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بشƄل Ƅبير في اƅسƊوات اƅقليلة اƅماضية مع ماحظة إن  ƅقد زاد ااهتمام باضطرابات اƅقلقمقدمة: 
اضطرابات اƅقلق من أƄثر ااضطرابات اƊƅفسية اƅسائدة ، حيث إن هذƋ ااضطرابات تسبب خلا ƅدى 

Ƅدر، فمشƄƅضيق واƅشعور باƅه اƅ ها تسببƊما اƄ.ااضطرابات Ƌمصاب بهذƅفرد اƅى ابعد اƅقلق تمتد إƅلة ا

إسهامات اƃممارسة اƃترويحية اƃرياضية في اƃتخفيف من اƃقلق وعاقته باƃتوافق اƃمهƈي ƃدى أساتذة 
  اƃتعليم اƃمتوسط

جبوري بن عمر ، Ƅحلي Ƅمال بن سي قدور حبيب ، بوعزيز محمد ،    

  معϬد التربية البدنية ϭالرياضية. جامعة مستغانم
                           

 

Astract:   
        The aim of the study was to identify the relationship between anxiety and professional 

compatibility among middle and middle school teachers practicing and not practicing sports 

recreational activities, using a sample of 20 professors from Mustanganem's average, who were 

randomly chosen. 
 *Statistical processing was done using the SPSS program. The results were as follows: 
- There is an inverse correlation between the psychological stress and professional compatibility of 

practitioners and non-practitioners of sports recreational activities. 
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 : اƃملخص

واƅتوافق اƅمهƊي عƊد أساتذة اƅتعليم اƅمتوسط اƅممارسين وغير  اƅقلقهدفت اƅدراسة إƅى معرفة اƅعاقة بين       
أستاذا من متوسطات واية مستغاƊم ،  20رسين ƅأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية، مستعيƊا بعيƊة قدرت ب اƅمما

 اختيروا باƅطريقة اƅعشوائية ، حيث استخدم أداتين : مقياس اƅضغوط اƊƅفسية و مقياس اƅتوافق اƅمهƊي .

 تاƅي:( .حيث جاءت اƊƅتائج ƄاSPSS ƅ* تمت اƅمعاƅجة اإحصائية باستخدام برƊامج )
توجد عاقة ارتباطية عƄسية بين اƅضغوط اƊƅفسية واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اƅممارسين وغير اƅممارسين  -

 ƅأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية. 

 .اأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية ؛اƅتوافق اƅمهƊي، اƅقلقاƂƃلمات اأساسية:  
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حيث يؤƄد مƊصوري ان  (14. ص2010من مجرد تشخيص اضطرابات اƅقلق.)حامد احمد اƅغامدي.
اƅقلق يعتبر حجز اƅزاوية في Ƅل Ɗوع من أƊواع مرض اƅسيƄوباثوƅوجي ووجودƋ يهدد امن اƅفرد وسامته 

 ( 32، ص2010اƊƅفسية وتقديريه ƅذاته.)مƊصوري ،
تمع اƅمدرسي صورة من اƅمجتمع اإƊساƊي فإن اƅمدرسين إضافة إƅى اƅمشƄات و إذا Ƅان اƅمج     

فقد  . ااجتماعية و اƊƅفسية اƅتي يعاƊي مƊها اأفراد بصفة عامة ƅديهم مشƄاتهم اƅخاصة بطبيعة عملهم
 وغيرها ...، اƅتعليم ، اƅطب : مثل اإƊساƊية اƅخدمات و اƅمعاوƊة اƅمهن في اƅعاملين أن اƅدراسات أظهرت

 ص ، 2003 ،اƅزغلول، خليفات ( اƅقطاعات اأخرى في غيرهم من اƊƅفسي ƅلضغط تعرضا أƄثر ،هم
فاƅضغوط من أبرز اƅتحديات اƅتي تواجه اƅعامل في بيئة عمله حيث يتوƅد عƊها اƅمطاƅبة بأشياء ا  (.64

ƅعديد من اƅديه اƅ ها مما تظهرƅ تلقائيةƅعامل تحقيق ااستجابة اƅاإرهاق واإجهاد يستطيع اƄ مظاهر
ن تأثير هذƋ اƅضغوط ا يقتصر فقط على اƅحاƅة  (.513،ص2002)اƅمرسي ،ادريس،  وتفشي اƅقلق . وا 

اƊƅفسية بل يمتد إƅى أدائهم حيث يفقد اƅمدرس توافقه اƅمهƊي مما يؤدي إƅى عدم اƊسجامه مع مهƊته و 
ق اƅمهƊي أمرا ضروريا Ɗƅجاح اƅفرد في عمله و عدم ااƊتفاع من قدراته في مجال عمله . حيث يعد اƅتواف

قدرته على اƅتƄيف مع ظروف اƅعمل و متطلباته . حيث أƊه ا يƊفصل عن اƅرضا عن اƅعمل و اƅرضا 
عن اƅحياة أƊه من اƅجواƊب اƅهامة ƅلصحة اƊƅفسية ƅدى اأساتذة فإذا اختلت إحدى مƄوƊات اƅتوافق 

اƅعمل مما يترتب عليه اƊعدام اƅدافعية و اƅقدرة على اƅتجديد  اƅمهƊي فسيتعرض إƅى اƅشعور باƅعجز عن
  (424، ص2009)عطاف محمود ،Ɗادرة غازي ، واابتƄار.

براز اƅعاقة بيƊهما، توافق اƅمدرسين مع بيئتهم اƅمهƊيةاƅتخفيف من اƅقلق و وفي سبيل     تختلف وا 
ترويحية  ذƋ اƅظروف ، بممارسة أƊشطةااستراتيجيات واأساƅيب اƅسلوƄية اƅمختلفة في اƅتعامل مع ه

مختلفة من أجل اƅترويح عن اƊƅفس ،حيث " أخذت اƅدعوة ƅاهتمام باƅترويح طابعا عاƅميا من  رياضية
خال اƅمƊظمات اƅدوƅية ƅلترويح و شغل أوقات اƅفراغ Ƅما تمت محاوات إصدار Ɗداءات و مواثيق دوƅية 

)قƊديل  اأƊشطة اƅترويحية ƅلجميع Ƅحق من حقوق اإƊسان" تدعو ƅاهتمام بتوفير  1976 – 1970سƊة 
 . (25،ص1986ابراهيم، وآخرون،
ƅقـد أصبحت ممارسة اأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية من اƅضرورات اƅمرتبطة باƅصحة اƃمشƂلة: 

اƅوقائية ƅإƊسان بصفة عامة واƅصحة اƊƅفسية خاصة ،حيث أƄدت اƅدراسات اƅمردود اإيجابي ƅأƊشطة 
ƅبدƊية على أجهزة اƅجسم اƅمختلفة متضمƊة اƅجهاز اƅدوري واƅتƊفسي و اƅعضلي وغيرها ، بل وحتى ا

 اƅجواƊب ااجتماعية واƊƅفسية ƅلفرد.
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فئة اƅمدرسـين فئـة مميـزة فـي اƅمجتمـع واƅـذي توƄـل إƅـيهم مهمـة Ɗبيلـة و عظيمـة مهمـة اإعـداد وباعتبار    
ض هذƋ اƅفئة ƅلقلق سوف يؤثر على توافقهم اƅمهƊي. وهذا ما ƅلمستقبل و صƊاعة اأجيال و اشك أن تعر 

 ƋدƄهيؤƊسعدي ا ( ، قلقƅعيش فيه بعصر اƊ ذيƅعصر اƅ55، ص 2004، سعديأصبح يسمى ا ) 
ومن هƊا فـان دراسـة موضـوع متغيـر اƅقلـق وعاقتهـا بـاƅتوافق اƅمهƊـي أسـاتذة اƅتعلـيم اƅمتوسـط يعـد مهمـا   

أƊهــا تمثــل  اƅمعــاش، فضــااƅمتغيــرين ƄƅوƊهمــا مــن صــميم اƅواقــع  ةوأهميــ اƅمجتمــع،بسـبب عيƊــة اƅبحــث فــي 
وعليه فان اƅبحث عن أساƅيب ƅمجابهة هذا اƅقاتل اƅصامت اƅذي أصبح  اأساتذة.حاات من اƅمعاƊاة ƅدى 

علــــى توافــــق اأســــتاذ مــــع مهƊتــــه. ومــــن بــــين  اƅتعلــــيم ƅمــــا قــــد يــــƊجم عƊــــه مــــن تــــأثيرات ســــلبيةيهــــدد مهƊــــة 
وهـذا مـا يؤƄـدƋ زعـبان ات اأƄثر فاعلية وƊجاعـة هـي ممارسـة اأƊشـطة اƅترويحيـة اƅرياضـية . ااستراتيجي

اƅقلق هو سمة اƅعصر و اƅرياضة هي سمة عاجية فاعلة ƅعاج تلك اƅحاƅة فتمـارين اƅيوجـا اƅتـي تقـوم  أن
Ƅـان اƅمـرء يعـاƊي  على قاعدة اƅتƊفس من اƅخيارات اƊƅاجحة جـدا واƅتـي تخفـف مـن وطـأة اƅتـوتر واƅقلـق فـإذا

من حاƅة توتر عاƅية ويريد Ɗشاطا حيوية فا بد حتى يتم إخراج تلك اƅطاقة هو قيامƊا بمزاوƅة Ɗشاط اƅجري 
اƅخفيــف أو رƄــوب اƅدراجــة أو ممارســة اƅســباحة فــي حمــام بــه مــاء ســاخن حتــى يــتم ارتخــاء اƅعضــات و 

حـازم ويضـيف (  ƅ2015قلق. )احمد زعبان ،اƅجسد و اƅعقل واابتعاد عن حاƅة اƅسƄون اƅتي تفاقم حدة ا
ـــوترات واƅقلـــق  ـــƊفس واƅرياضـــة يؤƄـــدون أن باإمƄـــان إزاƅـــة حـــدة اƅت ƅـــم ا وآخـــرون ان اƅعلمـــاء فـــي مجـــال عل
وااضطرابات اƊƅفسية بمزاوƅة اƅرياضة اƅيومية وبأسلوب يضمن إفراز هرمون اأƊدروفين واƅـذي يشـبه مـادة 

 .( 289، ص2010حازم اƊƅهار وآخرون،ƅراحة واƅهدوء .))اƅمورفين( وبذƅك يشعر اإƊسان با
وعليه فإن فƄرة بƊاء برƊامج ترويحي رياضي ƅهذƋ اƅفئة من أجل تحسين حاƅتهم اƊƅفسية وذƅك باƅتخفيف    

اƅمهƊــي.       مــن اƅقلــق أصــبح أمــرا ملحــا وضــروريا، وذƅــك ƅعاقتــه اƅمباشــرة علــى أدائهــم ممــا يرفــع مــن تــوافقهم 
 ساس Ɗطرح اƅتساؤل اƅتاƅي:وعلى هذا اأ

ما طبيعة اƅعاقة بين اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊـي ƅـدى أسـاتذة اƅتعلـيم اƅمتوسـط اƅممارسـين وغيـر اƅممارسـين     
 ƅأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية؟ 

 اƃتساؤات اƃفرعية:
 ية اƅرياضية ؟واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اأساتذة اƅممارسين ƅأƊشطة اƅترويح اƅقلقما طبيعة اƅعاقة بين  -
اƅممارسين ƅأƊشطة اƅترويحية  واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اأساتذة غير اƅقلقما طبيعة اƅعاقة بين  -

 اƅرياضية؟
 اƃهدف اƃعام:  -

اƅممارسين وغير  واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى أساتذة اƅتعليم اƅمتوسط بين اƅقلقعاقة اƅاƅتعرف على طبيعة  -   
 اƅرياضية.اƅممارسين ƅأƊشطة اƅترويحية 
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واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اأساتذة اƅممارسين  اƅقلقمعرفة طبيعة اƅعاقة بين  - اأهداف اƃفرعية: -     
 ƅأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية.

واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اأساتذة غير اƅممارسين ƅأƊشطة اƅترويحية  اƅقلقمعرفة طبيعة اƅعاقة بين  - 
 اƅرياضية.

 اƃفرضية اƃعامة: -
فƄلما قل واƅتوافق اƅمهƊي عƊد اƅممارسين وغير اƅممارسين  اƅقلقتوجد عاقة ارتباطية عƄسية بين  -    

 اƅقلق زاد اƅتوافق اƅمهƊي واƅعƄس.
 اƃفرضيات اƃفرعية :

واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى أساتذة اƅتعليم اƅمتوسط اƅممارسين  اƅقلقتوجد عاقة ارتباطية عƄسية بين  –   
 ية اƅرياضية. ƅأƊشطة اƅترويح

و اƅتوافق اƅمهƊي ƅدى أساتذة اƅتعليم اƅمتوسط غير اƅممارسين  اƅقلقتوجد عاقة ارتباطية عƄسية بين   -
 ƅأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية.

 اƃمصطلحات: 
 : رياضيƃترويح اƃا 

تتماشى  هو ذƅك اƊƅوع من اƅترويح اƅذي تتضمن برامجه اأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية اƅمختلفة اƅتي     
وميوات ورغبات أفراد اƅعيƊة اƅمستهدفة )أساتذة اƅتعليم اƅمتوسط( مثل )اƅجري ،اƅمشي ، اƄƅرة اƅطائرة 
،اƅعاب مختلفة... ( بغرض تحقيق اƅسعادة واƅسرور من خال اƅمشارƄة ذاتها وƅيس ƅدوافع خارجية 

  اƅتوافق اƅمهƊي . واƅرفع من مستوىاƅمادي، أو اƅشهرة، وذƅك ƅلتخفيف من اƅقلق  ƄاƄƅسب
وفقا  ونويقصد به اƅبرƊامج اƅمخطط و اƅمƊظم من طرف اƅباحث   اƃبرƈامج اƃمقترح في اƃدراسة : -

أسس علمية مبƊية على ميوات واختيارات اأساتذة ƅأƊشطة اƅمفضلة واƅمرغوبة قصد تحقيق أهداف 
وط اƊƅفسية واƅقلق مما يƊعƄس على اƅترويح عن اƊƅفس واƅشعور باƅسعادة واƅفرح وذƅك ƅلتخفيف من اƅضغ

 تحسين توافقهم اƅمهƊي. 
 : يƈمهƃتوافق اƃوت      اƄعرفه سscott  فرد معƅعمل ، فهو يشمل توافق اƅفرد مع بيئة اƅه توافق اƊبأ

ƅمختلف اƅعوامل اƅبيئية اƅتي تحيط به في اƅعمل ، وتوافقه ƅلتغيرات اƅتي تطرأ على هذƋ اƅعوامل بمرور 
 .(159، ص1984)محمود اƅسيد أبو اƊƅيل،  قه ƅخصائصه اƅذاتية.اƅزمن وتواف

 اƃدراسات اƃمشابهة: 
 ( :مصادر اƃضغوط اƃمهƈية وعاقتها باƃقلق واƃرضا اƃمهƈي.2013دراسة )مƈصوري مصطفى، -
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اƄƅشف عن عدد ومصادر ضغوط اƅعمل من حيث مستوى ودرجة وتأثيرها على اƅقلق  تهدف اƅدراسة اƅى
( مدرسا من 329استخدم اƅباحث اƅمƊهج اƅوصفي.بعيƊة بلغ عدد أفرادها ) اƅمهƊي. حيث،وعلى رضاهم 

اƅمرحلتين اابتدائي و ااƄماƅي اختيرت عيƊة اƅدراسة بطريقتين اƅطريقة اƅعƊقودية واƅطبقية .Ƅما استخدم 
 اƅباحث ثاث مقاييس :مقياس ضغوط اƅعمل ،مقياس اƅقلق، مقياس اƅرضا اƅمهƊي. 

ƅتائج اƊ: دراسة 
 توجد عاقة ارتباطية موجبة  داƅة إحصائيا بين مصادر ضغوط اƅعمل و اƅقلق. -

 اƅمعلمون أƄثر ضغطا ،وأƄثر قلقا ،وأقل رضا مهƊي من أساتذة مرحلة اإƄماƅي. -

( فاعلية برƈامج إرشادي مقترح ƃلتخفيف من اƃقلق 2011دراسة )علي موسى علي دبابش،  -
 اƃثاƈوية وأثرƉ على تقدير اƃذات.ااجتماعي ƃدى طلبة اƃمرحلة 

هدفت اƅدراسة إƅى استقصاء مدى فاعلية برƊامج إرشادي معرفي سلوƄي في خفض اƅقلق ااجتماعي ƅدى 
(. 24اƅمƊهج اƅتجريبي.Ƅما تم اƅعمل عيƊة بلغت ) طلبة اƅمرحلة اƅثاƊوية وأثرƋ على تقدير اƅذات.مستخدما

 تم اختيارهم بطريقة عشوائية.  ( مجموعة تجريبية12( مجموعة ضابطة و)12)
 اƅبرƊامج اإرشادي اƅمعرفي اƅسلوƄي. -مقياس تقدير اƅذات-مقياس اƅقلق ااجتماعي أدوات اƃبحث:

توجد فاعلية  ƅلبرƊامج اإرشادي في خفض اƅقلق ااجتماعي ƅدى أفراد  وأفرزت Ɗتائج اƅدراسة على اƊه
 اƅعيƊة.

اƃتوافق اƃمهƈي ƃدى اƃمعلمين واƃمعلمات باƃمرحلة   (2007)حسن مصطفى عبد اƃمعطي، دراسة  -
هدفت اƅدراسة إƅى بƊاء مقياس ƅلتوافق اƅمهƊي ƅلمعلمين و اƅمعلمات على قدر مƊاسب من  : اابتدائية

معلم ومعلمة من إدارة  ƅ392مƊهج اإحصائي، مستعيƊا بعيƊة قدرت ب ا اƅثبات .حيث استخدم اƅباحث
 ان اƅتوافق اƅمهƊي ƅلمعلمين من إعداد اƅباحث .وأفرزت اƊƅتائج مايلي: اƅزقازيق.Ƅما استخدم استبي

 ا توجد فروق معƊوية واضحة بين اƅمعلمين و اƅمعلمات في اƅتوافق اƅمهƊي . -  
 توجد فروق معƊوية واضحة في اƅتوافق بين اƅمعلمين و اƅمعلمات في مستوى اأعمار اƅمختلفة. -  
 اƃتوافق اƃمهƈي وعاقته بااحتراق اƈƃفسي ƃدى معلمات اƃرياض   (2004)عيسى محمد، دراسة  -

متغيرين أساسيين في مجال اƅسلوك اƅتƊظيمي في رياض اأطفال  يتعلق  دراسة  هدفت اƅدراسة إƅى
أوƅهما باƅتوافق اƅمهƊي ƅدى معلمات اƅرياض ، باعتبارƋ أمرا أساسيا يضمن اƅتقليل من اƅهدر اƊƅاشئ عن 

ƅقدرات ، أو سرعة استهاك اأداة اƅبشرية وثاƊيهما ااحتراق اƊƅفسي Ƅمؤشر ƅإحساس سوء استغال ا
باƅضغوط اƊƅفسية في مجال اƅعمل ، Ƅما تعرضت اƅدراسة ƅبيان اƅعاقة اƅمحتملة بيƊهما .حيث استخدم 

 معلمة بدوƅة اƄƅويت، تم اختيارهم باƅطريقة 105اƅباحث اƅمƊهج اƅوصفي اƅتحليلي بعيƊة بلغت 
اƅعشوائية.Ƅما استخدم أداتين إحداهما ƅقياس اƅتوافق اƅمهƊي وفق اƊƅموذج اƅتفاعلي ، واƅذي استخلصه " 
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هاريسون " ورفاقه ، واƅثاƊية ƅقياس ااحتراق اƊƅفسي Ƅمؤشر ƅإحساس باƅضغوط اƊƅفسية في مجال اƅعمل 
يتسم توزيعها بااعتزال ، وأن  إن درجات اƅتوافق اƅمهƊي ƅدى معلمات اƅرياضعلى .وƅقد أسفرت اƅدراسة 

اƅمتغيرات اƅمتمثلة في اƅعمر اƅزمƊي أو سƊوات اƅخبرة أو اƅمؤهل أو اƅمƊطقة اƅتعليمية ƅم تƄن ذات أثر 
 جوهري في تحديد هذا اƅتوافق . Ƅما جاءت Ɗتائج اإحساس بااحتراق اƊƅفسي على اƅمƊوال Ɗفسه. 

 مƈهجية اƃبحث واإجراءات اƃميداƈية: 
في معرفة تأثير تم استخدام اƅمƊهج اƅتجريبي، واƅذي يائم طبيعة اƅموضوع   مƈهج اƃبحث: - 1   

 . في اƅعاقة بين اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊياƅرياضي اƅمقترح اƅترويحي اƅبرƊامج 
 اƅترويحي ( أساتذة عيƊــة تجريبيــة، اƅذين يخضعـــون ƅلبرƊامــج10) مجتمع وعيƈة اƃبحث : -2   
 اضي. اƅريـــ
 ( أساتذة عيƊة ضابطة، ا يزاوƅون أي Ɗشاط رياضي.10) -    
 مجاات اƃبحث :  -3  

 ( أستاذا. 20أجريت اƅدراسة على أساتذة اƅتعليم اƅمتوسط و اƅباƅغ عددهم ).اƃمجال اƃبشري : 1.3.2    
 غاƊم .: أجريت اƅدراسة في ملعب متوسطة مرباح بلقاسم واية مست. اƃمجال اƃمƂاƈي2.3.2   
 . 24/06/2016إƅى غاية  26/03/2016من . اƃمجال اƃزمƈي : 3.3.2    

 متغيرات اƃبحث:  .

 . (اƅرياضي اƅمقترح اƅترويحي اƅبرƊامج) اƅممارسة اƅترويحية اƅرياضية اƃمتغير اƃمستقل:        
 .اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي اƃمتغير اƃتابع: 

 أدوات اƃبحث: -5
 : اƃمهƈياƃتوافق أوا : مقياس 

 وصف اƃمقياس : –
فقرة وهي  58، وقد تƄون في صورته اƊƅهائية من اƅتوافق اƅمهƊيبإعداد مقياس اƅباحثون قام        

 محاور وهي : خمسةموزعة على 
 .طبيعة وظروف العمل في التعليم المتوسطاƅمحور اأول: 

 .عاقة اأستاذ مع التاميذاƅمحور اƅثاƊي : 
 قة اأستاذ مع ييية المماءعااƅمحور اƅثاƅث : 
 .عاقة اأستاذ مع اإطار اإدارياƅمحور اƅرابع : 
 .المحفمات ) الراتب الترقيات( اƅمحور اƅخامس:
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 مƂوƈات اƃمقياس:  –

 اƃتوافق اƃمهƈي( يبين فقرات مقياس  01جدول رقم ) 
 ΍لϔقر΍ Ε΍لمح΍ έϮلرقم
 18 س 1 طبيعυϭ Δرϭف ΍لعمل في ΍لتعϠيم ΍لمتϮسط 01

02 άلتامي΍ مع ΫΎأست΍ Δ29 س 19 عاق 
 39 س 30 عاق΍ ΔأستΫΎ مع يقي΍ Δلΰماء 03
04  ϱέ΍إد΍ έΎإط΍ مع ΫΎأست΍ Δ47 س 40 عاق 
05  )ΕΎلترقي΍ تب΍لر΍ ( Ε΍ΰϔلمح΍ 48 58 س 

 ثاƈيا:مقياس اƃقلق:
ƅقلق اƅذي يعاƊيه اأفراد هذا ااختبار يقيس بدرجة Ƅبيرة من اƅموضوعية مستوى ا  وصف اƃمقياس : -

( فقرة .أعدته جاƊيت تايلور 50عن طريق ما يشعرون به من أعراض ظاهرة صريحة ويتƄون من )
.اقتبسه واعدƋ اƅدƄتور مصطفى فهمي أستاذ ورئيس اƅصحة اƊƅفسية بجامعة عين شمس واأستاذ محمد 

 . أحمد غاƅي أستاذ علم اƊƅفس جامعة اأزهر. صيغت Ƅلها صياغة موجبة
 طريقة اƃتصحيح ومفتاح اƃتƈقيط: -

 مفتاح اƃتصحيح( يبين  02جدول رقم ) 
ΔΌϔل΍        من : ΔجέΪل΍-         ϰل΍ قϠلق΍ ϯϮمست 

 خϝΎ من ΍لقϠق 16         -صϔر              أ
Ώ 17             -          20 ق بسيطϠق 
Ν 21             -          26 Ύع مϮق نϠق 
 قϠق شΪيΪ 29          -             27 د
ϩ 30             -          50 ΍Ϊج ΪيΪق شϠق 

( واستعراض  2009بعد ااطاع على اأدب اƊƅظري )Ƅامل راتب ،   ثاƃثا:اƃبرƈامج اƃترويحي اƃرياضي:
ترويح خاصة ما تعلق بمجال اƅ –وƅو على قلتها  –مجموعة من اƅدراسات اƅسابقة و اƅبحوث اƅمشابهة 

.ومن (2014)أحمد عبد اƅفتاح محمد اƅصباح، دراسة  (،و2009)سعاد خيري Ƅاظم، اƅرياضي.Ƅدراسة 
خال اƅمقابات اƅتي أجريت مع عيƊة اƅدراسة في تحديد ومعرفة رغباتهم وميواتهم واحتياجاتهم اƊƅفسية 

باƅتخفيف من اƅضغوط اƊƅفسية ومحاوƅة اƅتوفيق واإجماع على Ɗوع اأƊشطة اƅترويحية اƅرياضة اƅمفضلة، 
،وتحسين اƅتوافق اƅمهƊي ƅديهم وذƅك باستخدام آƅية فعاƅة ƅمواجهة هذƋ اƅمشاƄل اƊƅفسية ،وذƅك بإخضاعهم 

 .ƅبرƊامج ترويحي رياضي مقترح
 أسس بƈاء اƃبرƈامج:   -

رشادهم Ɗحو اختيار اƊƅشاط تم وفقا ƅميوات ورغبات ودوافع اƅعيƊة اƅمستهدفة، وهذا دون إغفال توجي - ههم وا 
 Ɗوع اƊƅشاط اƅذي يتفق مع حاجاتهم ومستوى Ɗضجهم. 
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ان يƄون اƊƅشاط هادفا وفقا ƅما يحققه هذا اƊƅشاط من إشباع اƅحاجات اƊƅفسية وتحقيق ااسترخاء ، وجلب  -
 اƅسرور واƅمرح واƅسعادة اƅى Ɗفوس اƅممارسين.  

تم تخطيط اƅبرƊامج وفقا أسلوب علمي وذƅك بمراعاة اƅشدة واƅحمل ،Ƅما تم ااعتماد على بعض  -
 بعد اƅممارسة.     –اثƊاء  –قبل  –اƅمؤشرات اƅفيزيوƅوجية Ƅاƅمراقبة اƅمستمرة ƅمؤشر Ɗبض اƅقلب 

ن قيود اƅعمل أو مراعاة وقت فراغ اƅعيƊة اƅمستهدفة ،حيث يتم في اƅوقت اƅذي تتحرر فيه هذƋ اƅعيƊة م  -
(في اأسبوع ،ƅمدة 02من أي ارتباطات أو اƅتزامات أخرى.وعلى هذا اأساس تم برمجة حصتين )

 (حصة.24(أسبوعا،ب)12)
 اƃحدود اإجرائية ƃلبرƈامج: -

( غير 10مجموعتين ،مجموعة ضابطة ) ( أستاذا إƅى20عيƊة اƅدراسة ) تم تقسيماƃحدود اƃبشرية:  -
 ( طبق عليها اƅبرƊامج اƅترويحي اƅرياضي.10ومجموعة تجريبية ) ممارسة أي Ɗشاط رياضي.

 تم تƊفيذ اƅبرƊامج بملعب متوسطة مرباح بلقاسم بأواد بوغاƅم.اƃحدود اƃمƂاƈية :  -

( حصة ،حصتان في اأسبوع، بمدة ساعة 24استغرق تƊفيذ اƅبرƊامج مدة شهرين بواقع ) اƃحدود اƃزمƈية : -
 .ƅ2015 – 2016لموسم اƅدراسي  .د( في اƅحصة اƅواحدة60واحدة)

 
 اأسس اƃعلمية أدوات اƃبحث: -

 (  يبين معامل اƃصدق و اƃثبات ƃمقياس اƃضغوط اƃمهƈية03جدول رقم ) 
 معΎمل ΍اέتبΎط

έϭΎلمح΍ ϕΪلص΍  
ΕΎبΜل΍ 

 
 
 
 
 

 αΎمقي
΍لت΍Ϯفق 
 ΍لمϨϬي

 658, 811, .طبيعυϭ Δرϭف ΍لعمل في ΍لتعϠيم ΍لمتϮسط

 ΍. ,805 ,648لتاميάعاق΍ ΔأستΫΎ مع 

 701, 837, عاق΍ ΔأستΫΎ مع يقي΍ Δلΰماء

ϱέ΍إد΍ έΎإط΍ مع ΫΎأست΍ Δ681, 825, .عاق 

.)ΕΎلترقي΍ تب΍لر΍ ( Ε΍ΰϔلمح΍ ,804 ,646 

 ΍لمقيαΎ كϜل

,854 
,729 

 αΎمقي
 ΍لقϠق

έϮϠيΎت αΎمقي 
,931 

,866 

( ومعامل اƅثبات 0.931-0.804قيمته ما بين)وفي ضوء ما سبق Ɗجد أن معامل اƅصدق ترواحت       
مقياس اƅتوافق اƅمهƊي ومقياس  ينمقياساƅ( قد تحققا بدرجة عاƅية في 0.866-0.646تراوحت قيمته)

 ƅتطبيق اأداة على عيƊة اƅبحث.  اƅباحثون وهذا ما يطمئن اƅقلق 
 عرض اƈƃتائج: 
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 عرض وتحليل ƈتائج اƃسؤال اأول : -   

 طبيعة اƅعاقة بين اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اƅممارسين ƅأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية؟" واƅذي Ɗصه" ما 
 ( يبين اƃعاقة بين اƃقلق واƃتوافق اƃمهƈي ƃلعيƈة اƃتجريبية 04جدول رقم )

 Ε΍لمتغير΍  ϯΪي لϨϬلم΍ فق΍Ϯلت΍ متغير
Δلتجريبي΍ ΔϨلعي΍ 

Δلجريبي΍ ΔϨعيϠق لϠلق΍ متغير 

Correlations Pearson 
Δلتجريبي΍ ΔϨلعي΍ ϯΪي لϨϬلم΍ فق΍Ϯلت΍متغير 

 Sig. (2-tailed) ΔليΎاحتم΍ Δلقيم΍ 
1  - 0.222 

0.038 
Δلجريبي΍ ΔϨعيϠق  لϠلق΍ متغير 

Sig. (2-tailed)ΔليΎاحتم΍ Δلقيم΍ 
- 0.222 

0.038  
1 

بين  0.01 يتضح من خال اƅجدول أعاƋ اƊه يوجود ارتباط دال إحصائيا عƊد مستوى اƅداƅة        
اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اƅعيƊة اƅتجريبية واƅتي طبق عليه اƅبرƊامج اƅترويحي اƅرياضي اƅمقترح ،حيث 

،وعلى اƅرغم من ضعف اارتباط  إا أن هƊاك عاقة سلبية بين  -0.222بلغ معامل ارتباط بيرسون 
Ƅلما اƊخفض مستوى اƅقلق زاد اƅتوافق اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي ،فاƅعاقة بيƊهما عاقة عƄسية بمعƊى اƊه 

اƅمهƊي  ويفسر اƅباحثون ذƅك إƅى اأثر اايجابي اƅذي أحدثه اƅبرƊامج في خفض اƅقلق ƅدى اƅعيƊة مما 
اƊعƄس على اƅرفع في درجة اƅتوافق اƅمهƊي Ƅما يرجع هذا اƅتحسن ƅلعيƊة اƅتجريبية بفضل حرصهم على 

حيث أشارت Ɗقابة اأطباء اأمريƄيين ƅتمارين واأƅعاب اƅرياضية. ااستفادة من اƅبرƊامج .وتفاعلهم مع ا
أن اأƊشطة اƅترويحية تؤدي إƅى اإقال من حاات اƅتوتر اƅعصبي واƅملل وااƄتئاب اƊƅفسي، اƅقلق، وان 
هذƋ اأمراض قد تƊتج عن Ƅبت اƅرغبة في إشباع بعض اƅميول وااتجاهات. )محمد اƅحماحمي،عايدة 

إن اƅعمل Ƅƅي يصبح مƊتجا يجب توفر Ƅل من درويش واƅحماحمي وهذا ما يؤƄدƋ ( 1998،عبد اƅعزيز
اƅوقت ƅلفرد اƅعامل و استثمارƋ في اƅترويح عن ذاته ƅيتخلص من اƅملل و اƅتوتر وƅيزيد من Ɗشاطه و 
 حيويته حتى يقبل على اƅعمل مرة أخرى بطريقة جادة و أƄثر إƊتاجية) Ƅمال درويش ،محمد اƅحماحمي

زعبان ان اƅقلق هو سمة اƅعصر و اƅرياضة هي سمة عاجية فاعلة ƅعاج  ويشير (. 85،ص 1997،
تلك اƅحاƅة فتمارين اƅيوجا اƅتي تقوم على قاعدة اƅتƊفس من اƅخيارات اƊƅاجحة جدا واƅتي تخفف من وطأة 

 بد حتى يتم إخراج تلك اƅتوتر واƅقلق فإذا Ƅان اƅمرء يعاƊي من حاƅة توتر عاƅية ويريد Ɗشاطا حيوية فا
اƅطاقة هو قيامƊا بمزاوƅة Ɗشاط اƅجري اƅخفيف أو رƄوب اƅدراجة أو ممارسة اƅسباحة في حمام به ماء 

ة اƅقلق. اƅعقل واابتعاد عن حاƅة اƅسƄون اƅتي تفاقم حدت و اƅجسد و ساخن حتى يتم ارتخاء اƅعضا
ي ƅه فائدة ملحوظة ƅتحسين اƅحاƅة اƅمزاجية Ƅما يضيف حازم ان ƅلƊشاط اƅرياض .(2015)احمد زعبان ،

 (    288، ص2010عƊد اƅذين يعاƊون من اƅقلق. .)حازم اƊƅهار وآخرون،
Ƅل من اƅحماحمي وعايدة اƊه ƅقد اتضح أهمية اƅترويح في تحقيق اƅتوازن وفي Ɗفس اƅسياق يؤƄد    

د Ɗشاطه،،ويضيفان أن اƅترويح وذƅك احتياجه ƅفترة سƄون من اƅعمل اƅمتواصل بهدف استرخائه وتجدي
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 )اƅحماحمي، عن اƅفرد اƅعامل قد أصبح ضرورة ƅتجديد اƊƅشاط اƅحسي واƅذهƊي ƅه،ومن ثم زيادة إƊتاجه
 ( .220ص1998عايدة ،

وفي ااخير يؤƄد عصام  تساعد اƅممارسة اƅمƊتظمة ƅلƊشاط اƅبدƊي على ااسترخاء و اƅتخلص أو  
 .  (51، ص  2009عصام اƅحسƊات ، ) لقاƅتقليل من اƅضغوط اƊƅفسية واƅق

 : اƃثاƈيعرض وتحليل ƈتائج اƃسؤال  -
 ؟" ƅأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية واƅذي Ɗصه" ما طبيعة اƅعاقة بين اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اƅممارسين

 ( يبين اƃعاقة بين اƃقلق واƃتوافق اƃمهƈي ƃلعيƈة اƃتجريبية 05رقم )جدول 
 Ε΍لمتغير΍  متغير ϯΪي لϨϬلم΍ فق΍Ϯلت΍

Δلتجريبي΍ ΔϨلعي΍ 
Δلجريبي΍ ΔϨعيϠق لϠلق΍ متغير 

Correlations Pearson 
Δلتجريبي΍ ΔϨلعي΍ ϯΪي لϨϬلم΍ فق΍Ϯلت΍متغير 

 Sig. (2-tailed) ΔليΎاحتم΍ Δلقيم΍ 
1  - 0.416 

0.032 
Δلجريبي΍ ΔϨعيϠق  لϠلق΍ متغير 

Sig. (2-tailed)ΔليΎاحتم΍ Δلقيم΍ 
- 0.416 

0.032 
1 

 
            Ƌجدول أعاƅة  يتضح من خال اƅداƅد مستوى اƊه يوجود ارتباط دال إحصائيا عƊ0.01ا 

، ،ما يدل -0.416بين اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اƅعيƊة اƅضابطة ،حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون 
قة عƄسية بمعƊى اƊه Ƅلما زاد وجود ارتباط ذو عاقة سلبية بين اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي ،فاƅعاقة بيƊهما عا

اآثار اƅسلبية اƅتي يترƄها اƅقلق على Ɗفسية  ذƅك إƅى اƅباحثونمستوى اƅقلق قل اƅتوافق اƅمهƊي . ويعزو 
اأساتذة مما يسبب ƅهم سوء اƅتوافق اƅمهƊي ƅديهم من خال عدم اƅترƄيز، اƅتأخرات ، عدم ااتقان، 

ك عدم توفر اƅجو اƅمائم ƅلعمل في اƅمتوسطة من Ɗقص ذƄƅما يفسر اƅباحثون اƅى  اضطرابات ...
اƅوسائل واإمƄاƊات ، اƅعاقات اƅمضطربة وغير اƅصحيحة مع مختلف اƅفاعلين من اوƅياء 
واداريين...باإضافة Ɗقص اƅمحفزات من أجور وترقيات.وهذا ما أدى اƅى اƊخفاض في اƅتوافق اƅمهƊي 

 (2006ت هذƋ اƊƅتيجة مع دراسة )إسماعيل طه،اƅطاف ياسين،تعارض،حيث ƅدى أساتذة اƅتعليم اƅمتوسط 
أن أساتذة اƅجامعة يتمتعون بتوافق مهƊي جيد ، وقد يعود ذƅك إƅى استفادة اƅتدريسيين من اختصاصاتهم و 

 اƅثقة في بأƊفسهم في محاوƅة ƅلتƄيف أو ƅلتغلب على اƅوضع اƅصعب اƅذي يمر به اƅقطر.
اƊƅشاط  أهمية إƅى( واƅتي تشير 2014حماوي، سة )بشير ،اتفقت هذƋ اƅدراسة مع درا Ƅما

(  1994ويضيف صبحي قبان Ɗقا عن )شيرمان اƅرياضي اƅترويحي ƅلتخلص من اƅمشاƄل اƊƅفسية. 
إƅى أهمية اƊƅشاط اƅبدƊي في عملية ااسترخاء و اƅتقليل من اƅضغط اƊƅفسي وخاصة اƅتمريƊات اƅهوائية 

أن تمارين اإيروبيك من  .Ƅما يشير جوادي (2015 ، قبان )ƅحزن واƅتوترمثل اƅمشي يقلل من اƅقلق وا
اƅتمارين اƅتي تقلل من مخاطر ارتفاع ضغط اƅدم واƅتشƊج اƅعضلي ،وتخفف من اƅقلق و ااƄتئاب سواء 

 (  144،ص2006أƄاƊت هذƋ اƅتمارين على هيئة مشي بطيء او سريع )جوادي يوسف،
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د ممارسة اƊƅشاط اƅبدƊي على اƊه ƅقد أظهرت Ɗتائج اƄƅثير من اƅبحوث فوائ هذا ما ويشير إƅيه راتبو     
اأداء اأƄاديمي ، وƄفاءة اƅعمل،Ƅما أظهرت Ɗتائج تلك اƅبحوث أن ااƊتظام في ممارسة اƊƅشاط  تحسن

اƅبدƊي أدى إƅى Ɗقص اƅغياب في اƅعمل ،واƅتوتر،واƅقلق ،وأخطاء اƅعمل. )أسامة Ƅمال راتب 
 (77ص2004،

وجود ارتباط وعاقة عƄسية عƊد عيƊتي اƅبحث اƅتجريبية واƅضابطة بين  اƅباحثونومƊه يستشف      
اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي ،وƄƅن عƊد اƅعيƊة اƅتجريبية  اƊعƄست إيجابا على اƅتوافق اƅمهƊي وذƅك بتƄيف سليم 

اقات وطيدة مع مختلف مع طبيعة اƅمهƊة وظروفها )اإمƄاƊات ، اƅرواتب ، اƅترقيات ...( ، وبخلق ع
اƅمحيط اƅمدرسي)تاميذ،أوƅياء، إداريون، زماء...(.إا اƊه عƊد اƅعيƊة اƅضابطة على اƅرغم من وجود تلك 

ƅديهم وعدم اƅقلق اƅعاقة واارتباط ،إا أƊها اƊعƄست سلبا على توافقهم اƅمهƊي وهذا Ɗتيجة ارتفاع مستوى 
ذƅك إƅى  فعاƅية اƅبرƊامج اƅترويحي اƅرياضي وما يحمله من  ناƅباحثو قدرتهم على اƅتƄيف معها ويعزو 

تمارين واƅعاب رياضية أشبعت اƅحاجات اƊƅفسية ƅأساتذة. وذƅك  باƅتخفيف من حدة واƅقلق وتحسين 
 اƅتوافق اƅمهƊي ƅديهم.   

  :استƈتاجات 
حصائية، وعلى ضوء في ضوء أهداف اƅبحث وفروضه، ووفقا ƅما أشارت إƅيه Ɗتائج اƅمعاƅجة اإ       

 مƊاقشة اƊƅتائج أمƄن اƅباحثون اƅتوصل إƅى ااستƊتاجات اآتية:  
توجد عاقة ارتباطية عƄسية بين اƅقلق واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اƅعيƊة اƅتجريبية اƅتي خضعت ƅلبرƊامج  -   

 اƅترويحي اƅرياضي مما اƊعƄس ذƅك على اƅتخفيف من اƅقلق واƅرفع من اƅتوافق اƅمهƊي  .
واƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اƅعيƊة اƅضابطة اƅتي ƅم تخضع  اƅقلقتوجد عاقة ارتباطية عƄسية بين  -   

 ƅلبرƊامج اƅترويحي اƅرياضي وهذا ما أدى إƅى زيادة اƅقلق في حين قل اƅتوافق اƅمهƊي. 
 :حاتاقتر ا

 دائي واƅجامعي.وضع برامج ترويحية رياضية ƅفئة اƅمدرسين في اأطوار اأخرى اƅثاƊوي و اابت  -
تسليط اƅضوء على اƅبرامج اƅترويحية اƅرياضية ƅما ƅها من أهمية باƅغة ƅلصحة عامة واƅصحة اƊƅفسية  -

 خاصة ƅأساتذة.
 إعداد برامج ترويحية رياضية ƅدراسة اƅمتغيرات اƅبدƊية ) عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية (.  -
 تخصصة .زيادة ااهتمام باƅبرامج اإرشادية واƅتوجيهية اƅم –
ااهتمام بƊشر اƅوعي اƅثقافي ƅدور اأƊشطة اƅترويحية اƅرياضية في اƅتخفيف واƅتخلص اƅقلق مما  –

 يƊعƄس إيجابا في اƅرفع من اƅتوافق اƅمهƊي ƅأساتذة.
 اƃمراجع: 
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(، اأوقات اƅحرة ƅدى اƅشباب اƅسعودي ، مƄة اƅمƄرمة، اƅمملƄة اƅعربية 1986ابراهيم قƊديل وآخرون.) -
ƅقرى. سعودية :اƅجامعة أم ا 

دار اƅمجد ƅلƊشر  : اأردن(،اƅرياضة واƅصحة اƅبدƊية واƊƅفسية واƅعقلية.عمان. 2015أحمد زعبان ،) -
 واƅتوزيع.

دور اأƊشطة اƅرياضية واƅترويحية في اƅحد من اƅعƊف  (.2014أحمد عبد اƅفتاح محمد اƅصباح.) -
Ɗ يرموك من وجهةƅدى طلبة جامعة اƅ جامعيƅرياضة اƅلية اƄ: يرموكƅة ماجستير .جامعة اƅظرهم.رسا 

اƅضغوط اƅمهƊية وعاقتها باƅتوافق اƅمهƊي ƅدى أساتذة  .( 2006إسماعيل طه، اƅطاف ياسين ) -
 اƅجامعة ، بغداد ، اƅعراق.

ممارسة اƊƅشاط اƅرياضي اƅترويحي في تحقيق اƅصحة  أهمية (2014بشير حسام ، حماوي عامر.) -
Ƅلية اƅتربية اƅبدƊية وعلوم اƅرياضة جامعة دياƅي :مجلة  10معاق حرƄيا.اƅمجلد اƅسابع .اƅعدد اƊƅفسية ƅل

 علوم اƅرياضة. 
( ،اƅرياضة واƅصحة في حياتƊا ،عمان .ااردن:دار اƅيازوري اƅعلمية 2010حازم اƊƅهار وآخرون.) -

 ƅلƊشر واƅتوزيع.

رفي اƅسلوƄي في خفض اضطراب اƅقلق اƅعام . مدى فاعلية اƅعاج اƅمع2010حامد احمد اƅغامدي. -
ƅدى عيƊة من اƅمترددين على اƅعيادات اƊƅفسية بطائف .اƅمجلد اƅثاƊي. اƅعدد اأول :مجلة جامعة أم اƅقرى 

 ƅلعلوم اƅتربوية واƊƅفسية.
(.اƅتوافق اƅمهƊي ƅدى اƅمعلمين و اƅمعلمات باƅمرحلة Ɗ ,29وفمبر 2007حسن مصطفى عبد اƅمعطي) -

 ائية ، اƅزقازيق ، مصر .اابتد

( : برƊامج ترويحي رياضي ƅطاب Ƅلية اƅتربية اƅرياضية ، مجلة علوم 2009سعاد خيري Ƅاظم ) -
 اƅتربية اƅرياضية ،  اƅعدد اƅرابع  ، اƅمجلد اƅثاƊي. جامعة بابل  ، اƅعراق .

ااجتماعي ƅدى ( فاعلية برƊامج إرشادي مقترح ƅلتخفيف من اƅقلق 2011علي موسى علي دبابش ) -
 طلبة اƅمرحلة اƅثاƊوية وأثرƋ على تقدير اƅذات.

(: اƅتوافق اƅمهƊي وعاقته بااحتراق اƊƅفسي ƅدى معلمات اƅرياض ، اƅمجلة 2004عيسى محمد ) -
 اƅتربوية : جامعة اƄƅويت .

ة ، ، اƅقاهر  1(، رؤية عصرية ƅلترويح و أوقات اƅفراغ ، ط Ƅ1997مال درويش ، محمد اƅحماحمي) -
 مصر: مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر .

(، اƅترويح بين اƊƅظرية و اƅتطبيق ، ط 1998محمد محمد اƅحماحمي ، عايدة عبد اƅعزيز مصطفى ) -
 ، اƅقاهرة ، مصر:مرƄز اƄƅتاب ƅلƊشر 2
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مجلة علمية 
 سنوية محكمة 

 ( ،اأمراض اƅسيƄوماتية ، اƅقاهرة ، مصر:دار اƅمعرفة اƅجامعية.1984محمود اƅسيد أبو اƊƅيل ) -
( .مصادر اƅضغوط اƅمهƊية وعاقتها باƅقلق واƅرضا اƅمهƊي ،اƅعدد اƅعاشر 2013ى، )مƊصوري مصطف -

 و ااجتماعية اإƊساƊيةمجلة اƅعلوم  ،جامعة وهران :
اƅجزائر: مƊشورات اƅمحمدية.اƅضغوط اƊƅفسية واƅمدرسية وƄيفية مواجهتها.(2010)مƊصوري مصطفي.  -

 قرطبة      
مƄتبة اƅمجتمع اƅعربي  : ، عمان ، اأردن 1اƅرياضة ƅلجميع ، ط ( ، 2011صبحي قبان وآخرون ) -

 ƅلƊشر و اƅتوزيع
 


