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الضغوطفي التخفیف من إسهامات ممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة
لدى أساتذة التعلیم المتوسطالنفسیة

.ـوعـــــــزیــــــــز محمــــــــــد، بن سي قدور حبیبب
معهد التربیة البدنیة والریاضیة ـ جامعة مستغانم

07/12/2018: یخ النشرتار 11/06/2017: تاریخ القبول06/06/2017: الإیداعتاریخ 

هدفت الدراسة الى معرفة إسهامات ممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة في التخفیف من : الملخص
أستاذا وأستاذة من 304الضغوط النفسیة لدى أساتذة التعلیم المتوسط، مستعینا بعینة قدرت ب

مقیاس الضغوط النفسیة ، : أداةمتوسطات ولایة مستغانم، اختیروا بالطریقة العشوائیة، حیث استخدم
.باتباع المنهج الوصفي التحلیلي 

:حیث جاءت النتائج كالتالي) .SPSS(تمت المعالجة الإحصائیة باستخدام برنامج * 
یتمیز أساتذة التعلیم المتوسط الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة بمستوى ضغوط - 

.تمیزون بمستوى مرتفع من هذه الضغوط النفسیة منخفض أما غیر الممارسین لهذه الأنشطة فی
في مستوى الضغوط النفسیة بین 0.05هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة - 

.الممارسین وغیر الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة لصالح غیر الممارسین 
.ترویحیة الریاضیةالضغوط النفسیة ــ الأساتذة ـ الأنشطة ال:الكلمات الأساسیة 
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The roles of practicing relaxing sport activities to lessen psychological
pressures for middle school teachers ”

Abstract :The study aimed to find out the role of the practicing sport activities to lessen
the psychological pressure for the middle school teachers. The sample used was estimated
at 304 male and female teachers were chosen randomly from different schools in the
wilaya of Mostaganem. The tool used is: the psychological pressure dimension, following
the analytical descriptive method.
The analytical treatment was done using SPSS programme. The results were us
following:

The practicing middle school teachers of the sport activities have a low pressure.
However, the non practicing ones have a high psychological pressure.
In addition, there are statistical   dimension differences at the sign level 0.05 in the
psychological pressure level between the practicing and non practicing of the
activities. .

Key words : Psychological stresses - teachers -recreational sports activities

:مقدمة.1
یعیش الفرد الیوم في بیئة تتسم بالتغیر السریع و المستمر الذي یصعب مواكبته في كافة 

فكل هذه المتغیرات في ..  ) الصناعة، التجارة، الطب، الزراعة، التعلیم( مجالات الحیاة المختلفة 
لنواحي الاجتماعیة و النفسیة نمط الحیاة تمثل تحد لقدرات الإنسان لها تأثیراتها الآنیة وعواقبها على ا

. للأفراد مسببة ضغوطا
فالضغوط من أبرز التحدیات التي تواجه العامل في بیئة عمله حیث یتولد عنها المطالبة بأشیاء 

لا یستطیع العامل تحقیق الاستجابة التلقائیة لها مما تظهر لدیه العدید من المظاهر كالإرهاق و 
المرسي جمال الدین،ادریس ثابت (.اعر الإحباط و الغضب والاكتئابالإجهاد وتفشي القلق و مش

حیث أصبحت الضغوط في مجال العمل سمة من سمات العصر ، )513،ص2002عبد الرحمن، 
وقد استحوذ هذا الموضوع على اهتمام العدید من دول العالم مثل الولایات المتحدة الأمریكیة وأوروبا 

هدة على تقدیر حجم الخسائر التي تلحقها هذه الظاهرة بمؤسساتها الغربیة ، وتعمل هذه الدول جا
على المستویین المادي والبشري ، بالإضافة إلى قیام هذه الدول بعقد العدید من المؤتمرات والبرامج 

السبل للسیطرة على هذه التدریبیة والندوات المختلفة بهدف توعیة العاملین وتثقیفهم حول أفضل
)  1ص،1424ي،الدرویش.(الضغوط
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إذا كان المجتمع المدرسي صورة من المجتمع الإنساني فإن المدرسین إضافة إلى و 
المشكلات الاجتماعیة و النفسیة التي یعاني منها الأفراد بصفة عامة لدیهم مشكلاتهم الخاصة 

الات العمل تعد مهنة التدریس من أكثر مج" بطبیعة عملهم ، فحسب تصنیف منظمة العمل الدولیة 
ضغوطا فهي أكثر المهن الضاغطة وذلك من خلال ما تزخر به البیئة التعلیمیة من مثیرات 

شخصیة المدرس التي تحدد قدرته على التكیف مع التغیرات السریعة و إلىضاغطة ،یرجع بعضها 
ویقید عملها الكبیرة في مجال التعلیم ،و یرجع البعض الآخر إلى نظام التعلیم و مؤسساته،و ما ینظم 

من قرارات ولوائح وقوانین، وإذا كان التصدي لظاهرة الضغوط النفسیة للعمل عامة ،فالتصدي 
لضغوط مهنة التدریس أهم بكثیر وذلك من منطلق أن نظرة المسؤولین إلى التعلیم لم تعد كقطاع 

والأكثر فعالیة في مجالات الاستثمار، كما أن التعلیم هو الأداة الأولى أهماستهلاكي ، بل هو من 
).150،ص2003الشبراوي ، الانور،( .تطویر المجتمع 

و في هذا السیاق، تشیر الجمعیة الأمریكیة للصحة و التربیة البدنیة و الترویح إلى . )424ص
إسهامات الترویح في الحیاة العصریة في التحرر من الضغوط و التوتر العصبي ،كما أن للترویح 

الفرد و خاصة تلك التي لا یمكن إشباعها من خلال عمل أو في أثناء أوقات دور في إشباع حاجات 
الارتباط ، والالتزام بالواجبات ، وذلك حتى یمكن تحقیق أو إعادة التوازن النفسي للفرد المشارك في 

وفي ).35- 34،ص ص1998محمد محمد الحماحمي ، عایدة عبد العزیز مصطفى، ( " المناشط 
الى ضرورة العمل على تكوین اتجاهات وعادات )pool white(ل هوایت هذا الصدد یشیر بو 

ریاضیة ترویحیة لضمان ممارسة الافراد للأنشطة الریاضیة ،وأهمیة النظر الى الریاضة والترویح 
.على انها من الأمور التي تقف على نفس المستوى من الأهمیة من العمل و النوم و التغذیة

.) 57، ص2007رمضان،(
في مجال الترویح لاحظنا أن أغلب الباحثین لم یتناولوا -المحدود - من خلال اطلاعنا

الأنشطة الترویحیة و تأثیرها على فئة المدرسین باعتبارها فئة ممیزة في المجتمع والذي توكل إلیهم 
مهمة نبیلة وعظیمة مهمة الإعداد للمستقبل و صناعة الأجیال و لاشك أن تعرض هذه الفئة 

وهذا ما یؤكده طه عبد العظیم أنه أصبحت العدید من . ضغوط النفسیة یؤثر على صحتهم وادائهملل
المؤسسات على اختلاف طبیعتها تعاني من تزاید معدلات ضغوط العمل ، إذ شملت مهن عدیدة من 

مهنة التدریس إذ تصنف المدارس من بین أعلى البیئات الضاغطة و بذلك یواجه المدرس : بینها 
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. و هذا ما یترجم معاناته النفسیةكثیر من الظروف والصعوبات التي تجعله غیر راض عن مهنته ،ال
) 220، ص2006ه عبد العظیم حسین ، ط( مما ینعكس سلبا على أداء رسالته على أحسن وجه

إن معهد الضغط الأمریكي سجل إن مهنة التدریس واحدة من المهن العشر الأكثر " ویضیف روس .
فمن هنا فان دراسة موضوع الضغوط النفسیة لأساتذة التعلیم ).26ص.Reese.2004("ضغطا

المتوسط یعد مهما بسبب عینة البحث في المجتمع ،وأهمیة هذا المتغیر لكونه من صمیم الواقع 
المعاش ، فضلا أنها تمثل حالات من المعاناة لدى الأساتذة ،الأمر الذي أثار فكرنا والذي رأینا من 

نظرنا أنّها نادرة في مجال الترویح عامة وفي مجال الترویح للمدرسین في البیئة الجزائریة وجهة
وعلیه لابد من أن نقوم بدراسة أثرها على . خاصة ، فمن هنا تبلورت مشكلة البحث في إطارها العام 

:السؤال التاليهذه المتغیرات ، وعلى هذا الأساس نطرح 
طة الترویحیة الریاضیة في التخفیف من الضغوط النفسیة لدى ما مدى اسهامات ممارسة الأنش- 

أساتذة التعلیم المتوسط الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة ؟ 
:مصطلحات البحث .2
 الترویح الریاضي:

كرة الید ، الجري ، ( هو ذلك النوع من الترویح الذي تتضمن برامجه الأنشطة الریاضیة المختلفة   
والتي یمارسها أساتذة التعلیم المتوسط بغرض ... ) كرة القدم ، المشي ، الكرة الطائرة كرة السلة ،

تحقیق السعادة والسرور من خلال المشاركة ذاتها ولیس لدوافع خارجیة كالكسبالمادي، أو الشهرة، 
. وذلك للتخفیف من الضغوط النفسیة الناتجة عن العمل وظروفه، وبیئته، بالمتوسطة

لنفسیةالضغوط ا:
هي حالة من عدم التوازن النفسي نتج عن عدم التكافؤ بین متطلبات مهنة التدریس ومقدرة القیام 
بها و یترتب على ذلك شعور المعلم بعدم إمكانیة إشباع حاجاته النفسیة 

)43،ص 1990الفرماوي،(والاجتماعیة
:الدراسات السابقة و البحوث المشابهة-

مصادر الضغوط المهنیة لدى المدرسین : )2011ملیكة، شارف خوجة (دراسة -1.2.1
)ابتدائي ، متوسط ، ثانوي ( الجزائریین ـ دراسة مقارنة في المراحل التعلیمیة الثلاث 



ISSNالبدنیة و الریاضیةة  للنشاطات تكنولوجیالة لعلوم و المجلة العلمی : 1112-4032

eISSN 2543-3776م2018الثاني  دیسمبر       الجزء عشرالعدد الخامس 

https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/3 http://ristaps-ar.univ-mosta.dz/

مجلة علمية
محكمة سداسية

26

هدفت الدراسة إلى معرفة الفروق بین مدرسي التعلیم الابتدائي ومدرسي التعلیم المتوسط و مدرسي 
مهنیة ،فاستخدمت الباحثة المنهج الوصفي المقارن، بعینة بلغت التعلیم الثانوي في مصادر الضغوط ال

مدرسا في التعلیم 70مدرسا في التعلیم الابتدائي ، 70: مدرسا موزعین على النحو التالي 210
تم اختیارهم بطریقة غیر عشوائیة . مدرسا في التعلیم الثانوي بولایة تیزي وزو 70المتوسط ، 

الدراسةأن مدرسي التعلیم المتوسط أكثر شعورا بمصادر الضغوط حصصیة ،حیث جاءت النتائج
.المهنیة
علاقة الضغوط النفسیة ببعض المتغیرات الوظیفیة ) : 2008مها صبري حسن ، (دراسة -

معرفة الضغوط النفسیة هدفت الدراسة إلىلدى الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي حیث 
ممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم  وكذا معرفة الفروق بین التي تواجه الطالبات ال

الضغوط النفسیة التي تواجه الطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم حیث 
طالبة بجامعة دیالي فتوصلت 40استخدم الباحثة المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي على عینة 

طالبات الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم یتمیزن بدرجة ضغط نفسي أقل من الباحثة إلى ان ال
.الطالبات غیر الممارسات 

ضغوط مهنة التدریس وعلاقتها ):2007عبد العظیم المصدر،باسم علي أبو كویك ،(دراسة -
-نفلسطی-في قطاع غزة بأبعاد الصحة النفسیة لدى معلمي ومعلمات المرحلة الأساسیة الدنیا

إلى التعرف على العلاقة بین ضغوط مهنة التدریس وأبعاد الصحة النفسـیة لـدى هدفت الدراسة
معلمــین ومعلمــات المرحلــة الأساســیة الــدنیا ، كمــا هــدفت إلــى التعــرف علــى مــا إذا كانــت هنــاك فــروق 

ن ذات دلالــة إحصــائیة فــي ضــغوط مهنــة التــدریس وأبعــاد الصــحة النفســیة لــدیهم، ومعرفــة الفــروق بــی
وتكونــت عینــة الدراســة مــن . المعلمــین والمعلمــات فــي ضــغوط مهنــة التــدریس وأبعــاد الصــحة النفســیة

، ممــــن یعملــــون فــــي المــــدارس الحكومیــــة ووكالــــة )معلمــــة112(و ) معلــــم108(معلــــم ومعلمــــة 220
/ ، فـــي مرحلـــة التعلـــیم الأساســـي الـــدنیا فـــي قطـــاع غـــزة)UNRWA(الغـــوث الدولیـــة لتشـــغیل اللاجئـــین 

حامــد زهــران وفیولیــت فــؤاد، (وقــد اســتخدم الباحثــان مقیــاس الصــحة النفســیة للشــباب إعــداد . ینفلســط
).2006عماد الكحلوت ونصر الكحلوت، (، ومقیاس ضغوط مهنة التدریس إعداد )1991

وأظهـــرت نتـــائج الدراســـة وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة بـــین متوســـطي درجـــات المعلمـــین 
یة لضغوط مهنة التـدریس، وكـذلك وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائیة علـى والمعلمات على الدرجة الكل
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الدرجة الكلیة للصحة النفسیة، كما أظهرت النتائج وجود علاقة سالبة دالة إحصائیاً بین الدرجة الكلیة 
. لضغوط مهنة التدریس والصحة النفسیة بأبعادها ودرجتها الكلیة لدى أفراد العینة

.2000،وآخرون)(royernicole، روایر نیكول )loiselle jean(دراسة لوزال جین
أجریت هذه الدراسة في جامعة كیبك في كندا،وكان موضوعها الشعور بالضغــــــط المهني لدى 

مدرسا،وقد تم 1167الاساتذة وأنواع السند المقدم الیهم من قبل المدرسة،حیث شملت الدراسة على 
لیم الابتدائي والمتوسط،واستخدم استبیانان لقیاس الضغوط اختیارهم بطریقة عشوائیة من التع

النفسیة،وآخر لقیاس مصادر السند حیث توصلت الدراسة إلى أن الأساتذة لدیهم مستوى من الضغط 
.یتراوح مابین المتوسط و المرتفع

:المیدانیةوإجراءاتهمنهجیة البحث -
:منهج البحث- 1

في التحلیلي، و الذي یحاول من خلاله وصف الظاهرة موضوع استخداما الباحثان المنهج الوص
. الدراسة وتحلیل بیاناتها ، وتفسیرها، و الوصول إلى استنتاجات تسهم في تطویر الواقع وتحسینه

:مجتمع عینة البحث - 2
2756یتكون المجتمع الأصلي للدراسة من أساتذة التعلیم المتوسط لولایة مستغانم والبالغ عددهم 

.أستاذا وأستاذة
تمت الدراسة التي قام بها الباحثان على أساتذة التعلیم المتوسط الذین یدرسون بولایة : عینة البحث

أستاذا 304أستاذ و العینة الأساسیة ب18بـ  مستغانم، وتمثلت في العینة التجربة الاستطلاعیة
.%11.06متوسطة بنسبة ) 21(وأستاذة ، مقسمة على 

:البحثمجالات - 3
أجریت الدراسة على أساتذة وأستاذات التعلیم المتوسط و البالغ عددهم :المجال البشري -1.3

)304(.
) 21(أجریت الدراسة في متوسطات ولایة مستغانم والبالغ عددهم : المجال المكاني-2.3

متوسطة 
.14/06/2014إلى غایة 26/11/2013امتدت فترة الدراسة من  : المجال الزمني -3.3
:الأسس العلمیة لأدوات البحث-4
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:صدق وثبات مقیاسي  الضغوط النفسیة
.یبین معامل الصدق و الثبات لمقیاس الضغوط النفسیة )  01( جدول رقم 

الوسائل الإحصائیة 
االمحاور

معامل الارتباط
صدق الاتساق 

الداخلي
الثبات

التجزئة النصفیةالفا كرونباخ
مقیاس 

الضغوط 
النفسیة 

0.990.7990.721الضغوط الذاتیة
0.980.8440.705الضغوط المتعلقة بطبیعة المھنة و الإمكانات

0.990.6940.809)العلاقات ( الضغوط العلائقیة 
0.990.5980.591الضغوط المتعلقة بالأجر وأوقات العمل

0.980.7330.706المقیاس ككل

وفي ضوء ما سبق نجد أن الصدق و الثبات قد تحقق بدرجة عالیة في مقیاس الضغوط النفسیة ، 
.  یمكن أن تطمئننا لتطبیق الأداة على عینة البحث

:عرض و مناقشة النتائج 
عرض ومناقشة نتائج السؤال الأول.1

ب المئویة للتقییم یبین المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والنس) 02( جدول رقم 
المرتفع والمنخفض لدى أساتذة التعلیم المتوسط في مستوى الضغوط النفسیة

الضغوط الأبعاد
الذاتیة

ضغوط متعلقة بطبیعة 
المھنة والإمكانات

ضغوط 
علائقیة

ضغوط متعلقة بالأجر 
وأوقات العمل

المقیاس ككل

 التعلیم 
أساتذة

المتوسط 
1ن الممارسین

 =
97

27.4159.2054.5518.40159.56المتوسط الحسابي
4.2986.6736.6522.74914.294الإنحراف المعیاري

1.526-0.328-0.505-0.387-1.256معامل الالتواء
0.4330.8040.2230.4043.702- التفلطح

النسبة المئویة 
%

41.5358.0345.4543.8047.20مرتفع
58.4741.9754.5556.2052.80منخفض  التعلیم 

أساتذة
 غیر 

المتوسط
2ن الممارسین

 =
207

31.5265.4068.0023.71188.62المتوسط الحسابي
4.2765.7309.4313.45215.196الإنحراف المعیاري

0.301-0.313-0.998-0.017-0.366معـــامل الالتواء
0.4143.5070.1930.023-1.884-التفلطح

النسبة المئویة 
%

47.7564.1156.6656.4556.24مرتفع
52.2535.8943.3443.5543.76منخفض

جمیع قیم معامل الالتواء و التفلطح أنتبین أعلاهمن خلال النتائج الإحصائیة الموضحة في الجدول 
البیانات تتمتع بتوزیع لتجانس،وأنالمتحصل علیها و على مستوى كلتا العینتین تؤكدعلى عنصر ا

و علیه  بلغت نسبة التقییم المرتفع لدى أساتذة التعلیم المتوسط الممارسین للأنشطة . اعتدالي
للتقییم المنخفض ،حیث كان مستوى الضغوط بالنسبة ) 52.80( و) 47.20(الترویحیة الریاضیة 

، أما )59.20(ا، بأعلى متوسط حسابي لبعد الضغوط المتعلقة بطبیعة المهنة و الإمكانات مرتفع
للتقییم ) 43.76( للتقییم المرتفع و) 56.24(بالنسبة لأساتذة التعلیم غیر الممارسین فبلغ 
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عند الأساتذة ) 47.20(أما مستوى الضغوط للمقیاس ككل ،فقد بلغ مستوى التقییم المرتفع .المنخفض
ساتذة غیر الممارسین فبلغ مستوى التقییم المرتفع أما عند الأ.للتقییم المنخفض) 52.80(الممارسین و بـ

أنأي 302والتي تساوي ) 2- ن(عند درجة الحریةللتقییم المنخفض وهذا ) 43.76(و)56.24(
خوجة (دراسة إلیهوهذا ما أشارت التعلیم المتوسط یتمیزون بمستوى عال من الضغوط النفسیةأساتذة

م المتوسط لدیهم ضغوط نفسیة مرتفعة مقارنة بأقرانهم في التعلیأساتذةأنعلى ) 2010شارف ملیكة،
ویرى الباحثان أن الأساتذة الذین یمارسون الأنشطة الترویحیة الریاضیة .الطورین الابتدائي و الثانوي 

یتمیزون بضغوط منخفضة،أما الأساتذة غیر ممارسین لهذه الأنشطة فیتمیزون بضغوط مرتفعة وهذا 
القائلة أن الطالبات )2008صبري حسین،مها(و قد اتفقت هذه النتائج معما دلت علیه النتائج،

الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم تتمیزن بدرجة ضغط نفسي أقل من الطالبات غیر الممارسات 
واللذان یرى أن للترویح ) 91، ص1998الحماحمي، عایدة عبد العزیز، (ودراسة للنشاط الریاضي

صلاح عبد أمال(دراسة تؤكد كما.رة في الحد والتخلص من الضغوط النفسیة الریاضي إسهامات كبی
التي تدعو الى تجسید ثقافة الترویح لما له من أثار ایجابیة على الجوانب النفسیة )2006الرحیم، 

الممارسة المنتظمة للنشاط أنعصام فییضوفي نفس السیاق .والاجتماعیة والسلوكیة و الصحیة
عصام الحسنات (على الاسترخاء و التخلص أو التقلیل من الضغوط النفسیة والقلقالبدني تساعد 

). 51، ص 2009،
:عرض ومناقشة نتائج السؤال الثاني-

:الضغوط الذاتیة- 1
یوضح دلالة الفروق بین عینتي البحث في متغیر الضغوط الذاتیة) 03(جدول رقم 

α≥0.05عند مستوى الدلالة -

المقاییس          
الإحصائیة

ة البحثعین

حجم 
العینة

الضغوط الذاتیة

"ت"
المحسوبة

"ت"
الجدولیة

درجة الحریة
2- ن

مستوى 
الدلالة

2س 

2ع

9727.414.298الممارسینعینة 
7.7982.5763020,05

عینة غیر 
20731.524.276الممارسین



ISSNالبدنیة و الریاضیةة  للنشاطات تكنولوجیالة لعلوم و المجلة العلمی : 1112-4032

eISSN 2543-3776م2018الثاني  دیسمبر       الجزء عشرالعدد الخامس 

https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/3 http://ristaps-ar.univ-mosta.dz/

مجلة علمية
محكمة سداسية

30

غیر الضغوط الذاتیة كما هي موضحة في الجدول أعلاه بین إن عملیة مقارنة نتائج مت
عینتي البحث أوضحت ظاهریا أن الحكم الظاهري على دلالة الفروق بین المتوسطات و المقدرة 

27.414.298  31.52بالنسبة لعینة الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة، وبمقدار4.276
ن، یشیر إلى نوع من التباین الحاصل في المتغیر المقاس وبالنسبة لعینة الأساتذة الغیر ممارسی

.لصالح عینة غیر الممارسین مما یدل معاناتهم من الضغوط النفسیة مقارنة مع أقرانهم الممارسین
یمكن اعتبار أن هذا الحكم صحیحا و موضوعیا إلا بعد استخدام مقیاس الدلالة لكن لا
حیث بعد المعالجة الإحصائیة لمجموع النتائج الخام المتحصل علیها كما . ستیودنت" ت"الإحصائیة 

" ت"و بالكشف عن قیمة )7.798(المحسوبة " ت"، وبلغت قیمة )03(هي موضحة في الجدول رقم 
نجدها قد بلغت 0,05، وعند مستوى الدلالة الإحصائیة )302(2- ن2درجة الحریة الجدولیة عند 

و على أساس هذا . المحسوبة" ت"التي هي و على ضوء المقارنة أقل من قیمة 2.576القیمة 
التحصیل الإحصائي یأخذ الطالب الباحث بالتفسیر المقترح كون أن الفروق الظاهریة الحاصلة بین 

ینتي البحث الممارسین و غیر الممارسین لها دلالة إحصائیة لصالح هذه الأخیرة ، متوسطي نتائج ع
حیث نالأمریكییو یشر الطالب الباحث  أن النتائج المتحصل علیها اتفقت مع دراسة نقابة الأطباء 

أن الأنشطة الترویحیة تؤدي إلى الإقلال من )1998محمد الحماحمي،عایدة عبد العزیز،(یقول 
توتر العصبي والملل والاكتئاب النفسي، القلق، وان هذه الأمراض قد تنتج عن كبت الرغبة حالات ال

. في إشباع بعض المیول والاتجاهات
:الضغوط المتعلقة بطبیعة المهنة و الإمكانات- 2

یوضح دلالة الفروق بین عینتي البحث في متغیر الضغوط المتعلقة بطبیعة ) 04(جدول رقم 
.مكاناتالمهنة والإ

المقاییس الإحصائیة

عینة البحث

حجم 
العینة

ضغوط متعلقة بطبیعة المھنة 
و الإمكانات

"ت"
المحسوبة

"ت"
الجدولیة

درجة الحریة
2- ن

مستوى 
الدلالة 2س 

2ع

9759.206.673الممارسینعینة 
8.3352.5763020,05

عینة غیر 
20765.405.730الممارسین
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إن عملیة مقارنة نتائج متغیر الضغوط المتعلقة بطبیعة المهنة و الإمكانات كما هي 
موضحة الجدول أعلاه بین عینتي البحث في أوضحت ظاهریا أن الحكم الظاهري على دلالة الفروق 

بالنسبة لعینة الممارسین للأنشطة الترویحیة، و بمقدار  59.206.673بین المتوسطات و المقدرة 
65.405.730 وبالنسبة لعینة الأساتذة الغیر ممارسین، یشیر إلى نوع من التباین الحاصل في

المتغیر المقاس لصالح عینة غیر الممارسین مما یدل معاناتهم من الضغوط النفسیة مقارنة مع 
أقرانهم الممارسین 

یاس الدلالة لكن لا یمكن اعتبار أن هذا الحكم صحیحا و موضوعیا إلا بعد استخدام مق
حیث بعد المعالجة الإحصائیة لمجموع النتائج الخام المتحصل علیها كما . ستیودنت" ت"الإحصائیة 

" ت"و بالكشف عن قیمة )8.335(المحسوبة " ت"، وبلغت قیمة )04(هي موضحة في الجدول رقم 
جدها قد بلغت ن0,05، وعند مستوى الدلالة الإحصائیة )302(2- ن2الجدولیة عند درجة الحریة 

و على أساس هذا . المحسوبة" ت"التي هي و على ضوء المقارنة أقل من قیمة 2.576القیمة 
التحصیل الإحصائي یأخذ الطالب الباحث بالتفسیر المقترح كون أن الفروق الظاهریة الحاصلة بین 

هذه الأخیرة متوسطي نتائج عینتي البحث الممارسین و غیر الممارسین لها دلالة إحصائیة لصالح
ویعزو الطالب الباحث ذلك إلى طبیعة مهنة التدریس الشاقة والمتعبة التي تتطلب مجموعة من .،

كالشعور بثقل المسؤولیة ، المستجدات المدرسیة،تصحیح .القدرات الجسمیة و النفسیة والأخلاقیة 
واتفقت هذه النتائج . ة الامتحانات،بالإضافة إلى نقص الإمكانات كالاكتظاظ ،قلة الوسائل التعلیمی

مدرسي التعلیم المتوسط الأكثر شعورا بالضغوط النفسیة أن)2011شارف خوجة ملیكة،(مع دراسة 
وترجعها إلى صعوبة التعامل مع هذه المرحلة العمریة وهي مرحلة المراهقة وما تتمیز به من 

ه وكما أشارت إلیه النتائج وعلى الرغم من ارتفاع مستوى الضغوط لكلتا العینتین، إلا ان.خصوصیات
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح غیر الممارسین حیث یعزو ذلك إلى دور ممارسة الأنشطة 

أمال صلاح عبد الرحیم، (الترویحیة في التقلیل من مستوى الضغوط ،واتفقت هذه الدراسة مع دراسة 
ابیة على الجوانب النفسیة التي تدعو إلى تجسید ثقافة الترویح لما له من أثار ایج)2006

و على ضوء النتائج المستخلصة یقبل الباحث بصدق التفسیر .والاجتماعیة والسلوكیة و الصحیة
. المقترح كون أن الفروق دالة إحصائیا
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:الضغوط العلائقیة- 3
یوضح دلالة الفروق بین عینتي البحث في متغیر الضغوط العلائقیة) 05(جدول رقم 

العلائقیة كما هي موضحة في الجدول أعلاه بین إن عملیة مقارنة نتائج متغیر الضغوط 
المقدرة لى دلالة الفروق بین المتوسطات و عینتي البحث أوضحت ظاهریا أن الحكم الظاهري ع

54.556.652النسبة لعینة الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة، وبمقدار  ب
68.009.431لى نوع من التباین الحاصل في وبالنسبة لعینة الأساتذة الغیر ممارسین، یشیر إ

المتغیر المقاس لصالح عینة غیر الممارسین مما یدل معاناتهم من الضغوط النفسیة مقارنة مع 
.أقرانهم الممارسین

لكن لا یمكن اعتبار أن هذا الحكم صحیحا و موضوعیا إلا بعد استخدام مقیاس الدلالة 
حصائیة لمجموع النتائج الخام المتحصل علیها كما حیث بعد المعالجة الإ. ستیودنت" ت"الإحصائیة 

و بالكشف عن قیمة )12.643(المحسوبة " ت"، وبلغت قیمة )05(هي موضحة في الجدول رقم 
نجدها قد 0,05، وعند مستوى الدلالة الإحصائیة )302(2-ن2الجدولیة عند درجة الحریة " ت"

و على أساس . المحسوبة" ت"أقل من قیمة التي هي و على ضوء المقارنة 2.576بلغت القیمة 
هذا التحصیل الإحصائي یأخذ الطالب الباحث بالتفسیر المقترح كون أن الفروق الظاهریة الحاصلة 

بین متوسطي نتائج عینتي البحث الممارسین و غیر الممارسین لها دلالة إحصائیة لصالح هذه 
ت القائمة في البیئة المدرسیة حیث تتمیز بالفتور نوع العلاقاإلىالأخیرة ،ویعزو الطالب الباحث ذلك 

الغیابوالتلامیذ ،أین توجد صراعات فیما بینهم ترجع إلى نوالإداریی،والتنافر خاصة مع المسؤولین  
،والاقتطاعات،والمشاكل المتكرر مع التلامیذ ،خاصة في هذه المرحلة العمریة الحساسة توالتأخیرا، 
ویشر الطالب الباحث أن النتائج المتحصل علیها اتفقت مع .میذ بأنه مقیدحیث یحس التل) المراهقة(

حصائیةالمقاییس الإ

عینة البحث

حجم 
العینة

الضغوط العلائقیة

"ت"
المحسوبة

"ت"
الجدولیة

درجة الحریة
2- ن

مستوى 
الدلالة 2س 

2ع

9754.556.652الممارسینعینة 
12.6432.5763020,05

عینة غیر 
20768.009.431الممارسین
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حیث تعد علاقة العامل برؤسائه في العمل من اشد مصادر الضغوط ) 2010الشخانبة،(دراسة 
وأن المشاكل النفسیة في بیئة العمل غالبا ما تنتج عن وجود علاقات غیر صحیحة وسلیمة النفسیة،

الدور الذي إلىویعزو الطالب الباحث هذا الفرق الدال إحصائیا .هم في العملبین العاملین ورؤسائ
تلعبه ممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة في التقلیص من مستوى الضغوط النفسیة ،حیث تتفق 

تعد ممارسة أنشطة التربیة البدنیة و الریاضیة من )41،ص2009عصام الحسنات،(هذه النتائج مع 
ي تستخدم لمقاومة و معالجة الضغوط النفسیة كما أنها وسیلة للاسترخاء ، مثل أهم العوامل الت

حیث یخلص ...المشي الذي یمثل احد العوامل الرئیسیة في الحیاة المتحررة من ضغوط العمل 
. الإنسان من الهموم الكثیرة والضغوط النفسیة

:ضغوط متعلقة بالأجر و أوقات العمل- 4
دلالة الفروق بین عینتي البحث في متغیر الضغوط المتعلقة بالأجر یوضح) 06(جدول رقم 

وأوقات العمل

إن عملیة مقارنة نتائج متغیر الضغوط المتعلقة بالأجر وأوقات العمل كما هي موضحة في 
الجدول أعلاه بین عینتي البحث أوضحت ظاهریا أن الحكم الظاهري على دلالة الفروق بین 

بالنسبة لعینة الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة، و 18.402.749المتوسطات والمقدرة 
وبالنسبة لعینة الأساتذة الغیر ممارسین، یشیر إلى نوع من التباین 23.713.452بمقدار  

الحاصل في المتغیر المقاس لصالح عینة غیر الممارسین مما یدل معاناتهم من الضغوط النفسیة 
.مقارنة مع أقرانهم الممارسین

لكن لا یمكن اعتبار أن هذا الحكم صحیحا و موضوعیا إلا بعد استخدام مقیاس الدلالة 
حیث بعد المعالجة الإحصائیة لمجموع النتائج الخام المتحصل علیها كما . ستیودنت" ت"الإحصائیة 

و بالكشف عن قیمة )13.278(المحسوبة " ت"، وبلغت قیمة )06(هي موضحة في الجدول رقم 

المقاییس الإحصائیة

عینة البحث

حجم 
العینة

الضغوط المتعلقة بالأجر وأوقات 
العمل

"ت"
المحسوبة

"ت"
الجدولیة

درجة الحریة
2-ن

مستوى 
الدلالة 2س 

2ع

9718.402.749عینة الممارسین
13.2782.5763020,05

20723.713.452عینة غیر الممارسین
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نجدها قد 0,05، وعند مستوى الدلالة الإحصائیة )302(2-ن2یة عند درجة الحریة الجدول" ت"
و على أساس . المحسوبة" ت"التي هي و على ضوء المقارنة أقل من قیمة 2.576بلغت القیمة 

هذا التحصیل الإحصائي یأخذ الطالب الباحث بالتفسیر المقترح كون أن الفروق الظاهریة الحاصلة 
نتائج عینتي البحث الممارسین و غیر الممارسین لها دلالة إحصائیة لصالح هذه بین متوسطي 

ویشر الطالب الباحث  أن النتائج المتحصل .الأخیرة ،رغم ارتفاع مستوى الضغوط لكلتا العینتین
أن مدرسي التعلیم المتوسط الأكثر شعورا )2011شارف خوجة ملیكة،(علیها اتفقت مع دراسة 

وترجعها إلى صعوبة التعامل مع هذه المرحلة العمریة وهي مرحلة المراهقة وما بالضغوط النفسیة 
. تتمیز به من خصوصیات

مقیاس الضغوط النفسیة ككل- 5
یوضح دلالة الفروق بین عینتي البحث لمقیاس الضغوط النفسیة) 07(جدول رقم 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطات حیث بلغت قیمة ) 07(نلاحظ من الجدول رقم
،بمتوسط حسابي ) 2.576(الجدولیة التي بلغت " ت"وهي اكبر من) 15.835(المحسوبة " ت"

عند غیر 47.155.722، وبمقدار 39.895.093وانحراف معیاري بلغا عند الممارسین ب 
-ن(وهذا الفرق هو لصالح غیر الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة عند درجة الحریة، الممارسین

وهذا ما یفسر أن الأساتذة غیر الممارسین یمتازون بضغوط نفسیة مرتفعة .302ساوي والتي ت) 2
مقارنة مع أقرانهم غیر الممارسین،حیث یشیر الباحثان  أن الذین یمارسون الأنشطة الترویحیة الریاضیة 

لریاضیة لدیهم ضغوطا منخفضة ،ویعزوانه إلى الأثر الایجابي التي تتركه ممارسة الأنشطة الترویحیة ا
أن الطالبات )2008صبري ،(في التخفیف من الضغوط النفسیة ، و تتفق هذه النتیجة مع دراسة

الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم تتمیزن بدرجة ضغط نفسي أقل من الطالبات غیر الممارسات 

المقاییس الإحصائیة

عینة البحث

حجم 
العینة

مقیاس الضغوط   النفسیة
ككل

"ت"
المحسوبة

"ت"
الجدولیة

درجة الحریة
2- ن

مستوى 
الدلالة 2س 

2ع

9739.895.093الممارسینعینة 
15.8352.5763020.05

عینة غیر 
20747.155.722الممارسین
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ى الراحة اثر ایجابي علأن الأنشطة الترویحیة الریاضیة لها) 2009كاظم، (ودراسة.للنشاط الریاضي
ممارسة النشاط البدني أن)124ص،2011قبلان وآخرون،صبحي(یذكروفي نفس السیاق .النفسیة

ویضیف صبحي قبلان نقلا عن یعتبر من أفضل العوامل التي تساعد في مقاومة الضغوط النفسیة،
فسي وخاصة أهمیة النشاط البدني في عملیة الاسترخاء والتقلیل من الضغط النإلى)  1994شیرمان (

محمد الحماحمي، عایدة عبد ( ودراسة .التمرینات الهوائیة مثل المشي یقلل من القلق والحزن و التوتر
السلبیة الآثاركبیرة في الحد من إسهاماتللترویح الریاضي أنواللذان یرى ) 91،ص1998العزیز،

التي الأسالیبأفرزتالتي ) 2010دراسة الشخابنة(و.للتوتر النفسي، والتخلص من الضغوط النفسیة 
طه (یضیف و .ممارسة الهوایاتإلىیستخدمها العاملون للتكیف مع هذه الضغوط وهي التنفیس باللجوء 

أثارالتمارین الریاضیة تقلل من أنانه اتضح حدیثا ) 238،ص2006عبد العظیم وسلامة عبد العظیم،
ادة أن  الممارسة الریاضیة تساعد على وترى می.ومن درجات القلق والاكتئاب و العدوانالضغوط،

التكیف النفسي، وتحقیق الذات لممارسیها ، فهي تهیئ المواقف المختلفة التي تشبع الحاجات إلى 
الأمان كما أنها تجلب السعادة و السرور للنفس وتساعد على التخلص لتقدیر والنجاح وتحقیق الذات و ا

وتفریغ الطاقة النفسیة ، واستنفاذ كافة لانفعالات المكبوتة ،لك بتفریغ اوذوالإرهاق العصبي ،من التوتر 
.)76، ص 2008میادة قرمان، (الطرق للوصول إلى الحالة النفسیة للإنسان الممارس 

:الاستنتاجات 
في ضوء أهداف البحث وفروضه، ووفقا لما أشارت إلیه نتائج التحلیل الإحصائي ، وعلى ضوء 

:  التوصل إلى الاستنتاجات الآتیة مناقشة النتائج أمكننا 
یتمیز أستاذة التعلیم المتوسط الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة بالتقییم المنخفض في - 

، متعلقة بطبیعة المهنة والإمكاناتإلا في بعد الضغوط ال. مستوى الضغوط النفسیة وفي جمیع أبعاده
.حیث كان التقییم مرتفعا 

علیم المتوسط غیر الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة بالتقییم المرتفع في یتمیز أستاذة الت- 
.إلا في بعد الضغوط الذاتیة حیث كان التقییم منخفضا. مستوى الضغوط النفسیة وفي جمیع أبعاده

: اقتراحات أو فرضیات مستقبلیة 
: في ضوء ما انتهت إلیه هذه الدراسة ، نقترح ما یلي 

.ترویحیة ریاضیة لفئة المدرسین وضع برامج–
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الاهتمام بنشر الوعي الثقافي لدور الأنشطة الترویحیة الریاضیة في التخفیف من الضغوط النفسیة–
.تبصیر المدرسین بالمزید من المعلومات للتعزیز من قدراتهم على مواجهة الضغوط النفسیة –
.ة الترویحیة الریاضیة ودورها العمل على توفیر كتب متخصصة تهتم بممارسة الأنشط- 
.عمل دورات للمدرسین في الصحة النفسیة - 
.إجراء بحوث ودراسات تهتم بالترویح الریاضي في أوقات الفراغ للمدرسین- 
:لمصادر و المراجع باللغة العربیةا

عملیات تحمل الضغوط في علاقتها بعدد من ) .1994.(إبراهیم لطفي عبد الباسط .1
.مجلة مركز البحوث التربویة: ، جامعة قطر 5، العدد نفسیة لدى المعلمینالمتغیرات ال

. )دراسة میدانیة ( التكیف مع الضغوط النفسیة ) . 2010.(أحمد عید مطیع الشخانبة .2
.دار الحامد للنشر و التوزیع:  الأردن . عمان. 1ط 

م الفصل وطلاب التربیة التربیة الریاضیة دلیل معل) .1998.(أمین أنور الخولي وآخرون .3
.دار الفكر العربي : ، القاهرة،مصر 4، ط العلمیة 

، القاهرة ، مصر 01، ط الترویح و التربیة الترویحیة).2001.(تهاني عبد السلام محمد.4
.دار الفكر العربي: 

مستوى ضغط المعلم و علاقته ببعض المتغیرات). 1990.( حمدي علي الفرماوي .5
، جامعة عین شمس ، مركز دراسات الطفولة ، المؤتمر السنوي 10د ، العد3،المجلد 

.المجلة التربویة: الثالث للطفل المصري 
، برنامج ترویحي ریاضي لطلاب كلیة التربیة الریاضیة) . 2009.(سعاد خیري كاظم .6

.مجلة علوم التربیة الریاضیة : جامعة بابل  ، العراق . العدد الرابع  ، المجلد الثاني
مصادر الضغوط المهنیة لدى المدرسین الجزائریین ـ دراسة ).2011. (شارف خوجة ملیكة.7

جامعة تیزي :، الجزائر )ابتدائي ، متوسط ، ثانوي ( مقارنة في المراحل التعلیمیة الثلاث 
.وزو

الریاضة ) .2011.(صبحي قبلان ،  ناجح ذیابات ، نایف الجبور ، نضال الغفري .8
.مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزیع: عمان ، الأردن ،  1، ط للجمیع

استراتیجیات إدارة الضغوط ). 2006. (طه عبد العظیم حسین ، سلامة عبد العظیم حسین.9
. دار الفكر للطباعة و النشر و التوزیع : ، الأردن 1، ط التربویة و النفسیة
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مهنة التدریس وعلاقتها ضغوط).2007.(باسم علي أبو كویكعبد العظیم المصدر،.10
في قطاع غزة بأبعاد الصحة النفسیة لدى معلمي ومعلمات المرحلة الأساسیة الدنیا

. الجامعة الإسلامیة:الجودة في التعلیم الفلسطینيالمؤتمر التربوي الثالث،
أسالیب مواجهة الضغوط النفسیة المهنیة وعلاقتها ببعض ):2010(عبد االله الضریبي.11

مجلة جامعة : ، كلیة التربیة ، جامعة دمشق،سوریا4، العدد 26، المجلد ،المتغیرات
.دمشق

جامعة : ، الجزائرالضغط النفسي وعلاقته بالرضا الوظیفي).2008.(العبودي فاتح .12
قسنطینة 

الضغوط المهنیة وعلاقتها بدافعیة الانجاز لدى أعوان الحمایة ).2010.(عثمان مریم .13
.معة قسنطینةجا: ، الجزائرالمدنیة

. 1ط . رؤیة عصریة للترویح و أوقات الفراغ).1997.(كمال درویش ، محمد الحماحمي.14
.مركز الكتاب للنشر: مصر . القاهرة 

الترویح بین النظریة و ). 1998.(محمد محمد الحماحمي ، عایدة عبد العزیز مصطفى.15
.مركز الكتاب للنشر: ، القاهرة ، مصر 2، ط التطبیق

دار المعرفة : ،القاهرة ، مصرالأمراض السیكوماتیة). 1984. (سید أبو النیلمحمود ال.16
الجامعیة

علاقة الضغوط النفسیة ببعض المتغیرات الوظیفیة لدة ). 2008. (مها صبري حسن.17
، كلیة التربیة الأساسیة ، جامعة 36، العدد الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي

لفتحمجلة ا: دیالي ، العراق
، الأسالیب الحدیثة في علاج المشكلات السلوكیة عند المراهقین) .2008.(میادة قرمان .18

.مكتبة الأنجلو المصریة:، القاهرة ، مصر 1ط 
الضغوط المهنیة وعلاقتها بالرضا ). 2011.(نظمي أبو مصطفى ، یاسر حسن الأشقر.19

مجلة الجامعة : ة ، فلسطین، غز 01، العدد 19، المجلد الوظیفي لدى المعلم الفلسطیني
.الإسلامیة 
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