 

ورینّ.والتكنولوجي، تدرج في الامتحانات المتوجة لنهایة التمدرس في الطورین المذك
و جاء الفصل الخامس من ذات المرسوم لیؤكد وجوب ممارسة التربیة البدنیة والریاضیة 
في المؤسسات والهیاكل التابعة لوزارة التربیة الوطنیة، فهو یسمح في حالة عدم وجود هذه الهیاكل 

سسات بممارستها في الهیاكل الریاضیة الجواریة، مشددا في الوقت نفسه على ضرورة أن تزود مؤ 
التربیة والتعلیم بالمنشآت والتجهیزات الریاضیة الضروریة وفقا للمواصفات التقنیة والمقاییس المحددة 

.في التنظیم المعمول به
وحسب ما جاء في المیثاق الدولي للتربیة البدنیة و الریاضیة المنبثق عن المؤتمر العام لمنظمة 

ن ممارسة التربیة البدنیة حق أساسي للجمیع وأنها تشكل الأمم المتحدة للتربیة و العلم و الثقافة: "إ
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عنصرا أساسیا من عناصر التربیة المستدیمة في إطار النظام التعلیمي الشامل و ینبغي أن تلبي 
1برامج التربیة البدنیة إحتیاجات الأفراد والمجتمع وضمان توفرها كجزء متكامل من العملیة التعلیمیة"

و الریاضیة عموما إلى:وتهدف التربیة البدنیة
تأكید سلوك المواطن المسؤول.-
التمتع بالتوازن الإجتماعي.-
تطویر الشخصیة.-
).77، 2003إثراء المعارف و صقل المهارات و إكتساب كفاءات جدیدة (و.ت.و.، -

الدراسات السابقة و المشابهة:
 "2014دراسة "بومعراف:

تحقیق التوافق النفسي االجتماعي للمراهق"تأثیرات النشاط البدني الریاضي فيبعنوان "
-بسكرة–) بثانویة الشیخ محمد خیر الدین 30أجریت الدراسة على عینة من التلامیذ (

من خلال تطبیق مقیاس التوافق النفسي الإجتماعي، الذي أعدته "زینب شقیر"، بأربعة أبعاد للتوافق: 
وافق الدراسي، توصلت الباحثة فیه إلى أن الشخصي، التوافق الصحي، التوافق الإجتماعي والت

صحیا - اجتماعیا-ممارسة النشاط البدني الریاضي، ذو تأثیر إیجابي على توافق التلامیذ نفسیا
ودراسیا، إذ یسمح لهم هذا النشاط من تفریغ كل الشحنات و الأحاسیس السالبة لدیهم و استمتاعهم 

فهي بمثابة عالج للعدید من ارات الریاضیة،بوقتهم خلال ممارستهم لمختلف الحركات و المه
المشاكل التي یعاني منها التلامیذ كالخجل والإنطواء والعزلة ...

 دراسةDebra Anderson2014:
بعنوان "النساء الأكثر نشاطا، أكثر صحة بدنیة و معرفیة"

لصحة تأتي وهي دراسة بیبلیوغرافیة توصلت إلى أن النتائج الجیدة للنشاط البدني على ا
من تمارین مستمرة ما فوق شدة المشي، كالمشي السریع، الجري، التنزه، السباحة و الفروسیة لكن 
النشاطات البدنیة في المنزل أكثر سهولة للتطبیق و یمكن إدماجها بسهولة في الحركات الیومیة 

دریبیة مع للمرأة و هي جد فعالة و مفیدة و علیه على المتخصصین في الصحة دمج  برامج ت
وصفة الدواء للنساء الأكبر سنا.

المیثاق الدولي للتربیة البدنیة و الریاضیة، الدورة العشرون، باریس.، 1978الیونیسكو 1
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 دراسةmiddletom2010:و آخرون
بعنوان "النشاط البدني خلال مراحل الحیاة و أثره بالأداء المعرفي عند حدوث الاضطرابات 

المرتبطة بالشیخوخة"
هدفت هذه الدراسة إلى إظهار دور النشاط البدني خلال مراحل العمر المختلفة و أثره على 

سنة 65امرأة أعمارهن أزید من 900344الاضطرابات المرتبطة بالشیخوخة، شارك في البحث 
عاما، تم قیاس الارتباط بین النشاط البدني لكل مرحلة عمریة و احتمال حدوث 71.6معدل العمر 

، و كانت النتائج كالتالي:Mini Mental Stateإضرابات معرفیة باستعمال الاختبار المعدل ل 
نسبة للنساء اللاتي أعلن أنهن كن نشیطات بدنیا كانت الاضطرابات المعرفیة ضعیفة بال

بالنسبة للاتي لم تمارسن أو كن قلیلات النشاط البدني، كما بینت النتائج أن النساء اللاتي كن 
نشیطات بدنیا خلال فترة المراهقة أو كن غیر ذلك  و أصبحن بعدها كانت الاضطرابات المعرفیة 

.ضعیفة
و قد أوصى أصحاب الدراسة بضرورة ممارسة النشاط البدني خلال كل مراحل الحیاة.

 دراسةDimeo 2001و آخرون:
الهوائي قصیر المدة على المرضى الذین یعانون من حالات بعنوان "أثر المجهود البدني

الاكتئاب الجسیمة".
ا، خمسة ذكور وسبع عامً 49البحث على إثني عشر مریضًا متوسط أعمارهم وقد أجري

من حالات الاكتئاب الجسیمة، التي صنفت من الدرجة الرابعة حسب التصنیف المتبع إناث یعانون
أسبوعًا. 35قبل الجمعیة الأمریكیة للأمراض النفسیة، وكان متوسط فترة المعاناة من الاكتئاب من

لفترةTreadmillأخضع المرضى لبرنامج مجهود بدني بالمشي على سیر متحرك   
ثلاثین دقیقة تكرر یومیًا علي مدي عشرة أیام متتالیة.

في حالات الاكتئاب إذا نزل معدل تصنیف الاكتئاب بما في أثبتت النتائج تحسنًا ملحوظًا
ذلك الأعراض الجسیمة وغیرها، التي كان یشكو منها المرضى والتي كانت كلها تنسب إلى الاكتئاب 

.في أجسامهمولیس لإعتلالات عضویة
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أهمیة البحث: 
تتمثل أهمیة هذه الدراسة فیما تقترحه من توصیات لتفعیل تأثیر النشاطات البدنیة على 
تلمیذات الطور الثالث من التعلیم و هن في المرحلة الأخیرة من مشروع دولة تحت وصایة وزارة 

التربیة الوطنیة بصقل شخصیتهن في ملمح الخروج.
الفرضیات:

فترضنا:و قد ا
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في قیاس الثقة بالنفس بین المجموعات الثلاث لصالح .1

المجموعة التي تمارس حصة التربیة البدنیة و الریاضیة و الریاضة المدرسیة.
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في قیاس الرضا عن الجسم بین المجموعات الثلاث .2

التربیة البدنیة و الریاضیة و الریاضة المدرسیة.لصالح المجموعة التي تمارس حصة
أهداف الدراسة: 

تهدف هذه الدراسة إلى:
إبراز دلالة الفروق لممارسة حصة التربیة البدنیة و الریاضیة على الثقة بالنفس لدى .1

تلمیذات التعلیم الثانوي.
ا الجسمي لدى إبراز دلالة الفروق لممارسة حصة التربیة البدنیة و الریاضیة على الرض.2

تلمیذات التعلیم الثانوي.
منهج البحث:

تم استخدام المنهج الوصفي لملاءمته طبیعة البحث.
مجتمع البحث و عینته:

شمل مجتمع البحث كل تلمیذات التعلیم الثانوي الممارسات و غیر الممارسات لحصة 
كانت العینة مقصودة متمثلة التربیة البدنیة و الریاضیة، و لصعوبة دراسة الموضوع بالمسح الشامل

سنة، موزعة على 19- 15تلمیذة أعمارهن من 199قسنطینة، شملت -في تلمیذات ثانویة الحریة
تلمیذة معفیات من ممارسة حصة التربیة البدنیة و الریاضیة، 43ثلاث مجموعات: الأولى بها 

تلمیذة تمارسن 36سب و الثالثة تلمیذة تمارسن حصة التربیة البدنیة و الریاضیة فح120الثانیة بها 
حصة التربیة البدنیة و الریاضیة و الریاضة اللاصفیة في ذات الوقت.
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أدوات الدراسة:
تم اختیار استبیانین خاصین بادراك 2-بعد اتصالنا بمجموعة من الأساتذة جامعة قسنطینة

ني خاص بالرضا ، و الثاRSE(Charlotte, 2008, 252)الذات الأول لقیاس الثقة بالنفس 
.QIC(Charlotte, 2008, 254)الجسمي 

:RSE(Rosenberg Self-Esteem Scale)استبیان الثقة بالنفس 
فقرات یتم الإجابة عنها بتقدیر غیر متفق تماما إلى متفق تماما بتقدیر 10مكون من 

.40إجمالي أقصى 
): یبین فقرات استبیان الثقة بالنفس.02جدول رقم (

متفق تمامامتفقغیر متفقتماماغیر متفق
1234

1234أحس أني ذو قیمة على الأقل كالآخرین.1
1234أظن أني أملك عدد لا بأس به من الخصال الجیدة.2
1234لا أمیل إلى إعتبار نفسي فاشلا.3
1234أستطیع القیام بأشیاء جیدة كما یقوم بها معظم الأشخاص.4
1234لدي أسباب عدة تجعلني فخور بنفسي.5
1234أملك استعدادات إیجابیة إزاء نفسي.6
1234أنا راض عن نفسي.7
1234لا أبحث عن المزید  من إحترام الذات.8
1234لا أشعر بأني عدیم الأهمیة.9
1234لا أشعر أني جید دون فائدة.10

-Bruchonل QIC(Questionnaire d’Image du Corps)سمي استبیان الرضا الج
Sweintzer:
) قدر الإمكان، 3مع تفادي الإجابة الوسطى (5إلى 1فقرة یتم الإجابة عنها من 19مكون من 

كون أن فئة البحث لم تبلغ سن الرشد القانوني و كون أننا بمؤسسة تربویة 15و قد تم حذف الفقرة 
.90فقرة بتنقیط أقصى قدره 18ل دون إتمامنا دراستنا، و بذلك بقیت و لكل إعتبار قد یحو 
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): یبین فقرات استبیان الرضا الجسمي.03جدول رقم (
لا هذه و لا تلكأحیانادائما

3أو بینهما 
دائماأحیانا

5421

صحة سیئة54321صحة جیدة1
غیر جذاب54321جذاب2
لیس مصدرا للمتعة54321مصدر للمتعة3
ذكري54321أنثوي4
غیر نظیف و غیر نقي54321نظیف و نقي5
مُعَبّر عن الخوف54321مُعَبّر عن الشجاعة6
فارغ54321مليء7
لا یمكن لمسه54321شيء یمكن لمسه8
لا مبالي أو بارد54321حماسي9
مُعَبّر عن الغضب54321لسلاممُعَبّر عن ا10
غیر واضح و غیر معبر54321واضح و معبر11
شيء یمكن إخفاؤه54321شيء یمكن إظهاره12
عصبي أو قلق54321هادئ13
شیخ54321شاب14
غیر مثیرجنسیا54321مثیرجنسیا15
ضعیف أو هرم54321قوي أو مقاوم16
حزین54321سعید17
شيء لا یمكن النظر إلیه54321شيء یمكن النظر إلیه18
مستنفذ الطاقة54321ملئ بالطاقة19

الدراسة الإستطلاعیة:
تلمیذة و هذا للتأكد 20قمنا میدانیا بإجراء القیاس و إعادة القیاس على عینة مكونة من 

ك الطریقة المتبعة التي یتم الحصول بها على البیانات والنتائج، من سلامة إجراءات القیاسات و كذل
2017فیفري 08و كان بینها فاصل زمني قدره أسبوعا واحدا: حیث أجریت الاختبارات الأولى في 

فیفري من نفس السنة.15أما الثانیة فكانت بتاریخ 
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الدراسة الأساسیة:
مجالات البحث:

:المجال الزماني
، بالإجابة عن فقرات 2017جانفي 24و 23، 22ت الأساسیة أیام أجریت القیاسا

الإستبیانین.
المجال المكاني:

بالنسبة للقیاسات القبلیة و البعدیة ثم النهائیة كانت على مستوى أقسام الثانویة بقسنطینة.
الأسس العلمیة للاختبارات :

:ثبات الاختبار
، 1993(مقدم، اضع أو مناسبات مختلفةأي مدى استقرار الظاهرة قید الدراسة في مو 

152(.
تلمیذة و بعد أسبوع 20و قد قمنا بتطبیق قیاساتنا (الإستبیانین) على عینة مكونة من 

أعیدت نفس القیاسات بنفس التوقیت لكل قیاس.
" و الجدول التالي یوضح النتائج:Spearmanثم استعملنا معامل "سبیرمان"

معامل الثبات للقیاسات.): یبین نتائج 04جدول رقم (

القیاسات:
قیمةإعادة الاختباراختبار

ر
المحتسبة

النتیجة الوسط
الحسابي

الإنحراف
المعیاري

الوسط
الحسابي

الإنحراف
المعیاري

إستبیان

ارتباط معنوي*2.4700.6042.4800.4310.750الثقة بالنفس
ارتباط معنوي*2.6440.7412.8110.6420.794الرضا عن الجسم

.(0.549)بعد مقارنتها بالقیمة الجدولیة0,01و مستوى دلالة 19* وجود ارتباط معنوي عند درجة حریة 
: صدق الاختبارات و القیاسات

واستخدمنا معامل الصدق الذاتي و یحتسب بإیجاد الجذر التربیعي لمعامل الثبات عند مستوى 
دق الذاتي لإختبار أو قیاس عبارة عن الدرجات التجریبیة ، والص19و درجة حریة 0,01دلالة 

، 2006لإختبار أو قیاس منسوبة للدرجات الحقیقیة الخالیة من أخطاء القیاس (محمد نصر الدین، 
216 .(
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) فالنتائج أكبر من القیمة الجدولیة و هذا ما یدل أن للقیاسات 04حسب الجدول رقم (
ة.والاختبارات درجة صدق ذاتي عالی

): یبین نتائج الصدق الذاتي للقیاسات.04جدول رقم (
النتیجةمعامل الصدقالقیاسات

استبیا
دال إحصائیا*0.562الثقة بالنفسن

دال إحصائیا*0.630الرضا عن الجسم
.(0.549)بعد مقارنتها بالقیمة الجدولیة 0,01و مستوى دلالة 19* وجود ارتباط معنوي عند درجة حریة 

موضوعیة القیاسات و الاختبارات :
تم عرض القیاسات و الاختبارات التي قمنا باختیارها على مجموعة من الأساتذة الجامعین 

أین تم دراستها و مناقشتها ثم التصدیق علیها لتدخل حیز التنفیذ میدانیا.2-لجامعة قسنطینة
الوسائل الإحصائیة:

: تم استخدام الوسائل الإحصائیة التالیة
.الوسط الحسابي
.الانحراف المعیاري
.معامل الارتباط لبیرسون
.معامل الثبات و الصدق

.2007ثم بعدها قمنا بتحلیل البیانات بواسطة مكروسوفت إكسیل 
و مناقشة النتائج:عرض و تحلیل

): یبین نتائج المتوسطات للقیاسین.05جدول رقم (

الممارسات للریاضیة التلمیذات
المدرسیة

لممارسات لحصة التربیة ا
البدنیة و الریاضیة

المعفیات  من ممارسة 
الریاضة

الوسطالقیاسات
الحسابي

الإنحراف
المعیاري

الوسط
الحسابي

الإنحراف
المعیاري

الوسط
الحسابي

الإنحراف
المعیاري

استبیان

3.1440.4132.6870.5181.9880.651الثقة بالنفس
3.9570.4233.4750.7032.2360.447الرضا عن الجسم

)، من خلال النتائج المتحصل علیها في القیاسات 05كما هو موضح في الجدول رقم (
، بحساب المتوسط الحسابي Excel 2007للتلمیذات وباستعمال برنامج المعالجة الإحصائیة 

للقیاسات و إنحرافتها المعیاري.
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سابیة لمقیاس الثقة.): یوضح نتائج المتوسطات الح01شكل رقم (
تشیر قیمة المتوسط الحسابي لمقیاس الثقة بالنسبة للتلمیذات المعفیات من ممارسة حصة التربیة 

، كما قیمة المتوسط الحسابي للتلمیذات 0.651و انحراف معیاري 1.988البدنیة و الریاضیة إلى 
و قیمة 0.518راف معیاري و بانح2.687الممارسات لحصة التربیة البدنیة و الریاضیة فكانت 

المتوسط الحسابي للتلمیذات الممارسات لحصة التربیة البدنیة و الریاضیة و للریاضة المدرسیة 
و هذا ما یعني أن الممارسة الریاضیة لها أثر على 0.413و بانحراف معیاري 3.144فكانت 

الثقة بالنفس لدى التلمیذات.

ات الحسابیة للرضا الجسدي.): یوضح نتائج المتوسط02شكل رقم (
كما تشیر قیمة المتوسط الحسابي لمقیاس الثقة بالنسبة للتلمیذات المعفیات من ممارسة حصة 

، كما قیمة المتوسط الحسابي 0.447و انحراف معیاري 2.236التربیة البدنیة و الریاضیة إلى 
0.703و بانحراف معیاري 3.475للتلمیذات الممارسات لحصة التربیة البدنیة و الریاضیة فكانت 

و قیمة المتوسط الحسابي للتلمیذات الممارسات لحصة التربیة البدنیة و الریاضیة و للریاضة 
و هذا ما یعني أن الممارسة الریاضیة لها 0.423و بانحراف معیاري 3.957المدرسیة فكانت 

أثر على الرضا الجسمي لدى التلمیذات.
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مناقشة النتائج:
ل النتائج المتحصل علیها و باستخدام المتوسطات للقیاسین للمجموعات الثلاث توصلنا بعد تحلی

)، و التي سجل فروقا في مقیاس الثقة بالنفس، فقد كشفت 05إلى النتائج الموضحة في الجدول (
النتائج عن صحة الفرضیة الأولى بوجود أثر للممارسة الریاضیة لدى تلمیذات التعلیم الثانوي.

یجة لنقص ردات الفعل السلبیة للجهاز السمبثاوي و بالتالي ینشأ نوع من التوافق بین ذلك نت
، و یتحقق التوافق النفسي من خلال تفریغ (Pavlovic, 1996, 36)الجسد و الجانب النفسي 

الطاقة السلبیة في حصة التربیة البدنیة و الریاضیة بممارسة الحركات والمهارات الریاضیة هذا ما 
على التخلص من التوتر والضغوطات المختلفة، التقلیل من التعبیرات العدوانیة و تحقیق یساعد

الإتزان الإنفعالي وبالتالي اكتساب التأثیرات النفسیة الإیجابیة، وكذا القدرة على اكتساب مستوى رفیع 
و بفضل )، 137، 2014من الكفایات النفسیة المرغوبة كالثقة بالنفس والتحكم فیها (بومعراف، 

التمتع و الفرحة و التعبیر عن النفس و المكنونات الداخلیة خلال الممارسة الریاضیة المنتظمة 
والمستمرة وبطریقة سلیمة ومقننة یساعد ذلك على تحقیق التوافق النفسي للتلمیذات فهي تهیئ 

المواقف المختلفة لإشباع الحاجة إلى تقدیر الذات.
جدًا عالیةثقةلدیهمو كذلك السمینة لیسالنحیفةالجسمیةطبعض الدراسات أثبتت أن الأنما

)، إلا أن الممارسة الریاضیة تساعد 170، 2009لأجسامهم (موسى، الخارجيللمظهربالنسبة
لدى جمیع الأنماط على التخلص من التوتر و الإرهاق العصبي، و تعالج الكثیر من الأمراض و 

ء...، وذلك بتفریغ الإنفعالات المكبوتة و إستخراج الطاقة الزائدة المشاكل كالخجل، العزلة والإنطوا
كما تساهم في ضبط النفس، و منه فإن الریاضة المدرسیة تساهم في إدراك الذات لدى تلمیذات 

التعلیم الثانوي.
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خاتمة:
من یؤثر یعتبر موضوع دراستنا واسعا و معقدا على مستوى قیاس الإدراك الذاتي أو التفریق بین

على من... ممارسة الریاضة ما یسمح بادراك الذات أم العكس.
من خلال تحلیل نتائج الإستبیانین ثم مناقشتها توصلنا إلى:

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في قیاس إدراك الذات بین المجموعات الثلاث لصالح 
المدرسیة.المجموعة التي تمارس حصة التربیة البدنیة و الریاضیة و الریاضة

من الناحیة العملیة فإن نتائج دراستنا یمكن أن تمد المربین، الأساتذة و الأسرة التربویة كافة 
بأفكار تساهم في برمجة رشیدة لحصة التربیة البدنیة و الریاضیة و إعادة النظر في طریقة منح 

ل لا زال یفتقر لأبحاث الإعفاءات من ممارستها و للباحثین بفرجة للتعمق أكثر خاصة أن هذا المجا
علمیة مؤكدة و حاسمة. 

توصیات:
بعد ما توصلنا إلیه في دراستنا المیدانیة ارتأینا أن نعطي بعضا من التوصیات  نقترح إتباعها 
من طرف القائمین على السلك التربوي بشكل عام و المختصین التربویین في هذا المجال أي النشاط 

ا فیما یلي:البدني و الریاضي والتي نوجزه
 إیلاء كل الإهتمام بحصة التربیة البدنیة والریاضة، و توفیر كل الشروط الضروریة من

.طرف كل من اللأستاذ و الإداري على حد السواء
 زیادة الحجم الساعي الأسبوعي للمادة، فقد لاحظنا تطورا في إدراك الذات أكثر لدى

ان متعذرا إشتراط ممارستها في النوادي.التلمیذات اللاتي تمارسن الریاضة أكثر، و إن ك
 إعداد دورات تنافسیة بین الأقسام داخل نفس المؤسسة مع تكریم الفرق الفائزة، و خاصة

مارس، یوم العلم... 8في المناسبات كأول نوفمبر، عید النصر، 
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