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  :م��ص

�ال��و���� �الر�ا��� �ال�شاط �ممارسة �ع�� �الإقبال ��� �العمل �تأث���ضغوطات �مدى �ع�� �التعرف �محاولة �إ�� �البحث ��ذا ��دف

��ص�من�ب�ن�الوافدين�ع���المركب�الر�ا����"العقيد�لطفي"��276استخدمنا�المن���الإحصا�ي�ع���عينة�مت�ونة�من��ول�ذا�الغرض

و��مع��والمسبح�الاولم���"أحمد�الغازي"�بولاية�تلمسان،�وقد�تم�اختيار��ذه�العينة�بالطر�قة�ا��صصية،�و���طر�قة�غ���احتمالية،

بأسئلة�مغلة�وموج�ة،��عد�جمع�النتائج�ومعا����ا�إحصائيا�عن�طر�ق�برنامج�ا��زم�الإحصائية�البيانات�استخدمنا�أداة�الاست�يان�

تم�التوصل�ا���أنھ�توجد�علاقة�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�ضغوط�العمل�والإقبال�ع���ممارسة�ال�شاط� (SPSS) ���العلوم�الاجتماعية

  .شد��ا�الر�ا����ال��و����و��انت��ذه�العلاقة�متوسطة���

  .ضغوط�العمل؛�ال��و�ح؛�وقت�الفراغ؛�ال�شاط�الر�ا����ال��و����لمات�مفتاحية:�

Abstract: 

  The studyaims to try to identify the extent of the impact of work stress on the demand 

for practicing recreational sporting activity. For thispurpose, weused the statistical approach 

on a sample of 276 persons from among the arrivals of the sportscomplex "Colonel Lotfi" 

and the Olympic swimming pool "Ahmed Al-Ghazi" in the Wilaya of Tlemcen. Selection of 

this non-probability sample in a quota method, and to collect data, weused the questionnaire 

tool with closed and directed questions. After collecting the results and treating them 

statistically through the Statistical Package Program in Social Sciences (SPSS), it was concluded 

that there is a statistically significant relationship between work stress and demand The 

practice of recreational sporting activity, and this relationship was moderate in intensity. 

Key words: Work stress; recreation; free time; recreational sport activity. 
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 :مقدمة

الفراغ�أحد�أ�م�ال�شاطات�ال��ف��ية�وال��و�حية�لما�ل�ا�من��أوقات�عت���ممارسة�الر�اضة����

نتائج�ايجابية�ع���حياة�الفرد،�ف����ساعد����إعادة��عث�الطاقة�وتجديد�ا�والابتعاد�عن�الروت�ن�

� �خطاب �محمد �عطيات �حسب �دراسات �عدة �تؤكده �ما �و�ذا �اليومي. �ص1990(عطيات، ،.157(�،

�الر� �أن�ممارسة �جميع�ا�ع�� �الارتقاء�حيث�تتفق �ع�� ��عمل �ال�� �العوامل �أ�م �من �ال��و�حية اضة

بالمستوى�الص���والبد�ي�وتكسب�القوام�ا��يد،�وتمنح�الفرد�السعادة�والسرور�والمرح�والانفعالات�

�النمو� ��� ��س�م �كما �الوطن، �عن �والدفاع �والإنتاج �العمل �ع�� �قادرا �وتجعلھ �السارة، الايجابية

  الشامل�للفرد.

إقبال�م��ايد�ع���ممارسة�الر�اضة�ال��و�حية�من�جميع�شرائح�المجتمع،�ومن��الملاحظ�اليومو 

�الر�اضة� �ممارسة �ع�� �الإقبال ��� �تأث�� �ل�ا �مختلفة �ومتغ��ات �عوامل �عدة ��ناك �أن الوا��

ال��و�حية،��ذا�النوع�من�الر�اضة�الذي�لم�يحظى�با�تمام�كب������الدراسات�الأ�اديمية�خصوصا�

�والم �العمال �فئة �والروت�ن�عند �وكسر�النمطية �الطاقة ��عث �إعادة �إ�� �بحاجة ��م �الذين وظف�ن

�يخلو� �فلا�ي�اد �العمل�بصفة�خاصة، �وضغوط �عامة �ا��ياة�بصفة �من�ضغوط �والتخفيف اليومي.

ميدان��من�ميادين�العمل�من�تأث���الضغوط�حيث�بات�من�الصعو�ة�تفاد��ا�أو�تجا�ل�ا،�و�ذا�ما�

ف�تأث���الضغوط�الم�نية�ع���ا��وانب�دفع�الغالبية�إ���مجا����ا�
ّ
أو�محاولة�التعا�ش�مع�ا،�ولا�يتوق

�ع��� �سلبا �آثار�ا �وتنعكس �العمل �ب�ئة ��� �الأ��اص �يرافق �بل �فحسب �والب�ئة �للأفراد ال��صية

�الآخر�ن� �مع �وعلاقا��م �لد��م �الوظيفي �الأداء �من �وتحد �والنفسية �العضو�ة �ا��وانب �من العديد

�ال �ظروف �مع ف�م �وتراجع�وتكيُّ �جود��ا، �وتد�ي �الإنتاجية �انخفاض ��� �ي�سّ�ب �الأمر�الذي عمل،

  المردودية.

  :الدراسة��ساؤل �.1

��لھ�يث���الفضول�و�ستوجب�البحث�والدراسة،�وقصد�تق����ا��قيقة�قمنا،�بصياغة� و�ذا

  السؤال�البحث��التا��:

  ؟ال��و���ما�مدى�تأث���ضغوطات�العمل����الإقبال�ع���ممارسة�ال�شاط�الر�ا����

  بصيغة�أخرى:
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�الر�ا���� �ال�شاط �وممارسة �العمل �ضغوط �ب�ن �إحصائية �دلالة �ذات �علاقة �توجد �ل

  ال��و���؟

  :فرضية�الدراسة�.2

�ال��و���. �الر�ا��� �ال�شاط �وممارسة �العمل �ضغوط �ب�ن �إحصائيا �علاقة�دالة بمع����توجد

 ال��و���.�آخر�تؤثر�ضغوطات�العمل����الإقبال�ع���ممارسة�ال�شاط�الر�ا���

  �:المن��يةجراءات�الإ �.3

  :عينة�الدراسة. 1.3

� �غ���احتمالية، �اختيار�عينة �لزاما�علينا �الس����ان �قاعدة �لا�عدام �انھ�يتوفر�لدينا�و نظرا �ما

�كذلك� ��س�� �ا��صصية،�وال�� �العينة �ع�� �اعتمدنا �البحث، �مجتمع �عن �الرقمية �المعطيات �عض

تقنية�الاختيار�العقلا�ي،��ذه�الأخ��ة��عتمد�ع����عض�مم��ات�مجتمع�البحث�ال����س���إ���إعادة�

�� �امتلاك �يتطلب �واستعمال�ا �المأخوذة، �العينة ��� ��سب �صورة ��� �الرقمية�إنتاج�ا �المعطيات عض

  .)�312.،�ص2004(مور�س،�حول�المجتمع�الأص���

��نطلاقااو  ��س�تھ �ما �أخذنا �ذكره �سبق ��%20مما �قرابة �أي �الأص�� �المجتمع فرد،��276من

ووزعنا�م����ش�ل�حصص�مع�ا��فاظ�ع���نفس�ال�سب�المئو�ة�الموزعة����المجتمع�الك���المتعلقة�

  :المب�نة����ا��دول�الموا���ا���،�و��ذا�حصلنا�ع���النتائجبا���س�وم�ان�ممارسة�ال�شاط�الر�

  �1جدول 

  توز�ع�عينة�الدراسة�حسب�ا���س�والم�شأة�الر�اضية

  ا���س 

 ةالم�شأة�الر�اضي
 المجموع الإناث الذ�ور 

 174 48 126 المركب�المتعدد�الر�اضات

 102 32 70 المسبح�الاولم��

 276 80 196 المجموع

  الطالب.�من�إعدادالمصدر:�
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  �:تقنيات�الدراسة�.2.3

تم�الاعتماد�ع���تقن�ت�ن،�تقنية�الملاحظة����ع�ن�الم�ان�أثناء�الدراسة�الاستطلاعية،�من�اجل�

�وتقنية� �الأك���ترددا، �والأوقات �الر�اض�ت�ن، �الوحدت�ن �ع�� �ي��ددون �الذين �الأفراد �عن �فكرة اخذ

� �أنجرس �حسب ��ستعمل �ال�� �الاستمارة �ص2004(مور�س، �الأفراد،��)204.، �إزاء �العل�� للتق���

�والقيام� �ر�اضية �علاقات �إيجاد ���دف �ك�� ����ب �والقيام �موج�ة �بطر�قة �باستجوا��م و�سمح

 بمقارنات�رقمية.�

 :البحث �� المستخدم المن���.3.3

��ذه�المعتمد�المن�� �باعتباره�المن����و�الدراسة��� �مع��و�طبيعة�يتما����الإحصا�ي بحثنا،

توظيف�الإحصاء�الوصفي����وصف�مم��ات�العينة،�و�عض�أساليب�الإحصاء�الاستدلا���من�اجل�

�المنا��� �ب�ن �من �الإحصا�ي �المن�� �و�عد �الدراسة، �متغ��ات �ب�ن �الموجودة �العلاقات �عن الكشف

�بدرا ���تم �وال�� �والاجتماعية �السياسية �الأبحاث �ع�� �العلمية �الصبغة �أضفت �ال�� سة�العلمية

وتحليل�الظا�رة�الاجتماعية�من�الناحية�الكمية،�و�و�فرع�من�الدارسات�الر�اضية�ال����عتمد�ع���

�تحليل�ا� �ثم �أو�بيانيا �جدوليا �وعرض�ا �وتبو���ا �وتنظيم�ا �لظوا�ر�معينة �والبيانات �المعلومات جمع

  .)212-211.ص.،�ص2005(جند��،�ر�اضيا�واستخلاص�النتائج��شأ��ا�والعمل�ع���تفس���ا�

  :متغ��ات�الدراسة. 4.3

  :المتغ���المستقل�..1.4.3

�ع��� �تأث��ه �مدى �نق�س �أن �نر�د �الذي �أو�العامل �الظا�رة، ��� �تأث��ه �معرفة �المراد �و�العامل

  الموقف.�و�����ذه�الدراسة�المتغ���المستقل��و�ضغوط�العمل.

  :المتغ���التا�ع�..2.4.3

،�2013(ا����و���،�الظا�رة�ال���تتغ���بتغ���العوامل�المستقلة.��وأ�و�العامل�المراد�قياسھ،�

  ع���متغ���الانتظام����ممارسة�الر�اضة�ال��و�حية.��اعتمدنا.�و���دراس�نا��ذه�)46.ص
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  :مفا�يم�الدراسة�.4

  مف�وم�ضغوط�العمل�.1.4

 والكتاب، الباحث�ن ومدارس لاتجا�ات وفقًا واختلفت العمل ضغوط مفا�يم �عددت لقد

�ع�� من فم��م  مدى أساس ع�� عرف�ا من وم��م بالفرد، المحيطة ا��ارجية الب�ئة أساس عرف�ا

�للمؤثرات استجابة �و�رى  ا��ارجية والقوى  الفرد �للضغوط، �نتاج آخرون المس�بة  ب�ن التفاعل أ��ا

"الاستجابات�،�بحيث��عرف�ع���أ��ا�)71.،�ص2008عمر،��،(عبد�الرحمانبھ� المحيطة الفرد�والب�ئة

 وحاجات قدرات�وإم�انيات العمل أو الوظيفة متطلبات تتجاوز  عندما ال���حدث والنفسية ا��سمية

أو��.)216.،�ص2006سلامة،��،(طھع�����تھ"� سلبية آثارا عل��ا ي��تب ثم الموظف،�ومن أو العامل

واحتياجات�م�نية،�لا�ع���ا��ا�مجموعة�من�الانفعالات�ال���تحصل�للعمال�عند�مواج���م�لمتطلبات�

�الانفعالات. ��ذه �لمواج�ة �استعدادا��م ��عيق �ال�� �وإم�انا��م �معرف��م �مع  ,S. leka)تتوافق

Griffiths, & cox, 2004, p. 3).  

وفيما�يخص�أساليب�التعامل�مع�الضغوطات�فنجد�أن�البحوث��ش���إ���وجود�العديد�من�

الفرد،�ومن�ب�ن�أ�م��المنظمة�أو�ع���مستوى سواء�ع���مستوى��العمل،�ضغوط�مع�أساليب�التعامل

الر�اضية،�حيث�يرى�عبد�الرحمن��الطرق�والوسائل�الأك���نجاعة�ع���المستوى�الفردي����التمار�ن

�طا�ر�طعب�� �محمد �عن �نقلا �����)2010(��يجان �فعالية �أك���الوسائل �من �البدنية �التمار�ن أن

�عمل�فقط�ع���إ�عاد�الفرد�عن�الأعمال�أو�تخفيف�حدة�ضغوط�العمل،�ذلك�أن��ذه�التمار�ن�لا�

�أ��ا� �كما �لھ، �بال�سبة �مث���آخر�أك���ايجابية �إ�� �تنقلھ �أ��ا �بل �الضغوط، �لھ �تجلب �ال�� المث��ات

�يمارس�ا� �أن �يمكن �ال�� �التمار�ن �من �العديد �و�وجد �التوتر�الشديد، �من �التخلص �ع�� �ساعده

�ال �التوتر�الناجمة�عن �من�حدة �التخفيف ��� �ال���ال��ص �أفضل�ا�تلك�التمار�ن ضغوط،�ع���أن

ك���كمية�من�أ�التقاط�ساعده�ع���تحس�ن�ال��ة�العامة،�وذلك�من�خلال�مساعدة�ا��سم�ع���

الأوك���ن�وتحس�ن�عمل�الدورة�الدمو�ة�وتقو�ة�عضلات�القلب،�والمساعدة����ا��يلولة�دون�وقوع�

  .)77.ص �اضطرابات�قلبية

� �مشعان �1994(و�رى ،(� �أنھ�أن �لدرجة �العصر، �موضة �أصبح �الر�اضية �بالتمر�نات الا�تمام

�أو�قاعة�خاصة�
ً
أصبح�من�العادي�أن�نجد��عض�الشر�ات�ال�����تم�بال��امج�الر�اضية،�ت�����ناديا

�ا��يدة�البدنية�ل��الة�أن�الثابت�من�أنھ�القول �للتمر�نات�الر�اضية�داخل�مبا�ي�العمل.�كما�يمكن
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�جسم�إكساب�إ���الر�اضة�ممارسة�تؤدي�حيث�العمل،�لضغوط�السلبية�ثارالآ�مواج�ة����كب���دور 

�المعروف�����ساعده�مناعة�الإ�سان �فمن �الضغوط، �الر�اضة�يمارس�الذي�ال��ص�أن�مواج�ة

�الأعباء����قدرتھ�ت�ون �وانتظام،�باستمرار �ال��ص�من�أك���والنفسية�ا��سدية�العمل��تحمل

�ضف�يمارس�لا�الذي �والاس��خاء�لل��ك���جيدة�وسيلة��عت���الأخ��ة���ذه�أن�ذلك�إ���الر�اضة،

  �.�)322- 321.�ص.ص( والتوتر�المتاعب�عن�العقل�وصرف

  :مف�وم�وقت�الفراغ�.2.4

يرتبط�ال��و�ح�ارتباطا�وثيقا�بوقت�الفراغ،�فل�ي�ي�ون�ال�شاط�ترو�حيا�ي�ب���أن�يمارس����

�أن �ارتأينا �العمل،�لذا ����وقت �الفراغ�و�ل�س �إ����وقت �التطرق �قبل �الفراغ �مف�وم�وقت �ع�� �عرج

  مف�وم�ال��و�ح.

ومن�جمل��ا،�ما� "الوقت�ا��ر" البعض �سميھ كما أو الفراغ، لوقت حيث�نجد�عدة��عر�فات

 ي��: ما لبعض�الم�تم�ن���ذا�الميدان�م��ا) 1990(جاء�بھ�عطيات�

 أو الرسمية القيود من فيھ نتحرر  الذي الوقت "�و الفراغ وقت أن� Nemeyer" نو�م��"�ى ير 

 "الرس�� الوظيفي علينا�عملنا ال���يفرض�ا

�الإ�سان يفعل الذي ا��ر الوقت �و"�الفراغ وقت أن إ���خطاب عادل محمد �ش��  ما فيھ

 ".�شاء

 وقت إلا �و ما النوم وقت أو العمل وقت بمجال يتعلق لا �شاط �ل أن Hanhart" �ا��ارت" يرى 

  ." فراغ

 الفرد فيھ يتحرر  الذي الوقت "�و�الاجتماعية�إ���أن�وقت�الفراغ: العلوم معارف دائرة �ش��

 �و الفراغ وقت أن �ع�� و�ذا�.مع�ن أجر مباشرة�نظ�� غ�� أو مباشرة بصورة بأدا��ا الملزم الم�ام من

  " الع�ش. كسب الفرد�لغرض بھ يقوم الذي العمل حاجة عن الزائد الوقت

� ��Prattعرف�"برات �من �ا��ر�المتبقي �الوقت �بأنھ:" �الفراغ ��عد��الأر�ع"�وقت والعشر�ن�ساعة

لضرور�ات�ا��ياة�اليومية�بما����ذلك�النوم�و�قضيھ�الفرد�����الإ�سانحذف�الوقت�الذي�يحتاجھ�

 ر�د"يراحة�و�دوء��ستغلھ�حسبما�

 �عد�طرح�ساعات الذي�ي�بقى الوقت " بأنھ إجرائيا �عر�فا الفراغ وقت Roblitz "ر�ل�� "و�عرف

 الواجبات لأداء الضروري  والوقت ليلا، النوم ووقت للفرد، الإجبار�ة الدراسة أو الإجباري  العمل

  .)11-10.�ص.ص( "الضرور�ة اليومية
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�الفراغ أن ع�� يتفق ي�اد معظم�ا أن الفراغ لوقت السابقة التعار�ف من  و�ت��  �و وقت

 ال��امات من الإ�سان فيھ يتحرر � الذي و مع�ن واجب أداء بضرورة يرتبط لا الذي ا��ر الوقت

  .يرغب و ير�د ما كيف قضائية حر�ة لھ ت�ون  و ا��ياة، وضرورات

  :ال��و�ح مف�وم�.3.4

�ستعمل�مصط����بالإنجل��يةتجدر�الإشارة��نا�إ���أن�الكتب�ال����عتمد�ع���المراجع�المتحدثة�

Recréation, Leisureللتعب���عن�ال��و�ح،�أما�المراجع�المتحدثة�باللغة�الفر�سية��ستعمل�مصط����

Loisirستخدم��� �لذا �ال��فيھ، �ال��و�ح، �ال�سلية، �الفراغ، �وقت �العر�ية �اللغة ���  مصط�� و�قابلھ

�خاصة وقت مصط�� من قر�ب بمع�� الغالب �� ال��و�ح �الثقافة �� الفراغ، .�الغر�ية سياقات

 ا��ر�ة و المتعة بي��ا� يجمع إنما و واحدا شكلا تأخذ لا الأ�شطة من معينة أنواع إ�� للإشارة و�ستعمل

أن�الأصل�الاي�يمولو����)2001(حيث�يرى�درو�ش�وا��و����.الأ�شطة ل�ذه ملازمة أساسية كمفا�يم

�ع���ا��لق،�أي���Créationع���إعادة،�و��Reنجزئي�أ��ا��لمة�مركبة�من��Recréationل�لمة�ترو�ح�

ا��لق،�و�و�مع���مجازي�يقصد�بھ�التجديد�والانتعاش�كنواتج� إعادة أن�المع���ا��ر���لل�لمة��و

  .)118.ص(��لممارسة�ال��و�ح

�أو�الاس��خاء�أو�ال��صية��للمتعة�طلبا�طواعية،�الناس�يؤديھ��شاط�كما��عرف�ع���أنھ��ل

�ال��صية�إشباعا ����نوع�-عامة�بصفة – الناس�و�حتاج�فراغ�م.����أوقات�للرغبة �من�للمشاركة

�و�أخذ�ال��و�ح�الدراسة.�عناء�أو�العمل)�روت�ن(نمطية��من�راحة�أو�استجمام�أنواع�ال��و�ح�كف��ة

�و�حدث�كث��ة�أش�الا �تبعا�مواقع����مختلفة �الفرد�لاختيار�عديدة، �� �الاساتذة، �من ،�1999(نخبة

  .)�265.ص

� �الأ�شطة �من �العديد �ال��و�ناك �و �ال��و�حية �الفراغ، �وقت ��� �ممارس��ا �اختلف�يمكن قد

�الأ�شطة� �أوجھ ��� �تداخل �يوجد �أنھ �يرى �من �فم��م �الأ�شطة، ��ذه �لتص�يف �بال�سبة العلماء

ال��و�حية�مما�يصعب�حصر�ا�وتحديد�ا،�ومن�ضم��ا�ال��و�ح�الر�ا����أو�ر�اضة�وقت�الفراغ�الذي�

�ا من �عت�� �برامج ��� �الأساسية �والراحة�الأر�ان �المتعة ��� �ك��ى �أ�مية �من �يتم���بھ �لما �وذلك ل��و�ح

�ال��ية،� �ا��سمية، �بالنوا�� �تتعلق ��لية �تنمية �ال��صية �تنمية ��� �وأ�ميتھ �للفرد، الشاملة

� �والاجتماعية �العقلية �ص2005(احسان، �واحتياجات�)145.، �لأ�داف �وفقا �تنظيمھ �يمكن �كما ،
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� �و�شتمل �وا��ماعات، �الأفراد �الفردية،�وا�تمامات �الر�اضات �ال�سيط، �التنظيم �ذات �الألعاب ع��

  الزوجية،�ر�اضات�الفرق.�

 :ال��و��� الر�ا��� ال�شاط�.4.4

�عد�ال��و�ح�الر�ا����أو�ر�اضة�وقت�الفراغ،�من�الأر�ان�الأساسية����برامج�ال��و�ح�وذلك�لما�

يتم���بھ�من�أ�مية�ك��ى����المتعة�والراحة�الشاملة�للفرد،�وأ�ميتھ����تنمية�ال��صية�تنمية��لية�

�إ���ضافة.�بالإ )145.،�ص2005(احسان،�تتعلق�بالنوا���ا��سمية�وال��ية�والعقلية�والاجتماعية�

��والعض���والتنف�����ا���از�الدوري�المختلفة�ا��سم�أج�زة��افة�عمل�تحس�ن (رحمة،�والعص��

�ص.1998 ���دف)9، �كما �للاس��خاء،�إتاحة�إ���الر�ا����ال�شاط�من�النوع��ذا�. �إزالة�الفرصة

 �.الاجتما���التماسك��عز�ز�ال��ابط�و�التوتر،

  :عرض�النتائج�.5

  :السن�متغ�� �حسبتوز�ع�العينة�.�1.5

  �2جدول 

  توز�ع�العينة�حسب�السن

 المجموع فأك��� 60 55-59 50-54 45-49 40-44 35-39 30-34 25-29 الفئة

 276 2 19 23 33 42 51 56 50 التكرارات

 100 3.43 6.00 7.71 8.86 15.14 18.29 20.29 18.00 ال�سبة�المئو�ة

  من�إعداد�الطالبالمصدر:�

يلعب�عامل�السن�دورا�م�ما����تحديد�ال�شاطات�ال��و�حية�و��م�ا،�وقد�أثب�ت�الدراسات�

���� �نلمسھ �ما �و�ذا �و�غ��ت �ال��و�حية ��شاطاتھ �تناقصت �السن ��� �الفرد �تقدم ��لما �أنھ العلمية

�20.3ب�سبة���34-30عين�نا�بحيث�نلاحظ�من�خلال�جدولنا��ذا�أن�اك���تكرار�يقابل�الفئة�العمر�ة�

مقابل�الفئة��%�3.43ثم�تبدأ��ذه�ال�سبة����التناقص��لما�زاد�التقدم����السن،�إ���أن�يصل��%

سنة�فأك��،�قد��عود��ذا�إ���أن�مع�التقدم����السن�تتغ���أوجھ�و�أ�شطة�ال��و�ح�و��60العمر�ة�

�أو�أن� �العمل، �ضغوط �حدة �من �للتخفيف �الر�ا��� �غ���ال��و�ح �أخرى �ا�تمامات �للمرء يصبح

العمل�لم��عد�ل�ا�تأث���كب��،�بمع���القابلية�للتعا�ش�مع�الضغوط�تز�د��لما�زادت�ا����ة�ضغوط�

  � المك�سبة�وال���تأ�ي�مع�الأقدمية�والتقدم����السن،�و�ساعدنا�ا��دول�الموا���للف�م�أك��.

  �3جدول 
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  ستجو��نسن�المالإحصائية�ل��صائصا�

 276  الإجما���للمبحوث�ن�العدد

 38,93 المتوسط�ا��سا�ي

 9,48 الانحراف�المعياري 

 90,03 التباين

 25 مةأد�ى�قي

 65 مةأع���قي

 الر�يعات
25 30 

50 36.5 

75 44 

  SPSS version 20مخرجات�برنامجالمصدر:�

��و�� �المبحوث�ن �سن �متوسط �ا��دول�أن ��ذا ��38.93يب�ن�لنا �سنة �العمر�ة��إ��و��ت�� ������الفئة

35-39�� �مقاي�س�سنة ��� ��عت���الأك���استعمالا �الذي �المعياري �الانحراف �مقياس �ع�� و�الاعتماد

� �من �أال�ش�ت �مساوي �ا��سا�ي،�نجده �حول�متوسط�ا �العينة ��ش�ت�أفراد �مدى �9.48جل�معرفة

� �ب�ن �ت��كز�أعمار�م �ر�اضية �ترو�حية ��شاطات �يمارسون �الذين �العينة �أفراد �أغلبية �أن �29بمع��

سنة،�أي�أن�ثلاث�أر�اع��44من�المبحوث�ن�أعمار�م��ساوي�أو�تقل�عن��%75ا�أن�سنة،�كم�50سنة�و

  سنة.�44المبحوث�ن�أعمار�م�تقل�أو��ساوي�

  :توز�ع�العينة�حسب�طبيعة�العمل�.2.5

�زادت� �و�لما �الضغوطات، ���م �ع�� �اثر�وا�� �العمل �ساعات �وعدد �لطبيعة �أن �شك لا

�و�ذا �الضغوطات �من �المز�د �أفرزت �الفراغ��المسؤوليات �وقت �استغلال �كيفية ��� �يؤثر�مباشرة ما

��نا� �اكتفينا �وقد �البحث، �عينة �أفراد �عمل �طبيعة �معرفة �حاولنا �لذا �الممارسة، �ال�شاطات وأنواع

�ا��رة� �الأعمال �وأ��اب �ا��اصة) �المؤسسات �أو �العمومية �(بالمؤسسات �الموظف�ن �ب�ن بالتمي��

�من�تم �ل�ما �لما �ا��رة)، �ا��رف�والم�ن �العمل�وكذا�مستو�ات�ضغوط�(أ��اب ايز����عدد�ساعات

  العمل،�و�عد�تفر�غ�البيانات�تحصلنا�ع���النتائج�المو��ة����ا��دول�التا��:
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  �4جدول 

  توز�ع�العينة�حسب�طبيعة�العمل

  % التكرارات طبيعة�العمل

 75 207 موظف

 25 69 أعمال�حرة

 100 276 المجموع

  SPSS version 20مخرجات�برنامجالمصدر:�

مبحوث��م�موظف�ن�مقابل��276من�مجموع��207يت���أن��،4مخرجات�ا��دول��من�خلالھ

69�)� �المبحوث�ن �أر�اع �ثلاث �أن �بمع�� �الأعمال، �أ��اب �و�دخل�%75من �الموظف�ن، �إ�� �ي�تمون (

�ا��ماية� �سلك �الشرطة، �سلك �اليدو��ن، �والعمال �الأعوان �الإطارات، �من ��ل �الموظف�ن �زمرة ضمن

�التعليم،�أساتذة�جامعي�ن�وأطباء،�أما�أ��اب�الأعمال�ا��رة�يمثلون�ر�ع�المبحوث�ن�المدنية،�سلك

�و�ذا�25%( �البضا�ع، �نقل �وأ��اب �الأجرة �سيارات �سائقي �ا��رفي�ن، �التجار، �ضم��م �و�دخل ،(

�بأن� �ا��زم �يمكن �لا �و�نا �العمل. �طبيعة ��سؤال �ا��اصة �البيانات �تفر�غ �نتائج �عليھ �أسفرة كما

الأعمال�ا��رة�والم�ن�أقل�ضغطا�من�الموظف�ن�ف�ذا�قد�ي�ون�حكما�مسبقا،�أو�ان�أوقات�أ��اب�

فراغ�م�تختلف�عن�الموظف�ن�المقيدين��عامل�الوقت،�و�ذه�زوايا�أخرى��ستد���التحري�والبحث،�

�وطبيعة� �ا���س �حسب �العينة �توز�ع �لنا �يو�� �التا�� �فالش�ل �متغ���ا���س، �عن ��غفل �لم كما

 �.العمل

  �1ش�ل

  توز�ع�العينة�حسب�ا���س�و�طبيعة�العمل
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  من�اعداد�الطالبالمصدر:�

�الموظف�ن� �إ�� �المنتم�ن �والإناث �الذ�ور �من �المبحوث�ن �عدد �معرفة �ع�� �الش�ل ��ذا ساعدنا

م��م�أي��57)�ي�تمون�إ���الموظف�ن،�و%74من�الذ�ور�(�162وأ��اب�الأعمال�ا��رة،�فيت���أن�

�12)�ي�تم�ن�إ���الموظف�ن،�و%79من�الإناث�(�45ا��رة،�بالمقابل�نجد�)�من�أ��اب�الأعمال�26�%(

)�ي�تم�ن��إ���أ��اب�الأعمال�ا��رة،�من�زاو�ة�أخرى�يمكن�القول�أن�ما��س�تھ�%21من��ن�اي�(

من�مجموع�أ��اب��%83من�الإناث�وما��س�تھ��%22من�مجموع�الموظف�ن��م�ذ�ور،�يقابلھ��78�%

من�الإناث.��ذا��ع���أن�الأغلبية��انت�للذ�ور�سوءا�بال�سبة�%�18بلھ�الأعمال�ا��رة��م�ذ�ور�يقا

  للموظف�ن�أو�لأ��اب�الأعمال�ا��رة.�

و���محاولة�وضع�تقاطع�ب�ن�سؤال��ل�تدفعك�طبيعة�العمل�إ���ممارسة�الر�اضة�للتخفيف�

��انت� �متغ���ا���س �إدخال �مع � �منتظمة؟ �بصفة �الر�اضة �تمارس ��ل �وسؤال �العمل؟ �ضغط من

  النتائج�كما��و�مب�ن����ا��دول�التا��:

  �5جدول 

 تقاطع�ممارسة�الر�اضة�بانتظام�مع�ضغط�العمل

  ال�سب

 المئو�ة�
 المجموع

�ل�تمارس�

الر�اضة�بصفة�

 منتظمة؟
 

 

 �عم لا
 

�ل�تدفعك�طبيعة�العمل�ا���ممارسة� �عم 38 8 46 16.67

 لا 9 2 11 3.99 أن�� الر�اضة�للتخفيف�من�ضغط�العمل؟

 )1المجموع�( 47 10 57 20.65

�ل�تدفعك�طبيعة�العمل�ا���ممارسة� �عم 155 52 207 75

 لا 6 6 12 4.35 ذكر الر�اضة�للتخفيف�من�ضغط�العمل؟

 )2المجموع�( 161 58 219 79.35

�ل�تدفعك�طبيعة�العمل�ا���ممارسة� �عم 192 60 253 91.67

 لا 15 8 23 8.33 المجموع الر�اضة�للتخفيف�من�ضغط�العمل؟

 )2)+(1المجموع�( 208 68 276 100

  SPSS version 20:�من�اعداد�الطالب،�مخرجات�برنامج�المصدر

من�العمال�يدفع�م�ضغط�العمل�إ���ممارسة��%92ن�ما�يقارب�أتب�ن�الأرقام�����ذا�ا��دول�

� �م��م �الر�ا���، �و�%16.67ال�شاط ��%75إناث �و�التقر�ب �الر�اضة��%�8ذ�ور �يمارسون �من فقط
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من�يدفع�م�ضغط�العمل�إ���الر�اضة�نجد��253دون�أن�يدفع�م�ضغط�العمل�إ���ذلك،�ومن�ب�ن�

مبحوث�غ���منتظم�ن����ذلك.�بتعب���أخر��60مبحوث�ي�تظمون����ممارسة�ال�شاط�الر�ا���،�و�192

� �القول�أن �العم�%�76يمكن �طبيعة �الر�اضة�تدفع�م �ممارسة ��� �ي�تظمون �من�اجل�ممن �لذلك ل

%�م��م�لا�تدفع�م�طبيعة�العمل�إ���ممارسة�الر�اضة�من��24التخفيف�من�حدة�ضغط�العمل،�و

اجل�التخفيف�من�ضغط�العمل.����ء�آخر��ستد���التوقف�����ذا�ا��دول��و�عدد�الذ�ور�الذي�

يزال�مرات�عدد�الإناث،�و�نا�يطرح�موضوع�ا���س�وممارسة�الر�اضة�نفسھ،�فلا��4يمثل�بالقر�ب�

إقبال�المرأة�ع���ممارسة�الر�اضة�إقبالا�مح�شما�رغم�الفوائد�ا��مة�ال���تج���من�الر�اضة�ورغم�

�الاجتماعية� �الت�شئة �إ�� �أو�� �بدرجة �عائد �و�ذا �لل�ساء، �المخصصة �الفضاءات �وك��ت �الو�� درجة

  ال���تتلقا�ا�الأن������مجتمعاتنا�العر�ية.�

 :الفرضية�اختبار . 3.5

للتحقق�من���ة�و العمل����الإقبال�ع���ممارسة�ال�شاط�الر�ا����ال��و���.�تؤثر�ضغوطات

�معامل� �استخدمنا �العمل، �وضغوطات �الر�ا��� �ال�شاط �ممارسة �ب�ن �العلاقة �وتحديد الفرضية

� �لب��سون �أ�م��(Le coefficient de contingence de Pearson)التوافق �ب�ن ��عت���من الذي

�ال �لتحديد �المستخدمة �بالرمز�المقاي�س �و�رمز�لھ �كيفي�ن، �متغ��ين �ب�ن �بالصيغة��Cعلاقة و�عطى

  التالية:

N
C




2

2



  

  بحيث�أن:

χ2اي�مر�ع����=(Chi-carré)  

Nأو�المشا�دات.�=�عدد�ا��الات  

�الصيغة� ��� ��و�مب�ن �كما �مر�ع ��اي �حساب �ع�� ��عتمد �التوافق �معامل �حساب �أن و�ما

التعر�ج�ع���حساب��ذا�الأخ���والذي��انت�ن�يجتھ�كما��و�مو������الر�اضية�السابقة،�فلابد�من�

 ا��دول�الموا��.

  �6جدول 
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  2Tests du Khi-deux (χ2)) �ا(مر�ع��اختبار��اي

Valeur Ddl Signification asymptotique 
(bilatérale) 

Khi-deux de Pearson 44,411a 1 ,000 

Correction pour la continuitéb 41,123 1 ,000 

Rapport de vraisemblance 37,624 1 ,000 

Association linéaire par linéaire 44,250 1 ,000 

Nombre�d'observations�valides 276 
  SPSS version 20:�من�اعداد�الطالب�مخرجات�برنامج�المصدر

� ��ساوي �ا��دول ��ذا �معطيات �حسب �المر�ع ��اي �قيمة ��44.41إن �دالة عند��إحصائياو��

� �الدلالة �و �α=�0,05مستـوى �ا��ـر�ة ��1درجـة =ddlأو�فرضية�� �الصفر�ة �الفرضية �نرفض �و�التا�� ،

(لا�توجد�علاقة�ب�ن�ضغط�العمل�وممارسة�ال�شاط�الر�ا����ال��و����بانتظام)،�ونقبل��H0العدم�

�وممارس �العمل �ضغط �ب�ن �إحصائية �دلالة �ذات �علاقة �توجد �أنھ �أي �البديلة �ال�شاط�الفرضية ة

  الر�ا����ال��و����بانتظام.

  �7جدول 

  C �(Coefficient de contingenceمعامل�التوافق�(

Mesures�symétriques 

 
Valeur 

Signification 
approximée 

Nominal par Nominal Coefficient de contingence ,372 ,000 

Nombre�d'observationsvalides 276 
 

  SPSS version 20:�من�إعداد�الطالب،�مخرجات�برنامج�المصدر

و�ذا��ع���ان�شدة�العلاقة�ب�ن��0,4)�حسب��ذا�ا��دول��ساوي�بالتقر�ب�Cمعامل�التوافق�(

�قيم� �توز�ع �حسب �و�ذا �شد��ا، ��� �متوسطة �علاقة ��� �العمل �وضغط �بانتظام �الر�اضة ممارسة

نھ�توجد�علاقة�دالة�إحصائيا�ب�ن�أمعامل�التوافق�ودلالاتھ،�ومن�خلال��ذه�النتائج�يمكن�القول�

  ا����بانتظام�ومتغ���ضغط�العمل��ذه�العلاقة�متوسطة����شد��ا.��متغ���ممارسة�ال�شاط�الر�

  :مناقشة�النتائج�.6
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صل�إل��ا�من�الدراسة�الميدانية،�ومن�خلال�اختبار�فرضية�الدراسة�حمن�خلال�المعطيات�المت

بَ�نَ�أن�العلاقة�ب�ن�مؤشر�الوسط�الم���متمثلا����ضغوطات�العمل�مع�مؤشر�الإقبال�ع���ممارسة�
َ
ت

ال�شاط�الر�ا����ال��و����متمثلا����الانتظام����ممارسة�الر�اضة�ال��و�حية،�جاءت�دالة�إحصائيا،�

،��ذا�بالاعتماد�ع���مقاي�س�الاق��ان�ال����ساعد�ع���تحديد�شدة�العلاقة�ب�ن��0.4ـو�شدة�قدرة�ب

�رقم �المزدوج �ا��دول ��� �المتغ��ين �تقاطع �يؤكده �و�ذا �من�7المتغ��ات. �أن �ي�ن �العمال��بحيث ب�ن

� �يوجد ��%92المبحوث�ن، �من �الر�اضة �ممارسة �إ�� �أعمال�م �طبيعة �تدفع�م �من�أمن �التخفيف جل

�باختلاف� �المختلفة�والموظف�ن �ا��رة �الأعمال �أنواع �ب�ن �العمل �العمل،�وت�باين�طبيعة �ضغوط حدة

  أسلاك�م�والقطاعات�المنتم�ن�إل��ا.�

� �مجموعةمن ��� �العمل �ضغوط �أن �الأفراد�عمل�ب�ئة����تتواجد�ال���ث��اتالم�من�المعروف

�حال��م����أو�العمل،����الأفراد�سلوك����تظ�ر�ال���الأفعال�ردود�من�مجموعة�ع��ا�ي�تج��ال��

�تحوي �ال���عمل�م�ب�ئة����الأفراد�تفاعل�ن�يجة�لأعمال�م�أدا��م����أو�وا��سمانية،��النفسية

وقد�تولد�لد��م�نوع�من�القلق�والتوتر�والاختلال��)،283.،�ص2001(صلاح�الدين�محمد،��الضغوط

�النفس �"علم �مجلة �ذكرت �وقد �ك�ل، �ا��سم �وظائف �ا��ر�رة� ��� �موقع �حسب �الألمانية اليوم"

المخاطر� �����ذا�الصدد�إن�المواظبة�ع���ممارسة�الر�اضة��ساعد�ع���ا��ماية�من�)2017(الالمانية،�

إ���نتائج�دراسة�حديثة� ���ة����العمل،�وذلك�اس�ناداال��ية�الناجمة�عن�الضغوط�النفسية�الكث

بازل����سو�سرا�وجامعة�غوتن��غ����السو�د،�بحيث�توصل�الباحثون�إ���أن� أجرا�ا�باحثون�بجامعة

��� �كث��ة �نفسية �ضغوطا ��عانون �الذين �يدق�  الأ��اص ��ش�ل �الدم �ضغط �لد��م �يرتفع العمل،

�تحس�ت �ح�ن ��� �ا��طر، �ال� �ناقوس �ممارسة�الأحوال �ع�� �المواظبة �بفضل �المبحوث�ن �لدى �ية

  الر�اضة�والأ�شطة�ا��ركية.

�الذين �الموظف�ن �أن �ألمانيا ��� �التقنية �دورتموند �بجامعة �باحثون �وجد �متصل، �سياق ���

ال��ك���وأقل�عُرضة�ل�شت�ت� �يتمتعون�باللياقة�البدنية�أك���قدرة�ع���ضبط�النفس�وأك���قدرة�ع�� 

  انفعالا��م�تجاه�الزملاء�والعملاء.  قدرة�ع���السيطرة�ع��الان�باه�وأك���

  :خاتمة

�من� �الدول، �من �العديد �إل��ا ��س�� �ال�� �المطالب �ب�ن �من �ال��و�حية �الر�اضة �عت���ممارسة

�ذلك�أ �ولتحقيق �والاجتماعية، �النفسية �ا��سدية، �الناحية �من �مواطن��ا ���ة �ع�� �ا��فاظ جل
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�الر�اضية،� �الممارسة ��شر�ثقافة �س�يل ��� �الوسائل �من �أمكن �توف���ما �جا�دة �الدول ��ذه تحاول

� �بإعداد �ع����تآالم�شوذلك �الإقبال �إلا�أن �وتأط���ا، �الر�اضية �التظا�رات �وإحياء �القوان�ن وسن

�الاجتماعية،� �م��ا �المتداخلة �والمتغ��ات �العوامل �من �العديد �تحكمھ �ال��و�حية �الر�اضة ممارسة

الثقافية،�الاقتصادية�وال��ية�ال���تجعل�من�الفرد�الذي�أن���مشواره�الدرا����وانتقل�إ���مع��ك�

�الم �إ���ا��ياة ��س���جا�دا �الاجتماعية�والم�نية�وال��ية، �الضغوطات �الكث���من �يواجھ �أين �نية،

البحث�عن�الوسيلة�ال����ساعده����التخلص�من�الضغوطات،�أو�ع���الأقل�التخفيف�من�حد��ا،�

�الضغوطات� �لمجا��ة �الوسائل �أنجع �من �ال��و�حية �الر�اضة �ممارسة �أن �الدراسات �أثب�ت وقد

  ��ة.وا��فاظ�ع���ال

�المتعدد� �المركب �الوافدين�ع�� �اس��دفت �ال�� �المتواضعة �دراس�نا��ذه �خلال �من �حاولنا وقد

�و  �الأ الر�اضات �مع�المسبح �مقارنة �تلمسان �مدينة ��� �اك���إقبال ��عرفان �اللت�ن �الم�شات�ن �و�ما ولم��

أو�الكشف��أخرى،�خصوصا�إذا�علمنا�أن�مبالغ�الانخراط����متناول�ا��ميع،��سليط�الضوء�الم�شأة

ع���مدى�تأث���الوسط�الم���خصوصا�ضغوطات�العمل����الإقبال�ع���ممارسة�ال�شاط�الر�ا����

قد�توصلنا������اية�البحث�إ���أن�ضغوط�العمل،��سا�م��ش�ل�كب������دفع�الأفراد�إ���و ال��و���،�

  �و���شدة�لا�بأس���ا.��0.4ـممارسة�ال�شاط�الر�ا����ال��و���،�وذلك��شدة�قدرة�ب

�خاصة� �أخرى، �وزوايا �جوانب �من �للدراسة �مفتوحا �الر�ا��� �ال�شاط �ممارسة �موضوع يبقى

�لأ  �الأ�اديمية، �البحوث �الكث���من �ع��ا �غفلت �ال�� �والشرائح �للفئات �ال��و��� �الر�ا��� ن�ال�شاط

أغلبية�الدراسات�المعنية�بموضوع�ال�شاط�الر�ا����اس��دفت�أحد�الأطوار�الدراسية�من�الابتدا�ي�
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