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 وتقدير شكر 
 

الل ولئن كفرتم إن عذابي لشديد صدق    لأزيدنكملئن شكرتم    موإذ تأذن ربكبسم الل الرحمن الرحيم :  

 ( 07الاية ) العظيم .سورة إبراهيم  

المذكرة إنجاز هذه  لكل من ساهم في  الشكر والامتنان  أتقدم بخالص  أن  ووقف بجانبي خلال سنوات   أود 

 دراستي.

نصا على  لك  شكر ا  لي.  وإلهام  قوة  مصدر  الدائم  وتشجيعه  دعمه  الذي كان  العزيز،  والدي  ئحك إلى 

 وتضحياتك التي لا تقدر بثمن. 

إلى والدتي الحبيبة، التي كانت دائم ا سندي وداعمي الأول، بكلماتها الطيبة ودعواتها الصادقة. شكر ا لكِ 

 لى كل ما قدمته لي من حب ورعاية. ع 

بتوجيهاته السديدة ونصائحه القيمة،   علي [، الذي ل يبخل  الدكتور محمد بن صابر]  المشرف   إلى الأستاذ

 والتي كانت لها الأثر الكبير في إتمام هذا البحث. لك من كل التقدير والاحترام. 

لج  الكرام  ة ساتذالأإلى كل   الإداري  الطاقم  باديس  و  بن  الحميد  عبد   فائقمن    م لك  ،   -مستغانم-امعة 

 التقدير والاحترام. 

دون ان انسى مديري و معلمي أساتذة التعليم الابتدائي ومديرية التربية و التعليم لولاية معسكر أقول لكم 

 . جميعا شكرا لكم على كل مجهوداتكم المبذولة
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 :ملخص البحث
هدفت الدراسة إلى معرفة مدى اسهامات النشاط الترويحي الرياضي في التخفيف من الضــــــــــغوط النفسية     

الابتدائي.  لدى  التعليم  ولتحقيق    أساتذة  ال  ذلك،  الباحثقام  على   طالب  استبيانيه  بالاعتماد  وبعد   ،استمارة 
أستاذا   100، شرعنا في تطبيقها على عينة الدراسة الأساسية التي كان قوامها  ةالأداوثبات    التأكد من صدق 
المنهج الوصفي مُستخدمين في ذلك    تم اختيارها بطريقة عشوائية معسكر، ولاية  بعض  ب  بتدائيبمرحلة التعليم الإ
 : ، وبعد المعالجة الإحصائية أظهرت النتائج على أن بالطريقة المسحية

الأساتذة الممارسين للأنشطة الرياضية الترويحية يتميزون بضغوط نفسية منخفضة مقارنة بالأساتذة الغير ممارسين -  
 الذين يتميزون بضغوط نفسية مرتفعة. 

 فروق ذات دلالة إحصائية بين الأساتذة الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي وغـــــــــــير الممارسين.   يوجد  -
 

 النفسية، أستاذ التعليم الابــــــــــــــتدائي  الضغوطالنشاط الرياضي الترويحي،    الكلمات المفتاحية: 
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summary 

The study aimed to determine the contributions of recreational sports 

activities in alleviating psychological stress among elementary school 

teachers. Its objective was to understand the positive impact of such 

activities in reducing psychological pressure, especially given the 

challenging conditions faced by education sector workers. 

The researcher hypothesized that recreational sports activities have a 

positive effect on reducing psychological stress among elementary 

school teachers. The study utilized a sample of 100 teachers from the 

Mascara province in Algeria, employing a descriptive methodology. 

The results indicated the following: 

• Teachers engaged in recreational sports activities exhibited 

lower psychological stress compared to non-practicing teachers. 

• Statistically significant differences were observed between 

teachers who participated in recreational sports activities and 

those who did not 

 

Keywords: Recreational sports, psychological stress, primary school 

teachers 
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 مقدمة :  -1

أصبحت الضغوط النفسية تمثل حجر الزاوية في الاضطرابات السيكوسوماتية، فالفرد يتعرض فـــــــــــــــي حياته         
ي استمرارها وتراكمها إلى أحداث ومواقف تسبب له ضغوطا تؤدي إلى الإحباط والقــــــــــــــــــلق والاكتئاب، وقد يؤد 

أمراض الصامت )سلامي    الى  بالقاتل  الضغط  فقد سمي  أحيانا  انتحارا  الموت  الى  او  (، 01،2008كالانطواء 
نتائج، مهم جدا لاستمرار  يــــصاحبها من  وما  الضغوط  الضغوطات ومقاومة هذه  بعصر  يسمى  فعصرنا أصبح 
الحياة، ولا يتأتى هذا إلا بممارسة الأنشطة الفعـــــــالة والتمارين الرياضية التي تعتبر الأسلوب الأكثر فعالية للتعامل 

( فهي تحسن الجانب البدني والنفسي للفرد و ترفع من 1994)دعنا،شارت إليه  مع الضغط النفسي وهذا ما أ 
الأنشطة   هذه  أهم  ومن  و نجد  قدراته،  وجـــــــــــــــــــــــــوده  اثبت  القديمة  العصور  منذ  فهو  الترويحي،  الرياضي  النشاط 

يح بانتظام  فممارسته  وفعاليته  النفسيةمن  سن  نجاعته  الإنسان وحالته  بركات    مزاج   ممارسته ، و (5،2005)زياد 
ضرورة ملحة على من يعانون من هو  بـــل    ،حكرا على الأشخاص العاديين فقط  ليس   النشاط الرياضي الترويحي

يعانون ساتذة  بان الأ  تهادراسفي  (    2013،  اكدت )مهدي  قد، و وغيرهم  أساتذةمن موظفين و ضغوط نفسية  
خصوصا أساتذة التعـــــليم الإبتدائي، كونهم يتعاملون مع فئة عمرية حساسة جدا، ألا وهي فئة كثيرة    من ضغوط

يصعب التعامل معها مما ينعكس على نفسية الأستاذ التي لهـــــا من الخصوصــــــيات ما يجعلها فــــــئة عمرية  الأطفال  
 وبالتالي قد تؤثر على أدائه التدريسي وعلى العملية التعليمية برمتها.

سبق  ما  على  لما    بناء  التعليمية ونتيجة  المؤسسة  مهمة    تشهده  تربوية  تغيرات  التربية من  مادة  بإدخلها 
هذه أهداف    تحقيقلو   ، التركيز على جودة العملية التعليميةالبدنية والرياضية على مستوى المرحلة الإبتدائية  بغية  

الطالبالدراسة   ميدانية    ارتأى  بدراسة  في القيام  الترويحي  الرياضي  النشاط  اسهامات  مدى  على  التعرف  بغية 
النفسية،   الضغوط  من  نقوم    التخفيف  الغرض سوف  هذا  النفسية بداية  وقصد تحقيق  الضغوط  بمعرفة مستوى 

معرفة مستوى الفروق بين الممارسين والغير ممارسين للنشاط الرياضي ضافة إلى  بالإ  لدى أساتذة التعليم الإبتدائي،
 الترويحي. 

خلال  ـوم التعليم  ن  أساتذة  ببعض  واحتكاكه  الباحث  للطالب  الميداني  إلى الابتدائيالعمل  ، بالإضافة 
عد   هطلاعا الدراسات    د على  تناولت  والبحوث  من  تشبالتي  موضوع ـعناوين  المحاور  ه  بعض  الطالب شعر    في 

تتناول   دراسة  إجراء  بأهمية  المالباحث  ملحاً وتج   ، وضوعهذا  تربوياً  مطلباً  النوع  هذا  من  دراسة  هذا و   ، عل  على 
مثل هذه المواضيع بشيء من البحث والدراسة لما يكتسيه هذا الموضوع إلى  طرق  التكانت المحاولة منا إلى  الأساس  
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بهذه الفئة الحساسة من المجتمع وهم الأساتذة خاصة على مستوى تكفل  الو   الظروف الملائمةقصد توفير    من أهمية
   التعليم الإبتدائي.

البحث بتقسيم هذا  الباب الأول عبر ثلاثة فصول    ، إلى بابين  ولتحقيق ذلك قمنا  تطرقنا في  حيـثتوزع 
الفصل   بينما  ،الضغوط النفسيةفيه موضوع    الفصل الثاني فتناولنا   ، أماالنشاط الترويحي الرياضيإلى    الأول الفصل  
الابتدائي  فتضمن  الثالث التعليم  فصلان،   ،أساتذة  فيه  أدرج  تطبيقية  دراسة  عن  عبارة  الثاني  الباب   بينما كان 

الأول الميدانية  الفصل  وإجراءاته  البحث  منهجية  فيه  وأدواته  تناولنا  البحث  وعينة  المنهج  على  احتوى    والذي 
 طريقة العمل التي اتبعت في إعداد أدوات البحث وتوضيح    الدراسة الاستطلاعية بذكر جميع مراحلها بالإضافة إلى  

الفصل   المستعملة في تفسير نتائج البحث، بينما الإحصائيةساليب  لتليها الأ  الأسس العلمية لهذه الأدواتكذا  و 
وكذا مقابلة هذه النتائج بالفرضيات مع عرض   تحليل ومناقشة النتائج المتوصل إليها و فيه إلى عرض    فتطرقنا  الثاني

 ومجموعة من الاقتراحات والتوصيات بالإضافة إلى خلاصة البحث.  الاستنتاجات
استخدم   البحث  ومتطلبات  طبيعة  المقارن  الباحث  الطالب  وحسب  التحليلي  الوصفي  بالطريقة المنهج 

بعض موزعين على    التعليم الإبتدائيالمطروحة، وقد اشتملت عينة البحث على أساتذة    شكلةلدراسة المالمسحية  
الإجابة عن الباحث الأدوات التي تعتبر سندا قويا للوصول إلى  الطالب  ، كما استخدم  عسكرم  ولاية  ابتدائيات

البحث العلمية من كتب    إشكالية  المراجع  النظرية من خلال  المعطيات  دراسة  طريقة  تمثلت في   مذكراتحيث 
البيانات   وطريقة الاستبيان الذي يعتبر من أدوات البحث المسحيومقالات،    ودراسات ومجلات الهامة لتجميع 

البحث و  البحث إلى أن ،  المقابلات الشخصيةالملاحظة و المرتبطة بموضوع  الرياضي الترويحي   وقد خلص  للنشاط 
 .لدى أساتذة التعليم الإبتدائي يساهم في التخفيف من الضغوط النفسية

 مشكلة الدراسة -2

( 2013 )مهديمن المعلوم عند العام والخاص ان مهنة التدريس مهنة مليئة بالتحديات جعل منها مهنة ضاغطة 

 التلاميذ(. كثيرة )إدارة تلاميذ أولياء    أطرافبحكم التفاعلات مع  

الفرد صحيا    ك لا ش  ومما الضغط خطير جدا على  ان  نتائج ذلك   ونفسيا فيه  يعود عليه من  المجتمع بما  وعلى 

يشكل خطرا يهدد مهنة التعليم لما قد ينجم عنه من تأثيرات سلبية على المعلم والتلاميذ والفعالية   أصبحفالضغط  

  (.2009الكلية لنظام التعليم حسب )العبيدي 
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الابتدائية بحكم عمله بها   الباحث بالأساتذة في المرحلة  الطالب  ان الكثير   كأستاذ، لاحظومن خلال احتكاك 

السعي وراء و   ،منهم يعانون من القلق والضغوط النفسية بدرجة كبيرة دفعت بالكثير منهم للبحث عن مهن بديلة

 النسبي. التقاعد  

 . وما تلقيته من مادة علمية حول ذلك  الرياضيتخصصي الدراسي في الجامعة الذي كان حول الترويح   وبحكم

في    ومذكرة    بعض ال  الليسانسالبحث  على  اطلاعي  ذلك  على  زيادة  النفسي  الجانب  الى  فيها  تطرقت  تي 

 . الدراسات السابقة، أهمها دراسة الدكتور محمد بوعزيز حول الترويح والضغوط النفسية

هذا ما جعل البحث عن الحلول للتخفيف من الضغوط النفسية لدى المدرسين امرا ملحا و مستعجلا و ضروريا 

على صحة المدرسين من جهة ومستوى التعليم و التدريس من جهة أخرى ولا يتأتى هذا إلا بممارسة   اظللحف 

( هوايت  بول  يشير  إذ  الرياضية  وعادات pool white) الأنشطة  اتجاهات  تكوين  على  العمل  ضرورة  الى 

و أهمية النظر الى الرياضة و الترويح على انها من الأمور   ،رياضية ترويحية لضمان ممارسة الافراد للأنشطة الرياضية

 ( .  57ص   2007التي تقف على نفس المستوى من الأهمية كالعمل  والنوم والتغذية )ياسين  

الطالب  دفعت  المشكلة  لهذه  وإيجاد حل  الفجوة  هذه  لسد  العام  اطارها  البحث في  مشكلة  تبلورت  هنا  ومن 

 الباحث لطرح هذا التساؤل العام: 

التعليم ما مدى اسهامات ممارسة    - النفسية لدى أساتذة  التخفيف من الضغوط  الرياضي الترويحي في  النشاط 

 الابتدائي؟ 

  :يةفرعالأسئلة ال -

لدى    ما - النفسية  الضغوط  مستوى  الإبتدائي  أساتذة  هو  الترويحي  التعليم  الرياضي  للنشاط   وغير الممارسين 

 ؟ الممارسين
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فروق ذات دلالة إحصائيهل   - النفسية لدى  توجد  الضغوط  الإبتدائي  أساتذة  ة في مستوى  الممارسين التعليم 

 ؟ 0.05عند مستوى الدلالة    الممارسين  وغير للنشاط الرياضي الترويحي  

 :أهداف البحث -3

 : رئيسيالهدف ال  -

إسهامات    عرفالت - النفعلى  الضغوط  من  التخفيف  الترويحي في  الرياضي  لدىــــــــــــالنشاط  التعليم   سية  أساتذة 

 .الابتدائي

 :يةالفرع   الاهداف  -

حي وغير ـــــــــــــــــــالممارسين للنشاط الرياضي الترويالتعليم الإبتدائي    لدى أساتذة مستوى الضغوط النفسية  معرفة     -

 الممارسين. 

الفرو    - لدى  تحديد  النفسية  الضغوط  مستوى  في  الإبتدائي  أساتذة  ق  الرياضالتعليم  للنشاط  ي ـــــــــــــالممارسين 

 . 0.05ند مستوى الدلالة  ع  الترويحي و غير الممارسين 

 :الفرضية الرئيسية -4

 .يسهم النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من الضــــــــــــغوط النفسية لدى أساتذة التعليم الابتدائي -  

 :الفرضيات الفرعية   -

تتميز العينة الممارسة للنشاط الرياضي الترويحي بضــــغوط نفسية منخفضة عكس العينة غير الممارسة التي تتميز   -

 بضغوط نفسية مرتفعة. 

الرياضي   - للنشاط  الممـــــــــــارسين  الأساتذة  لدى  النفسية  الضغوط  فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى  توجد 

 . 0.05عند مستوى الدلالة   الترويحي وغير الممارسين 

 : بحثأهمية ال -5
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والعراق            المشاكل  ومواجهة  لمعالجة  المهمة  الوسائل  أحد  الترويحي  الرياضي  النشاط  تواجه ــــــأصبح  التي  يل 

مهامه  لمواصلة  عالية  وروح  نفسا جديدا  للأستاذ  يعطي  فهو  فا  التعليـم،  ضبط ــــــلنبيلة،  فعالا في  دورا  يلعب  هو 

رقنا في بحثنا هذا إلى ـــــتطلذا  ،  (5،2010وهذا أكدته دراسة )زياد بركات.  النفسي  والضـــــــــغط نفسية الأستاذة  

الري للنشاط  أن  الترويحـــــــــــــــ ــــتوضيح  أثر ــــــــــــــــــاضي  ف  اي  الض  ي ــفعالا  من  أساتذة  ــالتخفيف  تواجه  التي  النفسية  غوط 

 .التعليـم الابتدائي

فالنشاط الرياضي الترويحي يمنح الأساتذة قوة التحكـم في الحالة النفسية، فهو ملجأ للتنفيس عن مكبوتاتهم 

ب ويثور في وجه التلاميذ، يقوم بتفريغ هذه ـــــــ ــــمنها، فعوض أن يغض  وهروبا من المشاكل والضغوط التي يعانون

 طة الرياضية الترويحية بدل الانطواء والعزلة. ـــــــــــ ــــالأنش  السلبية من خلال ممارسة   المكبوتات أو الشحنات

 :مصطلحات الدراسة -5

رادة لإوقت الفراغ ، والتي يتم اختيارها وفقا  الخبرات التي تنتج عن  يعرفه كراوس هو أوجه النشاط و  الترويح :  -

و  لذاته،  والمتعة  السرور  تحقيق  لغرض  و اكالفرد  الشخصية  القيم  من  للعديد  من  تسابه  ويعرفه كل  الاجتماعية 

الترويح هو نشاط وحالة وجدانية و   كارسلون ، ماكلين ، ديب ،  أنه بيترسون ، أن  أو  نمط اجتماعي منظم ، 

الإرادي للخبرة في  أنه الاختيار  أو  للعمل ،  الفرد  الفراغ . ) محمد محمد   أسلوب لاستعادة حيوية وقوى  وقت 

 ( 30، ص  1998الحماحمي ، عايدة عبد العزيز مصطفى،  

التي  الرياضي:الترويح    - المختلفة  الرياضية  الترويحية  الأنشطة  برامجه  تتضمن  الذي  الترويح  من  النوع  هو ذلك 

التعليم   أساتذة  المستهدفة  العينة  أفراد  ورغبات  وميولات  من الابتدائيتتماشى  والسرور  السعادة  تحقيق  بغرض   ,

خلال المشاركة ذاتها وليس لدوافع خارجية كالكسب المادي، أو الشهرة، وذلك للتخفيف من الضغوط النفسية 

 الناتجة عن العمل وظروفه، وبيئته.
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الباحث   ويعرف   - و   الطالب  تمارين  و  العاب  تتضمن  التي  الأنشطة  هو  الرياضي  الترويح  الاجرائي(  )التعريف 

حركات رياضية يمارسها الفرد في أوقات الفراغ اختياريا من اجل الراحة و السعادة و التخفيف و الترفيه عن النفس  

ق ـــــــهو الحمل الذي يقع على كاهل الكائن الحي وما يتبعه من استجابات من طرفه او يتوافالضغوط النفسية:  -

للض التعرض  فان  الحياة  الثابتة في  الحقائق  أنه إحدى  يواجهه، وبما  الذي  التغيير  يعتبر جزء من ــ ــــمع  غوط بدوره 

 ( 18حةـــ ــــصف  1993ايشة اليومية للفرد )محمد عساكر،ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمع

( انها حالة من عدم التوازن النفسي نتج عن عدم التكافؤ بين 43، ص1990وعرفها )حمدي علي الفرماوي،  -

متطلبات مهنة التدريس ومقدرة القيام بها ويترتب على ذلك شعور المعلم بعدم إمكانية إشباع حاجاته النفسية 

 والاجتماعية 

وتعرفها ايضا شيماء بأنها الأعراض الظاهرة التي تحدث كاستجابة لما يحدث من تغيرات عامة من أنظمة الجسم.  -

 ( 67، ص )2007شيماء علي الخميسي،  

الباحث   ويعرف   - الاجرائي(  الطالب  هذه م  )التعريف  الابتدائي في  التعليم  أستاذ  لدى  النفسية  الضغوط  فهوم 

ومشاكل  مهنية  وصعوبات  لأعباء  مواجهته  نتيجة  الأستاذ  بها  يشعر  والتي  المتأزمة  النفسية  الحالة  تلك  الدراسة 

 أخرى تتعلق بالعمل، وظروفه، وبيئته وعلاقاته، والتي تنعكس سلبا على أدائه.

في مرحلة التعليم لمية بالتدريس ــــــــــــــــــــــــله شهادته الع ت ذلك الشخص الذي سمح  هوالابتدائي:  التعليم  أساتذة-

لم  والذيالابتدائي   والتأهيل  والإعداد  بالكفاءة  العناصر يتمتع  أحد  يعتبر  فهو  الابتدائية  المدارس  في  عمله  زاولة 

 . (7ص    2008)وزارة التربية الوطنية الجزائرية    الأساسية الفاعلة في العملية التربوية

والمتوســــــــــــــــط المرحلة المحصورة بين مرحلتي التحضيري  مدرس    بأنه  )التعريف الاجرائي(  الطالب الباحث  ويعرفه  -

 فيها تمتد الى خمس سنوات    والتكوينالتدريس    ومدة سنوات    10و  5توافق المرحلة العمرية بين   والتي
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 :الدراسات المشابهة والبحوث المشابهة -6

تفادي      إتمامه، لأجل  البحث هو تحديد ما سبق  المشابهة لموضوع  والبحوث  الدراسات  التطرق إلى  إن 

نحو  على  بحثه  لإنجاز  الباحث  أمام  الفرصة  إتاحة  جانب  إلى  دراستها،  سبق  مشكلة  دراسة  أو  البحث  تكرار 

المشابهة  والبحوث  الدراسات  إلى  التطرق  من  الفائدة  أن  راتب"  أفضل، ويذكر "محمد حسن علاوي" و"أسامة 

الباحث على المشكلات التي تم إنجازها من قبل أو المشكلات التي لا زالت في حاجة إلى  تكمن في أنها تدل 

دراسة، كما أنها توضح للباحث مختلف الجوانب التي تكون البحوث الأخرى قد عالجتها  بالنسبة لمشكلة البحث 

الحالية، أو توضح عما إذا كانت مشكلة البحث قد عولجت بقدر كاف من الباحث أو لا، الأمر الذي قد لا 

 (. 67، ص  1987يستدعي إجراء المزيد من البحث في هذه المشكلة)راتب،  

 )2015دراسة )انتصار الصمادي،    –أ
 "مصادر الضغط النفسي لدى طلبة جامعة العلوم الإسلامية العالمية و استراتيجيات التعامل معها "
 :اهداف الدراسة  -
التعرف على مصادر الضغط النفسي لدى طلبة جامعة العلوم الاسلـــــــــــــــــــــــــامية العالمية و استراتيجيات التعامل - 

 معها. 
 : استخدمت المنهج الوصفي المنهج  -
 : استخدمت مقياسين مقياس مصادر الضغوط النفسية مقياس استراتيـــــــــــجيات التعامل معها. الأداة  -

  .طالبا وطالبة 285:  العينة
 :اهم النتائج  -
 وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الضغوط النفسية التي يتـــــــــــعرض لها الطلبة تعزى لمتغير التخصص. -

 (:   2013بلعسلة فتيحة،   مهدي دراسة )–ب
دفت الدراسة ه ، حيث    تهاالتعليم ومتطلب  مهنةمن الضغط النفسي جراء  تهم  أساتذة التعليم الثانوي ومدى معانا

من الضغط النفسي الناتج عن الإصلاح التربوي الجديد  تهم المشاكل والعوائق من خلال معرفة معانا  اهم إلى تحديد  
تحقيق   أجل  ومن  الم  الأهداف ،  الباحثة  استخدمت  من    نهج ،  تتكون  عينة  من  وأستاذة   60الوصفي  أستاذا 
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اختيرو  العاصمة  بالجزائر  ،   ابثانويتين  النفسية  للضغوط  فيميان  مقياس  على  اعتمدت  حيث   ، عشوائية  بطريقة 
يعانون من ضغط   -الممثلين في عينة الدراسة    -فتوصلت الباحثة إلى النتائج التالية : أن أساتذة التعليم الثانوي  

ظروف العمل ،ضيق الوقت ،كثافة البرامج الدراسية   نها في ذلك م  اهمتعوامل س  نظرا لتضافر عدة  مهمنفسي  
 مع نقص الحجم الساعي 

بـالا-     الباحثة  أوصت  قد  الأخير  ليزداد هتموفي  وتربويا  ،وبيداغوجيا،  نفسيا  للأساتذة  المستمر  بالتكوين    ام 
، جهة  منجههم  على التحكم والتغلب على المشكلات التربوية التي توا  تهموتزداد قدر   كأساتذة ومربين،   كهمإدرا 

 تجنبا للضغط النفسي.  يهاوالسيطرة عل  تهموالقدرة على التحكم في انفعالا

 (.2011دراسة )بشير حسام    –د
الدراسة: الحركي   عنوان  المعاق  وإدماج  النفسية  الصحة  تحقيق  في  الترويحي  الرياضي  النشاط  دراسة فاعلية   :

 .أم البواقيو   ميدانية بالمراكز الطبية التربوية للمعاقين حركيا بجيجل 
حة النفسية وإدماج المعاق حركيا ـــــــما مدى فاعلية النشاط الرياضي الترويحي في تحقيق الص  إشكالية الدراسة:  -

 اجتماعيا؟
 :فرضيات الدراسة -
 .المعاق حركيا اجتماعيا  للنشاط الرياضي الترويحي تأثير إيجابي في تحقيق الصحة النفسية و إدماج -

م إلى  تقسيمها  الفرضية من خلال  هذه  معالجة  وطرحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتـم  المتغيرات  من  الأسئلة    جموعة  من  مجموعة 
 كلها ذات صلة بالسؤال الأول.

الرياضي  - للنشاط  الممارسين  وغير  الممارسين  حركيا  المعاقين  الأطفال  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  هناك 
 .مجموعة الممارسةــــــــالجسمانية لصالح ال  الترويحي فيما يخص التخلص من الأعراض 

غير  - و  الممارسين  حركيا  المعاقين  الأفراد  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  الرياضي ـــــ ــــم ـم  هناك  للنشاط  ارسين 
 .جموعة الممارسةـــــ ــــــــــــــــــالترويحي فيما يخص التخلص من الوسواس القهري لصالح الم

غير  - و  الممارسين  حركيا  المعاقين  الأفراد  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  الرياضي  ــــــــم  هناك  للنشاط  مارسين 
 .جموعة الممارسةــــــــــــالتفاعلية لصالح الم  الترويحي فيما يخص التخلص من الحساسية

 .ي تأثير إيجابي في إدماج المعاق حركيا اجتماعياـــــــــــــــــــــــي الترويحـــــــــــــــــــــــــــــــــللنشاط الرياض - 
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الدراسة:  - تب  هدف  الدراسة تهدف إلى  النـــــــــــــــــــــــــــــــــــكانت  الرياضي الترويحي ـــــــــــــيان أهمية  المعاقين   شاط  للأطفال 
خلال تبيان أهم المشاكل النفسية التي   جتمع. منـــــــــــــل المــــــــــــــــــــــــــــــــــــفي تحقيق الصحة النفسية وإدماجه داخ   حركيا  

الن وأهمية  حركيا،  المعاق  لها  الضغوطات   شاطــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيتعرض  هذه  من  للتخلص  الترويحي  الرياضي 
 .سيةـــــــــــــــــــــــــــــــــــالنف

 المراكز الخاصة بفئة  ي داخلــشاط الرياضي الترويحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكان البحث يهدف أيضا إلى معرفة واقع ممارسة النكما  
 .الترويحي دور في تحقيق الصحة النفسية  ي ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــشاط الرياضـــــــــــــــــــــــــــالمعاقين حركيا. وإثبات أن لممارسة الن

وحس واكتئاب  قلق  النفسية  الصحة  سمات  بعض  فحص  على  التأكيد  كتغيراتـــــــــــــتفاعل   اسيةـــــــــــــــــــ ــــمع   ية 
 .سيكولوجية تجعل المعاق يتعرض للضغط

 .جتمع ـــــــــــــــــــإثبات أن لممارسة النشاط الرياضي الترويحي دور في إدماج المعاق داخل الم -
واجهة التطور والتزايد المستمر ــــــــــــلم  المساهمة الفعلية في تقديـم الرعاية التربوية لهذه الفئة و تطوير البحث العلمي -

الاحتياجات الخاصة بصفة عامة كون هذه الفئة أصبحت تمثل الآن   لحالات الإعاقة الحركية بصفة خاصة و ذوي 
 .مع الدوليــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــمن المجت 10حوالي %

 حثية تتضمن ـــــــــــ ــــب  فقد اعتمد الباحث المنهج الوصفي المقارن الذي يعتمد على طريقة   منهج الدراسة:
اعتمد الباحث العينة القصدية، حيث تـم انتقاء أفراد العينة بطريقة مقصودة، وهذا لتوفر مجموعة   عينة الدراسة: 

  .بعين البيضاء ولاية أم البواقي  فردا180قى الباحث ـــمن الخصائص في الأفراد المعنيين بالدراسة. انت
الدراسة الح :نتائج  النشاط  ممارسة  بين  ارتباطية  علاقة  ونــــــــــــــــوجود  الفني  والتعبير  النفسيـــ ــــركي  التوافق   مو 

 .صفة خاصةـــــــــــ ــــوالاجتماعي لدى الأطفال المعاقين بصفة عامة و المعاقين حركيا ب
أثبت كفاءته و فعاليته في   وية ــــان للنشاط الرياضي الترويحي الموجه للأطفال المعاقين حركيا في المراكز الطبية الترب

والانخ النفسية.  الناحية  مم  نموهم  بمستويات  العاديين. ـــــــــــــالارتفاع  أقرانهم  مع  مثمرة  وعلاقات  تفاعلات  في  راط 
 .جتمع وتحقيق الصحة النفسيةــــــ ــــوبالتالي إدماجه اجتماعيا داخل الم

   (:2011دراسة )علا محمود حمايدة ،  –ه
عن الناجمة  والمشكلات  الأردن  في  الحكومية  المدارس  في  الثانوية  المرحلة  معلمي  عند  العمل  ضغوط   ، هامستوى 

دفت الدراسة الكشف عن مستوى ضغوط العمل عند معلمي المرحلة الثانوية في المدارس الحكومية التابعة ه حيث 
(معلمً ا ومعلمة   574تكون مجتمع الدراسة من )  نها.  يلمديريات التربية والتعليم في الأردن والمشكلات الناجمة ع

 موزعين على أربع مديريات للتربية في عمان، . تم إعداد أداة استبان لقياس مستوى ضغوط العمل عند المعلمين. 
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معلمي المرحلة الثانوية كانت بمستوى مرتفع على الأداة ككل .وجود جه  النتائج :أن ضغوط العمل التي تواظهرت  أ
فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى ضغوط العمل تعزى لمتغير الجنس ولصالح الذكور، وللخبرة ولصالح المعلمين 

ذوي   الضغوط 10من  من  تزيد  التي  العمل  أعباء  من  أمكن  ما  التخفيف  :محاولة  بـ  الدراسة  سنوات.وأوصت  
 المعلم.   لهاية التي يتعرض  هنالم
 ) :2008دراسة )مها صبري حسن  –و

الدراسة:   الممعنوان  لدى  الوظيفية  المتغيرات  ببعض  النفسية  الضغوط  ممارسات   ارساتــــــــــــ ــــعلاقة  وغير 
 ."للنشاط الرياضي
  :أهداف الدراسة

 الرياضي المنتظـم.  شاطـــــــــــــــــــــمعرفة الضغوط النفسية التي تواجه الطالبات الممارسات وغير الممارسات للن - 
وغير الممارسات للنشاط   ات ــــــــــــــمعرفة العلاقة بين بعض المتغيرات الوظيفية والضغوط النفسية للطالبات الممارس -

 .الرياضي المنتظم
 معرفة الفروق بالضغوط النفسية للممارسات و غير الممارسات للنشاط الرياضي المنتظم -

  :فرضيات الدراسة
للن   -1 الممارسات  غير  و  الممارسات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  درجة ــــــهناك  في  المنتظم  الرياضي  شاط 

  . الضغط النفسي
  . هناك فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى بعض متغيرات الوظيفة -2

للم 3- الوظيفية  المتغيرات  بعض  و  النفسية  الضغوط  بين  ارتباط  علاقة  الممارسات ــــــــــــــهناك  غير  و   مارسات 
 .للنشاط الرياضي المنتظم

لائمته لإجراءات البحث و ـــــــــــــــــ ــــاستخدمت الباحثة المنهج الوصفي بأسلوب المسح و ذالك لم  منهج الدراسة: -
 .دراسته الميدانية

الدراسة: - طالبة منهم ) 40)   عينة  الرياضية والممارس20(  التربية  للنــــ( طالبة من كلية  الرياضي ــــــــــــــــــــــات   شاط 
 بشكل عشوائي .تظمـــ( طالبة من كلية الطب والهندسة والممارسات للنشاط الرياضي غير المن20المنتظم و)

 :نتائج الدراسة -
ال -1 ممارسات للنشاط الرياضي المنتظم من ــــــــــــــــــــــــــــــان مقياس الضغوط النفسية يلائم العينتين الممارسات وغير 

  .الطالبات الجامعيات
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نف  -2 ضغط  بدرجة  المنتظم  الرياضي  للنشاط  الممارسات  الطالبات  غير ــــــــــــــــــــــــــتميزت  الطالبات  من  أقل  سي 
  .الممارسات للنشاط الرياضي المنتظم

غيرات و انعكس على خفض الضغط ــــــــــاتضح ان للنشاط الرياضي المنتظم دورا إيجابيا في تحسين أغلب المت 3-
 .النفسي لمطالبات

 :الحالية للدراسة وأهميتها  المشابهة والبحوث  الدراسات السابقة على التعليق  -6-1
للدراسات    السابق  العرض  خلال  أجريت    شابهةالم  والبحوثالسابقة  من  النشاط موضوع    حولالتي 

 من خلال هذه الدراسات السابقة والبحوث المشابهة  الباحث الطالب  خلص الرياضي الترويحي والضغوط النفسية
  في النقاط الآتية: نوجزها عدة أمور إلى
: كان حجـم العينة المختارة تقريبا مماثلا لمجتمع الدراسة لكن كان مركزا على الطالبات أحيانا و على العينة   -

 المعاقين 
 .: اعتمدت معظم الدراسات على المنهج الوصفي عن طريق المسحالمنهج - 
  اشتراك مع الدراسات السابقة الذكر في الوصول الى الهدف المسطر - 
 .اشتراك مع الدراسات السابقة الذكر في بعض التوصيات -
 :نقد الدراسات-

 نقد الدراسات السابقة والبحوث المشابهة: 
أنها لم تختص بالبحث   ،المرتبطة بموضوع بحثنا هذاالمشابهة  السابقة والبحوث  إن الحديث عن الدراسات  

هذا النوع في محاولة   دراسة منالأمر الذي دفع الطالب الباحث على التركيز أكثر إلى  الدقيق في موضوع بحثنا  
  تسليط الضوء على النشاط الرياضي الترويحي والضغوط النفسية لدى أستاذ التعليم الإبتدائي.

السابقة والبحوث المشابهةف        الدراسات  الباحث بعض نقاط الاختلاف  من خلال استعراض  تبين للطالب 
التعليم   أساتذة  في  تمثلت  التي  العينة  نوعية  يخص  فيما  خاصة  الحالية  الدراسة  و  الدراسات  هذه   الابتدائيبين 

مت الدراسات السابقة بالطالبات مثل دراسة اهتالترويحية ،في حين  الرياضية  الممارسين وغير الممارسين للأنشطة  
فلم تتطرق إلى متغير ممارسة النشاط   (،2011(، اما دراسة)علا محمود حمايدة ،   2008صبري حسن ،    مها)

الدراسة في ابراز دور و ز هذه  ا ما ميفهذ الرياضي الترويحي .بل فقط في متغير الضغوط النفسية عند الأساتذة .
من  الابتدائي  التعليم  أساتذة  لدى  النفسية  الضغوط  من  التخفيف  في  الترويحي  الرياضي  النشاط  ممارسة  اسهام 

 الأنشطة.  لهده خلال إجراء المقارنة بين الممارسين وغير الممارسين   
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 :خلاصة -

البحث       مشكلة  تحديد  من  المشابهة  والبحوث  السابقة  الدراسات  هذه  خلال  من  الباحث  الطالب  استفاد 

وفروضه بشكل نهائي، إضافة إلى تحديد منهج البحث الذي سوف ينتهجه آخذا بعين الاعتبار الأهداف التي 

البيانات,  أدوات جمع  منها  الجوانب  من  على مجموعة  التعرف  في  معينا  مرشدا  تحقيقها، كما كانت  إلى  يسعى 

تحديد الخطوات المتبعة في إجراءات البحث وفي اختيار العينة، وكيفية عرض النتائج وتحليلها وتفسيرها وكذا إعداد 

برنامج العمل، وفي التعرف على أهم المراجع التي يمكن الاعتماد عليها والمرتبطة بمتغيرات بحثنا هذا، وكذا الوسائل 

 الإحصائية المستعملة من أجل معالجة البيانات إضافة إلى هذا أنها ساهمت في: 

 إعطاء للطالب الباحث فكرة واضحة عن مفهوم الترويح الرياضي والضغوط النفسية وعلاقتهما وأثرهما في الواقع  -

 تكون لدى الطالب الباحث تصور واضح عن مفهوم الضغوط النفسية  -

 ساعدت الطالب الباحث في بناء أداة البحث الحالي وضبط المنهج المتبع وتحديد الاهداف بدقة   -

 



 

 

 

 

 

 

 الباب الأول:

 الدراسة النظرية
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :الفصل الأول

 النشاط الترويح الرياضي 
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 تمهيد 

العوامل           الحديث كأحد  العصر  يميز  الذي  والمتغير  السريع  الحياة  ظل نمط  الرياضي في  الترويح  أهمية  تبرز 

نشاطاً متعدد الأبعاد يجمع بين الترفيه يعتبر  الترويح الرياضي  فالأساسية للحفاظ على الصحة الجسدية والنفسية.  

 والمتعة من جهة، وتعزيز اللياقة البدنية والصحة العامة من جهة أخرى. 

يهدف الترويح الرياضي إلى تحسين جودة الحياة من خلال توفير فرص للأفراد لممارسة الأنشطة البدنية في بيئة غير 

دوراً   ويحيةتنافسية، مما يساعد على تخفيف التوتر والإجهاد وتعزيز الشعور بالرفاهية. تلعب الأنشطة الرياضية التر 

 هامًا في بناء علاقات اجتماعية قوية، حيث تتيح للأفراد التواصل والتفاعل في جو من المرح والإيجابية. 

مفهوم الترويح الرياضي دور الترويح الرياضي وأهميته في الحياة اليومية،   الى   في هذا الفصل  الطالب الباحث  تطرق

ية. سنستعرض الترويحبالإضافة إلى الفوائد المتعددة التي يمكن أن يجنيها الأفراد من المشاركة في الأنشطة الرياضية  

المختلفة وأساليب تنفيذها، مع التركيز على كيفية دمج هذه الأنشطة في   ية الترويح  ةالرياضي  الانشطة   أنواع أيضًا

إلى توضيح في تعزيز الصحة الشاملة وبناء أيضا  الروتين اليومي للأفراد. من خلال هذا العرض الشامل، نسعى  

و تماسكا   وحيوية  نشاطاً أكثر  مجتمع
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 الترويــــــــح 1.1

 :مفهوم الترويح1.1.1

 : الترويح لغة  -  

 :لكلمة الترويح بعدة معان من ذلك  ورد في كتاب اللغة مشتقات   

 أي الاستراحة من الغم  الروح، -

 ، ضد التعب يضا بمعنى الراحةح أالرو و   -

 . السرور والفرح  ،  والروح   -

 : لترويح تدور على معان عديدة منهاومما تقدم يتبين أن المادة اللغوية لكلمة ا

ب  والاستراحة  القلب،  الراحة  غم  من  والاستراحة  التعب  بدون   النشاط، ،  السرور  الفرح،عد  مرة  بعد  مرة  العمل 

الترويح إلى حد  تتفق على المعنى الحرفي في هذا العصر لكلمة  أنها  والمتأمل لهذه المعاني يجد   واحد.مواصلة لعمل  

 . كبير

 . النشاط ويبعث على الفرح والسرور: يجدد  فالترويح  

 : الترويح اصطلاحا  -

 الإنسان، عكاس ذلك على حياة  ـــــتمعات القديمة وانلمجلفته ا ــتج عن الأثر الذي خناللترويح مفاهيم متعددة وهذا  

 . تمع المجاسية لذلك   ــــمن مبدأ الفلسفة الأس  فكل مجتمع ينطلق مفهومه وتفسيره للترويح 

عن فيعرف الترويح على أنه نشاط اختياري يحدث أثناء وقت الفراغ ودوافعه الأولية هي الرضا والسرور الناتج    

 . هذا النشاط
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فرد في غير ساعات عمله، وهو  ــنشاط التي يمارسها الــــــــــــــــــــكما أن الترويح يمكن أن يكون كل ما يتعلق بألوان ال

الشخ أن  دافعة لأن ـبهذا يدل على  لرغبة داخلية  نتيجة  النشاط لممارستها طوعا  أوجه من  اختار بعض  قد  ص 

 ( 364، ص2011ا نفسي. )فؤاد إبراهيم السراج،ـــــــــــــــ ــــلألوان يمده براحة ورضالاشتراك في هذه ا

للكسب   وليس  لذاته  مقصود  تلقائي  نشاط  ال  ويزاول  ادي،ـــــــالمالترويح  أوقات  رياـــــــــــفي  الفرد  لتنمية  ضيا فراغ 

 ( 13-12ص  2009اروت، ـــــــــحسن عبد الحليم ق نور بنتوذهنيا. )واجتماعيا  

كلمة مركبة من   ا  نههو أRecréation رويح  ــــــــوتشير المعاجم اللغوية إلى أن الأصل الايتيمولوجي لكلمة الت

الخلق أي المعنى الإجمالي للكلمة هو المادة الخلق وهو معنى مجازي يقصد   بمعنىcréationمادةــــــزأين بمعنى الــــــج

 الترويح. ارسة  ــــــــــمم  عاش كنواتجــــــــــــــــ ــــوالانتجديد  ــــــــــــــــــــــــبه الت

)كمال   تسلية. وهو    لهو،نه إنعاش للقوى والروح بعد الكد فهو  الترويح بأ  Websterويعرف قاموس وستر    

 ( 117، ص1990، الخوليأمين    درويش،

ات الفراغ والتي يكون من ــــــقـوجه النشاط التي يمارسها الفرد في أوز بيوتشر أنه هو الارتباط الجاد بأويعرفه تشارل    

 ( 55، ص 1997،مال درويش، محمد الحماحميــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوالرضا النفسي. )كنواتجها الاسترخاء  

تصاحب الإنسان عند ممارسته لنشاط لي حافظ وعدلي سليمان وإسماعيل رباحي بأنه الحالة التي  ويعرفه محمد ع

يؤها أنواع النشاط ته هو على ذلك حالة نفسيةـــوجدانيا ف وقد يكون هذا النشاط جسميا أو عقليا أو   به،يستمتع 

 ( 20، ص1990،حمد خطاب ـــــــــــــالمختلفة. )عطيات م

تي تؤدى أثناء أوقات الفراغ ويتم ــــــــــ ــــوالوالمقبولة اجتماعيا وعقائديا نه جميع أوجه الأنشطة البناءة ويعرفه الفاضل بأ  

فيهااختيارها   لدوافع    والاشتراك  لإرادة    داخلية، نتيجة  القيم   الفرد، وفقا  من  العديد  اكتساب  بغرض  وذلك 

الرضا    الشخصية،وتطوير    الشخصية، ذاتها،ـــــــــــــــــوالوتحقيق  المشاركة  من  والسعادة  خارجية    سرور  لدوافع  وليس 

ويتبين للطالب الباحث من خلال التعاريف ( 45ص  ،  2002،دي أو المعنوي )الفاضل أحمد محمد كالكسب الما
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إذ أن كلا منها عالج جانبـا معينا إلا أن تعريف الفاضل هو تعريف شامـل   عض،ـــــــــــالبا تكمل بعضها  نهالسابقة أ

وخوجامع   )ـــلسمـات  الترويحي  النشاط  الفراغ   يتماختياري  صائص  وقت  الأديا  في   والأجناسن  تمارسه كل 

جادساس  ــــــــــــــــــــالإح والسرور  في    بالسعادة  متنوع(وغرضه  الن  ذاته  النواحي  جميع  إلى  أشار  فسية ــــــــــــــــــــــــــــــكما 

 بحث الحالي ـــــيذهب في اتجاه هدف اللإضافة إلى أنه  باوالاجتماعية والعقائدية والشخصية  

 للترويح:المفسرة    النظريات2.2.1

ن هذه م ظاهرة الترويح وكل نظرية مـــــــــــــــــت الاجتماعية التي حاولت وصف وتفسير وفههناك العديد من النظريا  

النظرياالنظر   جهذه  على  تركز  في ـــــــــــــــــــــــت  الاجتماعية  الظاهرة  لهذه  تفسيرا  أو  وصفا  لتقدم  الجوانب  من  انب 

 تمعات. لمجا

 : ومن بين هذه النظريات المعاصرة ما يلي

 والتوترات: المتاعب    والتخلص من نظرية الاسترخاء    -

ته   النظرية  في  بام  توهذه  ووظيفته  العالم    المجتمع،لترويح  الفل  )سمنالي( ويرى  على ـــــــــــــــــــــــــــــأن  يساعد  الشعبي  كلور 

على   الاجتماعية  الأعراف  تفرضها  التي  الضغوط  من  في أ(  )توماسويرى    الشخص،التحرر  الإنسان  رغبة  ن 

والمتاعب الملل  من  اكتالتخلص  في  رغبته  أو  رغبات ـــــــــــ،  ضمن  أساسيا  عنصرا  تشكل  جديدة  خبرات   ساب 

ضة والألعاب وما إلى ذلك بالرياخلص من توترات العصر ومتاعبه المتزايدة  ـــــــــإذ أن الإنسان يسعى للت  الإنسان،

من ضغوط    شطة،ـــــــــــــــأنمن   الإنسان  لتخليص  وسيلة  الترويح  أن  ترى  النظرية  هذه  أن   مل، ـــــــــــــــــــــالعوبذلك نجد 

 .روتينها  وواقع الحياة اليومية و

 : نظرية التعبير الذاتي  -

فسية، وأحاسيسه، وعواطفه ـــــ ــــفعالاته النــيرتبط تفسير نظرية التعبير الذاتي بطبيعة الإنسان وتكوينه العضوي، وان  

هو القيام بعمل هذه النظرية على أن دافع الحياة    تند ــــــــــ ــــذاته وتسوقدرته الاستيعابية، ورغبته وإرادته في التعبير عن  
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ق عن طريق سعى معظم الناس وراءها في جميع أعمالهم وخبراتهم تتحقــــــــالحقيقية التي ي  الابتهاج والسعادة وأن    ما

والوظ  الأعمال  وائفـــأداء  الاعتبار.  بعين  النظرية  هذه  يستأخذ  التي  الأفعال  أنماط  أن  لتـــ،  الإنسان  حقيق ــعى 

بواسطتها واتجاهاته  الابتهاج  الصحية،  وحالته  قدراته  على  اتعتمد  تتأثر  نـــــــــــــــــــ، كما  الفرد  النشاط حو   ــتجاهات 

دف إلى الإشباع العاطفي أكانت تهواء  ــنوع الرغبة سـ ــــ، وبوالرضا الذي يسعى لتحقيقه، بكمية الطاقة المتوفرة لديه

 الجسمي.أو العقلي أو الروحي أو  

، وعن ير عن ذاتهان من خلالها إلى التعبـــــــــــــــــــفهذه النظرية ترى أن الترويح نمط من النشاط ومحاولة يسعى الإنس  

 واستحسانهم.حصيل والإبداع وكسب ثقة الآخرين  ــــــــــــــــــــــــــطريق الترويح يجد الإنسان مجال تحقيق رغباته في الت

 والترويح  بادة وكذلك في التحصيلــــــــرغم من عمومية هذه النظرية فالإنسان يسعى للتعبير عن ذاته في العمل والعبو 

، أما الترويح فهو نشاط يقبل عليه نشد الجزاء والمكافأة من إنجازها، إلا أنه في الأعمال الثلاثة الأولى غالبا ما ي

 عبير عن الذاتـــــــــــــــ ــــح والتـــالإنسان من أجل التروي

 النظرية التعويضية:   -

ت مجرد التنفيس عن انفعال محبوس،ولكنها ـــــــــــترى هذه النظرية أن الوظيفة الأساسية للعب والترويح والترفيه، ليس  

حرم أو يعجز الفرد عن سلوك معين يميل إلى أن يسلك ــــــــــــــتعويض للنقص في بعض نواحي السلوك، فحينما ي

لعب، وهناك حقيقة جديرة بالذكر وهي أن تعقد الحياة الاجتماعية في العصر ـــــــــــــــــسلوكا مماثلا في مواقف يهيئها ال

ثيرا من الناس الفرصة الكافية لتحقيق ذاتهم مما أدى إلى انتشار مظاهر كثيرة لمركبات النقص ــــــــــالحديث قد حرم ك

 في المجتمع. 

 دتها النظم الاجتماعية السائدة بحيث لا يمكن ـــــــــــــويرى العالم )كار( وجود كم كبير من الغرائز الإنسانية التي قي   

ظم لذلك يقود الفرد بممارسة الترويح لكي يشبع رغباته وميوله ــــــــــــــــــــــإرضاء هذه الرغبات والميول في ظل هذه الن

 حدث عملية التنفيس للرغبات من خلال ممارسة النشاط الترويحي، ـتتظم ومن هنا  ـــــــــــــــــبمعزل عن تلك الن
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 ويؤخذ على هذه النظرية وجود مناشط ترويحية يمارسها الفرد، ولا توجد نظم اجتماعية تمنعه من ممارستها. 

 النظرية التبادلية:   -

النظرية في تفسير عدة مو    الترويــــم  اضيع استخدمت هذه  النظرية أن الإنسان عندما ــنها موضوع  ح، وترى هذه 

ينة، ويجد فيها تحقيقا لإشباع حاجاته، أو تعود عليه بالرضا والفائدة، فإنه يقوم ـــــــــــــيقوم بممارسة وسيلة ترويحية مع 

الترويحي الوسيلة  هذه  تكرار  الأنشطة  ــبمحاولة  من  أنواعا  هناك  أن  الفرد  وجد  إذا  آخر  بمعنى  متعددة،  مرات  ة 

أخرى ترويحية يحقق بها فائدة   نشطةن منفعتها فإنه يحاول استبدالها بأالترويحية غير مجزية أو أن تكاليفها أكثر م

 :يا تفسيرية نجملها فيما يلي . وتقدم هذه النظرية قضايرجوها

شطة الأخرى ة اختيار هذا النشاط من بين الأنــــ ــــماضي زادت فرصـــكلما زاد العائد من النشاط الترويحي في ال  -  

 . المرغوبة في المستقبل

 .حي، زادت مزاولته لهذا النشاطـــــــــــــــــــــــــــــــــــعائد من النشاط الترويكلما زاد رضا الفرد عن ال  -  

كس إذا زاد الإنفاق على وسيلة ــــــــــــــ، والعزاد العائد المتوقع من نشاط معين، زادت ممارسته لهذا النشاطكلما    -  

 . ة في ممارسة هذا النشاط الترويحيأو نوع من أنواع الأنشطة الترويحية قلت الرغب

رويح فإن الطالب الباحث يرى ــصف ظاهرة التـــــــــــــــــ ــــت التي حاولت بشكل أو آخر ورياوانطلاقا من مختلف النظ  

والتخلص من   الاسترخاء  نظرية  النظرياــــــــــــــــــــــــــــــــــالمأن  أكثر  والتوترات من  الترويح تاعب  تفسير ظاهرة  قدرة في  ت 

 المتاعب وضغوط العمل حينما تسعى للتخلص من التوترات و ، والتي الحاليحث  ـ ــــوع البـــــــــــــــلموض تهموملائ

والألعاببا اللرياضة  من  يتخلص  لكي  الفرد  إليه  يسعى  ما  وهذا  النفــ،  حاجاته ـــــــــضغوط  إشباع  أجل  من  سية 

 قت له الرضا والارتياح والسرور والسعادة ــــقـــــــل ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية، خاصة إذا حرغباته خلاو 
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 أنواع الترويح:  3.1.1

، ومن ثم نجد ها تحقيق القيم المتعددة للترويحتى يمكنــــــأنواعها وذلك حط الترويح تتميز بتعدد طبيعتها و إن مناش  

 : ويحالأنواع التالية لمناشط التر 

 .رسة المناشط الترويحية في الخلاء: يهتم بمماالترويح الخلوي  –  1

 الترويحية. ناشط  ـ: يعتمد على المشاركة الاجتماعية في المالترويح الاجتماعي  –  2

 .ية الأدبية والعقلية واللغويةلمناشط الترويحالترويح الثقافي: يهتم با  –  3

 . لفنية لوقت الفراغت ايا: يشمل الهواالترويح الفن  –  4

 . بالمناشط الترويحية للمرضى والمعاقين والمصابين: يهتم  الترويح العلاجي  –  5

 ا الفرد مقابل مبلغ من المال يدفعه نظير ذلك به: يشمل المناشط الترويحية التي يستمتع الترويح التجاري  –  6

الر ـــــ ــــالتروي  –  7 يهتم  يــــــــــــــضياح  الريابا:  ) ضيةلمناشط  مصطفىمحمد  .  العزيز  عبد  عايدة  ، 1998،الحماحمي، 

 ( 83ص

 : أهمية الترويح  4.1.1

 عنائه، حقيق التوازن بين العمل والراحة من ــــــــــــــــله دور هام في ت الإنساني، يعتبر الترويح مظهرا من مظاهر النشاط   

 :والترويح ما يلي والتربية البدنيةويسهم الترويح في الحياة العصرية طبقا لما ورد عن الجمعية الأمريكية للصحة  

 الذات. تحقيق الحاجات الإنسانية للتعبير الخلاق عن    -  

 العصرية.التحرر من الضغوط والتوتر العصبي المصاحب للحياة    -  

 للفرد. تطوير الصحة البدنية والانفعالية والعقلية    -  

 توفير حياة شخصية وعائلية مستقرة.   -  

 الديمقراطية.تنمية ودعم    -  
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التي لا يمكن إشباعها من خلال    الفرد،وللترويح دور هام في إشباع حاجات   وذلك حتى   العمل،وبخاصة تلك 

 2013البطراوي، محمد عبد العزيز سلامة، تولي  ــــأماني مالمناشط. ) سي للفرد المشارك في  يمكن تحقيق التوازن النف

 ( 14-15ص  

النفسي لما له كل كبير الجانب  ـــوكنتيجة لما سبق يرى الطالب الباحث أنه كل ما ورد عن أهمية الترويح تعالج وبش

تأ البدنية  من  الأخرى  الجوانب  على  مباشر  يس  والعقلية، ثير  الروح  ـــــــــ ــــحيث  رفع  الترويح في  وتحقيق   المعنوية،هم 

 النفسيةوالتخفيف من الضغوط    تئابـالاك  الملل، القلق،   والوقاية من   للإفراد،السعادة 

 أغراض الترويح: 5.1.1

هجة والسعادة، حياة تتسم ـــــــإن احتياج الفرد للترويح يجعله يبحث يوما بعد يوم عن الحياة الغنية بالمعاني والب  

اعتبارها  يمكن  التي  والرغبات  للاهتمامات  تبعا  الترويح  أغراض  نلخص  أن  ويمكن  والترويح.  العمل  بين  بالاتزان 

 وتتمثل في: شطة الترويحية  ـــــــــدوافع لممارسة الأن

 حركي: غرض    –

للحركة   الدافع  أن  يعتبر حيث  أساسيا لجميع    والنشاط  الصغار    الأفراد،دافعا  لدى  الأهمية   والشباب،ويزداد في 

 الترويحي. مج  االبر رض الحركي أساس النشاط البدني في  والغ

 : لآخرينباغرض الاتصال   -

. البشركل  خلال استخدام الكلمة المكتوبة أو المنطوقة هي سمة يتميز بها  لآخرين من  با عتبر سمة محاولة الاتصال  ت

إلى آخر كل هذه الأنشطة   والقصة القصيرة   الشعر، ، قراءة  حادثات ــالجماعية، الموأن قص القصص أو المناقشات  

 بالآخرين وتبادل الآراء والأفكار ة في الاتصال  ـــــــــــــتشبع الرغب
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 تعليمي: غرض    -  

اهتمام   دائرة  التعرف على كل ما هو في  المعرفة إلى  الرغبة في  تدفع  الفرد عن   الفرد،عادة ما  يبحث  ما  وعادة 

يجهلهاهتمامات   ما  معرفة  للفرد  تمهد  المراسجديدة  هواة  تتبعنا  فإذا  طوابع  ــــ.  جمع  وهواة  جمع   البريد،لة  وهواة 

 . أن ما هي إلا قنوات لتعلم الجديد العملات المختلفة فإننا نجد  

 فن: غرض ابتكاري  -  

الابتكار   الرغبة في  الفني تنعكس  الرغبة في   فعالات، ــــــــــوالعواطف والانعلى الأحاسيس    والإبداع  تعتمد  وكذلك 

يتذوقه  تبعا لما  الفرد خبرة جمالية من ح  الفرد.  ابتكار الجمال  أو يث الشكل واللون  ـوما يعتبره  وكذلك الصوت 

 والرقصيقى  ــــــــات الفنية للفرد كالتمثيل والموســـيئ الأنشطة الترويحية فرصا عديدة لإشباع الاهتمامتهحيث  .  الحركة

طة التي يعبر الفرد من خلالها عن ــعر إلى آخر هذه الأنشــــــ ــــ، ونظم الشوالنحت، والرسم، وكتابة القصص الحديث،

أثـــــــــــــــ ــــته ويصقلها ويحناإمكا  ومشاعره ويستكشفأحاسيسه   والأفكار ناءها نقل هذه المشاعر والأحاسيس  ـــاول 

 . الآخرين  إلى

 غرض اجتماعي:   -

إن الرغبة في أن يكون الفرد مع الآخرين من أقوى الرغبات الإنسانية، فالإنسان اجتماعي بطبعه، وهناك جزء     

د/تهاني عبد السلام )  . ليس لقليل في الترويح المنظم أو غير المنظم يعتمد أساسا على تحقيق الحاجة إلى الانتماء

 ( 115-116، ص  2001محمد، 

لاهتمامات ص تبعا  ضه الخا ـح، فان لكل فرد غرـــــــــــ ــــالتروي  ومما سبق يتضح للطالب الباحث انه رغم تعدد أغراض 

فمنهم من يجدها   إشباعها،من اجل    والبدنية وذلكفسية  ــــــــــــ ــــم النته، والتي تعكس حاجاورغبات كل واحد منهم

وآخفي    ومنهم  ،الحركةفي   التمتع    رون ـــــــــــــــ ــــالإبداع،  وعند  الآخرين  مساعدة  الصداقة لجمال  بافي  علاقات  وربط 
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تخلص من ـــــــــــــــــــــ، والسروـــــــــــــبالسعادة والفي الأخير تصب وتجتمع في غرض عام وهو الشعور    نهاـــــــــــــوالأخوة، لك

 والحياة العملية خاصة.  عامة،أعباء وضغوطات الحياة  

 للترويح:المميزات النفسية  6.1.1

 منها: يكتسب الفرد العديد من المميزات النفسية نتيجة لممارسته للمناشط الترويحية نذكر   

 الترويح. ط  ــــــــــــــــــــشـلنفس والتحرر من الخوف نتيجة للمشاركة الناجحة للفرد في منابا تنمية الثقة    -  

عب أو الرسم أو الكتابة، مما ـــــــــح كاللــــــالتعبير عن الذات من خلال المشاركة في أداء العديد من مناشط التروي  -

 يساهم في تقدير الذات وفي تنمية الابتكار. 

مناش  -   طريق  عن  إشباعها  خلال  من  وذلك  العدوانية  الميول  من  الترويح ــــــــــــــــــــــــالتخلص  وبخاصة  الترويح،  ط 

 الرياضي، حيث يمكن للفرد من المشاركة في الرياضات القتالية كالكاراتيه والجودو والكونغ فو والتايكواندو  

 رفع مستوى الصحة العقلية.  -  

العزيز   -   عبد  محمد  البطراوي،  متولي  )أماني  للممارس.  والتبعية  الاستقلال  بين  التوازن  الترويحي  النشاط  يوفر 

 ( 20، ص  2013،  سلام

قط في الوقاية من الأمراض النفسية بل ــــــــــــــومما تقدم يتبين للطالب الباحث أن الترويح أصبح مجالا هاما ليس ف

يسهم في إكساب الفرد الصحة النفسية، وذلك من  النفسي، لأنهأيضا في علاجها. حيث أصبح مكملا للعلاج 

من القلق التوتر   لسعادة والأمان والطمأنينة، كما يعمل على تفريغ الانفعالات المكبوتة والتحرر باخلال الإحساس  

 .ابع الرياضي، خاصة في ممارسة الأنشطة الترويحية ذات الطالنفسي
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 الترويح الرياضي: 2.1

 الرياضي:مفهوم الترويح    1.2.1

التاريخية العصور  مر  الريا  على  لم تحظ  الإنسانية  هو حالاهتمام  ضة  للمجتمعات  الوقت   ــصـكما   الحاضر،ل في 

مقصور بالريافالاهتمام   يعد  لم  الناس كال ضة  من  فئة  على  رياضيا، ـــــــــــــــــ ــــا  ممارسة    متفوقين  أصبحت  النشاط بل 

 للجميعضة  المتعددة والتي تشمل ما يعرف الرياي  ـــضميع عبر برامج الترويح الرياضي متاحة للجالريا

الريا   الأنشطة  والترويح  أنواع  الن  الترويحية، ضي كأحد  من  جزءا  الـــــــــــــــــــــــأصبح  في كل ـــــــتربـــظام  والاجتماعي  وي 

العلمجا البــــــتمعات وذلك لدوره الحيوي في تحقيق  الفوائد  ، والنفسية والاجتماعية ... الخدنية والصحية  ــــ ــــديد من 

الشامل   الارتقاء  إلى  تؤدي  وزياوالتي  وإنتاجية  بالمجتمع  فاعلية  إ  أفراده،دة  مبدأ  خلال  من  الفرصة تا وذلك  حة 

 ـص 2001،ماعيل غولي، مروان إبراهيمــــــــــــــــطة الرياضية كل حسب ميوله وقدراته. )إســــــــــــــــــــارسة الأنش ــــللجميع لمم

22 ) 

ذلك النوع نه  ح الرياضي بأيـــــــــــــــــــ( الترو 84  ص  1998،طفىـــــــــــــــعبد العزيز مص  الحماحمي، عايدة  )محمد ويعرف  

ثيرا الترويح تأانه يعد أكثر أنواع    دنية والرياضية، كما ـــــــــــــــــديد من المناشط الب ــــمن الترويح الذي يتضمن برامجه الع

 . يةمناشطه التي تشتمل على الألعاب الرياضلأوجه   سلفرد الممار لية والنفسية  ــــــــــــجوانب البدنـــــــــــعلى ال

 ضي: ياأنواع النشاط الترويحي الر 2.2.1

 التالية:وعات الرئيسية  م ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلمجيقسم غولي وإبراهيم مناشط الترويح الرياضي إلى ا   

 البسيط: التنظيم   والمسابقات ذات   الألعاب−

كما أن الاشتراك في مناشطها لا يحتاج إلى مستوى   لتنظيمها،تعتمد تلك المناشط على بعض القوانين أو القواعد  

المهارة أو   يتفق مع    تلكتراك في  ـــــــــــــــــــــويمكن لمختلف الأعمار الاش  الأداء،عال من  م تهمستوى قدراالمناشط بما 
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ألعاب الرشاقة   الماء،ألعاب    التتابعات،  الكرة،ومن أمثلة تلك الأنشطة ألعاب    وميولهم.البدنية والعقلية واهتمامهم  

 الخ...  

 الفردية:   الرياضات   أو  الألعاب−

يرج     قد  النشاط بمفردهم، وربما  أوجه  ممارسة  الأفراد  من  العديد  استمتاعهم بالأداء ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــيفضل  إلى  ع ذلك 

الزم النشاط أو وقت معين، ومن ـــالفردي، أو لصعوبة الاتفاق مع الأصدقاء أو  لاء على ممارسة نوع معين من 

التزل الفردية:  الألعاب  تلك  ركوب ـــــــــــــــــــــ ــــأمثلة  السباحة،  الغولف،  الفروسية،  الجري،  المشي،  الجليد،  على  ج 

 الدراجات ... الخ.

 : الزوجية  الألعاب−

مس     عليها  ويطلق  للعب،  الأقل  على  فردين  لممارستها  تشترط  الألعاب  الرياضات ــــــتهذه  أو  الألعاب  مى 

المبارزة، الإسكواش ... ائرة، تنس الطاولة،  ـــــــــــــــــــــ ــــالزوجية. ومن أمثلة الألعاب الزوجية: التنس الأرضي، الريشة الط

 الخ.

 الفرق:   ألعاب−

تتوافق مع    فهي  ولذا  للشباب،  أهمية  الفرق ذات  تكوين  تعتمد على  التي  الجماعية  الرياضات  أو  الألعاب  تعد 

م  اهتماماتهم. على  يكون  المناشط  تلك  في  الاشتراك  أن  التنظيم  ـــــــــكما  من  عال  في لمقارنة  باستوى  بالمشاركة 

الأخرى،  والرياضات  ب  الألعاب  القواعد  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلوجود  التي عض  لتنظيم    والتنظيمات  إتباعها  ضات ريايجب 

الرياضات: تلك  أمثلة  ومن  .   لة،ــالسكرة    الطائرة،الكرة    القدم،كرة    الفرق.  مروان الهوكي  غولي،  )إسماعيل 

 ( 23، ص 2001،إبراهيم

 إلى: ضي ( فتقسم الترويح الريا255ص    ، 2001،تهاني عبد السلام محمد أما )

 قليل.ألعاب خفيفة تنظيمها    -  
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تنس الراكات ـ اسكواش ـ -ف ـ كرة اليد  ــــــــــــــــــتون ـ بلياردو ـ غولدمنباضية ـ  ألعاب فردية وثنائية ـ مسابقات ريا  -  

 تنس طاولة. 

 التمرينات على الأجهزة ـ استخدامات الحبال ...   -  

 ألعاب جماعية ـ كرة السلة ـ هوكي ـ كرة القدم ـ الكرة الطائرة.   -  

فز ـ سلاح ـ ركوب خيل ـ سباحة ـ تزحلق على ــــــــــــــــــالرياضات: دراجات ـ تجديف ـ شراع ـ المصارعة ـ جري ـ ق  -  

 الجليد ... 

 الرياضي: خصائص الترويح  3.2.1

 : ا يليضي ممن أهم الخصائص التي يتميز بها الترويح الريا  

للنشاط  ته  - الفرص  اللازمة تا إ  الحركي:يئة  والتجهيزات  المنشآت  توفير  للجميع من خلال  المشاركة  فرصة  حة 

 المناسبة. وإعداد البرامج  

 الشخصية. وتطوير  والاتجاهات التربويةنشاط هادف وبناء يسهم في تنمية المهارات والقيم    الهادفية: -  

 المشاهدة. ممارسة النشاط وعد الاقتصار على    الإيجابية:  -

 الخ. لكل فرد الحق في المشاركة بغض النظر عن المراحل العمرية أو الجنس أو المستوى المهاري ...   المساواة:  -  

 المختلفة. ضات اختيار أي نوع أو مستوى من الريا  الاختيار: حرية    -

 الفرد(. وإرادة    )برغبةالمشاركة في النشاط تتم بدافع ذاتي    الدافعية:   -  

التنافسية في مستو   التنوع:  -   التنافسية وغير  ورغبات مع حاجات  تفق  ـــــــــــــــــــــــــــت مختلفة لكي تياتتوفر الأنشطة 

 وميول الأفراد  
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القلب كأمراض  ركة  ص الح ــــيساعد الممارسين على الوقاية من الأمراض العصرية المرتبطة بنق  :الوقاية والتأهيل  -

ال في تهيل المرضى ويساعد بشكل فع  تماعية ... الخ،ــــاض النفسية والاج، وبعض الأمر والدورة الدموية، والبدانة

 .والمصابين والمعاقين

روح ، مما يبعث  عادة وتنمية وتطوير صحة الفرد وزيادة إنتاجيتهالمشاركة الإيجابية تؤدي إلى تحقيق الس  التفاؤل:  -

 . التفاؤل لدى الممارس

تي ترتكز عليها عملية الكشف ـــــضي القاعدة الأساسية التعتبر نشاطات الترويح الريا  :الكشف عن الموهوبين  -

 . ختلف الألعاب والرياضاتــــــــــــــــــــــــــــــــــالمتميزة في م  عن الموهوبين وأصحاب القدرات

لى لاستثمار أوقات الفراغ المتزايدة لدى جميع أفراد  ــــــــــــــــــــــــــضي وسيلة مثيعتبر الترويح الريا  : استثمار وقت الفراغ  -

 ( 3-4ص   2007تمع )الفاضل أحمد محمد، ، لمجا

ي   ذكره  سبق  الباحومما  الطالب  الرياـــــــــــــــــ ــــرى  الترويح  أن  خ  ضيث  في  الريا ــيختلف  الأنشطة  عن   ضيةصائصه 

نواحي م الأخرى كريا المنافسة، من  المالية والمادية، تأختلفة: الأهداف والدو ــــــــــــــــــــ ــــضات  التكلفة  النتائج، افع،  ثير 

ن وإنما هو  وغيرها......  والأدوات  الكسب ـــــــــــــــــــــــــالوسائل  إلى  يهدف  ذاته، لا  اختياري، جاد وغرضه في  شاط 

 والسرور. تعة وتحقيق السعادة  ــــــــــــــــــالمادي، يمارس من اجل الم

 أهداف الترويح الرياضي  4.2.1

هامات في التأثير الإيجابي على العديد من ـــــــــــــــــــــــــــــيرى محمد الحماحمي أن للترويح الرياضي )الرياضة للجميع( إس  

المشاركين في ممارسة أوجه مناش المدنية ــــــــــــــجوانب نمو  متغيرات  الوقاية من  الرياضي إلى  الترويح  يهدف  طه، كما 

بتحديد أهداف   (الحماحمي)مردود الإنتاجي لهؤلاء المشاركين في برامجه، ولذا فقد قام  ـــــــــــــــــــــــــــالحديثة وإلى زيادة ال

 الترويح الرياضي وفقا لطبيعة تلك الأهداف، وذلك على النحو التالي: 
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الممارس    الصحية:   الأهداف− المرتبطة بوجه عام بصحة  الأهداف ، وتتضمن  ناشطهاــبانتظام لم وهي الأهداف 

 :التالية

 . تطوير الحالة الصحية للفرد  -

 .تنمية للعادات الصحية المرغوبة  -

 . الوقاية والإقلال من فرص التعرض للإصابة بأمراض القلب والدورة الدموية  -

 . الطبيعية للجسم ومقاومته للأمراضدة المناعة  زيا  -

 . السلبية للتوتر النفسي والقلق والتوتر العصبي  الحد من الآثار  -

 .الجهد المبذول في ممارسة النشاط  المناسبة وفقا لنوعالتغذية الجيدة و   -

 . لمحافظة على الوزن المناسب للجسما  -

 : بانتظام لمناشطها، وهيلحالة البدنية للممارس  باتم  تهوتشمل الأهداف التي    : الأهداف البدنية  -

 .تنمية اللياقة البدنية  -

 .تجديد نشاط وحيوية الجسم -

 . افظة على الحالة البدنية الجيدةالمح  -

 .بالقوام الرشيقالاحتفاظ    -

 .الوقاية من بعض انحرافات القوام  -

 .تصحيح بعض انحرافات القوام  -

 .الاسترخاء العضلي والعصبي   -

 . نهيار البدني في سن الشيخوخةمقاومة الا -
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المهارية  - و الأهداف  بتعليم  المرتبطة  الأهداف  وهي  عام:  بوجه  الحركية  المهارات  أهم  تنمية  وتشمل  الأهداف ، 

 :التالية

 .ة الحس الحركي منذ الصغرتنمي  -

 . م المهارات الحركية للألعاب وللرياضات المختلفة منذ الصغرتعلي  -

تعليم المناشط الحركية التي تتميز ممارستها بطابع الاستمرارية على مدى الحياة. وذلك كألعاب الريشة الطائرة   -

 ضرب الخشبي، وكرياضات السباحة والمشي والجري والهرولة ــــــــــــــــــــــــــ ــــ)البادمنتون(، تنس الطاولة، كرة السرعة، الم

 تنمية المهارات الحركية للفرد.  -

أو التمرينات الهوائية التي تؤدى من وضع   Aerobicتعليم طرق أداء التمرينات الحديثة كالتمرينات الهوائية    -

 الة بعض المرضى أو المعاقين أو كبار السن. ـــــــ( لتتناسب مع حAerobic) Chairالجلوس على المقعد  

 الارتقاء بمستوى أداء الموهوبين رياضيا.   -

ها من الجانب التربوي، وتتضمن أهم ــــوهي تلك الأهداف التي تهتم بالفرد الممارس لمناشط  الأهداف التربوية:   -

 الأهداف التالية: 

 تشكيل وتنمية الشخصية المتكاملة للفرد.   -

 تزويد الفرد بالعديد من الخبرات الحياتية.   -

 استثمار أوقات الفراغ.   -

 تنمية الإحساس بحب الطبيعة وحياة الخلاء.   -

 التفاؤل والنظر إلى الحياة بنظرة طموحة إلى المستقبل.   -

 الارتقاء بسلوك الفرد.  -

 تنمية قوة الإرادة.   -
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 التفوق على الذات.  -

 تنمية القيم الجمالية والتذوق الفني.   -

 . ، أو بين الجماعات وبعضهاالتعود على احترام مواعيد الممارسة للنشاط بين الأفراد وبعضهم  -

أهم ، وتحتوي على  مارس لمناشطها من الجانب النفسيلفرد الم با تم  تهوهي الأهداف التي    : الأهداف النفسية  -

 : الأهداف التالية

 .نشاط الحركيتنمية الرغبة واستثارة دافعية الفرد نحو ممارسة ال  -

 .ة لحياة الفرد والترويح عن ذاتهتحقيق السعاد -

 . للحركة أو للعب أو لهواية الرياضةإشباع الميل   -

 . لذات وتفريغ الانفعالات المكبوتةالتعبير عن ا  -

 . جتمعات المعاصرةـــــــــــالمالحد من التوتر النفسي والعصبي الناتج عن ظروف الحياة في    -

 . وازن النفسي للفردتحقيق الاسترخاء والت -

 تنمية مفهوم الذات.   -

 إشباع الدافع للمغامرة.  -

 إشباع الدافع للمنافسة.  -

ماعي للفرد الممارس بانتظام لمناشطها، ـــوهي تلك الأهداف التي تهتم بالجانب الاجت  الأهداف الاجتماعية:  -

 وتتضمن ما يلي:

اصر بتكوين علاقات وصداقات مع الآخرين ـــــــــــــــــــــــتمع المعÉالتغلب على ظاهرة العزلة الاجتماعية التي تسود ا  -

 . من الأفراد والجماعات

 . مامات المشتركةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذوي الميول والاهتإشباع الحاجة للالتقاء مع الآخرين من   -



 الفصل الاول:                                                              النشاط الترويح الرياضي 

 

33 
 

 . ناشط الرياضة للجميع ـــــــــــــــــــــــــــوالجماعات الممارسين لمتحقيق التوافق الاجتماعي للأفراد   -

 .تشكيل السلوك الاجتماعي السوي  -

 .ماعات وبعضها في تنظيمهاـــــــــــــــبين الج  ضية والتعاون يات الر ناالمهرجاالمشاركة في الاحتفالات و   -

 . ماعيــــمل الجــــــــــــــــــــــــــــــــماعات وبعضها لدعم العتنمية مهارات التواصل والتفاوض بين الج  -

التدريب على اتخاذ القرارات الجماعية وكيفية التوفيق في حل مارسة التخطيط الجماعي للنشاط و يئة الفرص لمته  -

 جميع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــضة لل ياالمشكلات التي تواجه ممارسة مناشط الر 

 . لناجحةممارسة الحياة الاجتماعية الديمقراطية ا  -

الأهداف ، وتشمل أهم  بالعديد من أنواع المعرفةطة بتزويد الفرد  ـــــــــــــــــــوتشمل الأهداف المرتب  : الأهداف الثقافية  -

 :التالية

 بالعديد من أنواع المعرفة زويده  ـــــــــــضية وذلك بتيالثقافة الر باتزويد الفرد    -

 . ياضة للجميع والاتجاهات والعادات المرتبطة بمجال الر 

 . ياضة للجميع في الحياة العصريةهمية الر بأتنمية مدركات الفرد  تشكيل و   -

 . ضة للجميع ياالجماعات نحو ممارسة مناشط الر ل اتجاهات إيجابية لدى الأفراد و تشكي  -

 .لى العديد من مناشط وقت الفراغ وناشط الخلاء واستيعاب طرق تنظيمهاالتعرف ع  -

 . تأصلة في التراث الثقافي للمجتمعالتعرف على الألعاب الشعبية الم  -

 . رد لقدرات ولحاجات الجسم للحركةإدراك الف -

 . ياضة للجميع التعرف على عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بممارسة وبطبيعة مناشط الر   -

 ثها. ابة وطرق معالجتها في حالة حدو ـــضة للجميع لكيفية الوقاية من الإصياتعليم الفرد الممارس لمناشط الر   -

 .بالفردفهم أفضل للبيئة المحيطة    -
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الاقتصادية  - ترتبط    :الأهداف  التي  الأهداف  عن  تعبر  لمناشط   بإنتاجيةوهي  الممارسين  والجماعات  الأفراد 

 ضة للجميع ، وتتضمن الأهداف التالية : ياالر 

 .يادة الرغبة والتحفيز للعمل ز   -

 .يادة الكفاءة الإنتاجية للفردز   -

 .للدولة   دة الإنتاج القومي ياز   -

 ضة للجميع. ياتحسين نوعية الحياة للأفراد أو الجماعات الممارسين لمناشط الر  -

ضة للجميع في الوقاية من العديد ياالتقليل من النفقات العلاجية أو من النفقات الصحية نظرا لما تسهم به الر   -

 . و العصبير النفسي أـــــــــــلتوتبا، أو  يادة الوزن، أو نقص الحركةمن الأمراض المرتبطة بز 

المخدرات التقليل من الفاقد الإنتاجي للمجتمع والناتج عن خفض معدلات الجريمة وتقليص وانتشار تعاطي    -

ضة للجميع وأثر ذلك على الإنتاج ياناشط الر ــــــــــ، وتلك بفضل استثمار أوقات الفراغ في المشاركة في م بين الأفراد

 ( 95  90-ص    1998، عايدة عبد العزيز مصطفى، ،أمحمد الحماحمي)محمد 

تمع، ولكن لمجضي لجميع أفراد اياومما سبق يتضح للطالب الباحث من الأهداف السابقة مدى أهمية الترويح الر   

الر  الأنشطة  ممارسة  الاستمرارية في  إلى  الماسة  لحاجتهم  نظرا  للمدرسين  أكثر  الأهمية  وذلك ياتبدو  الترويحية  ضية 

حتاج إلى ـــــــــــــــتي تلمتوسطة أضف إلى ذلك طبيعة العمل ال بابفضل العلاقات المختلفة التي تربطهم بمختلف الأفراد  

خاصة وقدرات  للمهارات  وذلك  النفسية،  الضغوط  من  والتخفيف  أداءهم  تغلب  يحسن  مما  هني ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالم، 

 . ومردوده
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 : ياضي على الصحة النفسيةأهمية الترويح الر 5.2.1 

التي يئ المواقف المختلفة  ته، فهي  مارسيهاـــــــــــــــــــسي، وتحقيق الذات لمضية على التكيف النفياتساعد الممارسة الر   

ا تجلب السعادة والسرور للنفس، وتساعد ه ــــــنالأمان كما أيق الذات و ــتشبع الحاجات إلى التقدير والنجاح وتحق

 ، وتفريغ وذلك بتفريغ الانفعالات المكبوتة، بيــــ ــــتخلص من التوتر والإرهاق العصعلى ال

النف اسيةالطاقة  إلى  للوصول  الطرق  واستنفاذ كافة  للإنس،  النفسية  )ــلحالة  الممارس  قرمان،ان  ص   2008ميادة 

 : ( أيضا6ص    2003،  ( ويضيف )عرار خالد حسني76

 .حالة من الإشباع والرضا النفسي  ضيةياتوفر ممارسة الأنشطة الر .1

 . عمل على تنميتها وتطويرهاـــــــــ ــــيث يدرك قدراته واستطاعته وحدوده، في، ح.تزيد من وعي الفرد بذاته2

 . نيات الجسدتزيد الثقة النفسية الناتجة عن معرفة إمكا.3

 : ية على الصحة النفسية بما يليــــــــــــــــــضـريا( أهمية الممارسة ال58ص   2008ويجمل )ياسين رمضان، ،   -

 استنفاذ الطاقة الزائدة. .4

 . .تحقق النمو النفسي المتوازن 5

 سلوك. ـــــــــــييز الـــــــــــتمياضية الإنسان، القدرة على تقدير و تكسب الممارسة الر .6

لة من مراحل النمو ن واتخاذ ــــــــــــــــــتساعد على اكتشاف نواحي التقدم أو التخلف أو الانحراف، في أي مرح.7

 خطوات إيجابية، في سبيل تكامل الشخصية. 

طيع التكيف مع الآخرين، في شتى مجالات الحياة ـانفعاليا، ويست  ناتلعب دورا هاما في أن يصبح الممارس متز .8

 المختلفة. 
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، ويتأثر بهلأخر  بايدة فكلاهم يؤثر  ـــالنفس علاقة وطالطالب الباحث أن علاقة الجسم و   وكنتيجة لما سبق يرى  

تضاعف مرات لاحظ حدوث تغيرات في جسمه مثل   ـــويظهر ذلك بوضوح عندما يمر الإنسان بموقف ضاغط في

 . وغيرها من التغيرات الفسيولوجية ت القلببار دلات ضـــــــــــــالتنفس، زيادة مع 

، هي أن الضغوط يقية التي تواجهناــوالمشكلة الحق  ،ضويةــــــــــــــــــــ ــــبالكثير من الأمراض العفالضغوط النفسية لها علاقة  

 . لكثير من الأمراض العضوية الأخرىلنسبة لبا، كما هو الأمر  عالا ــ ـــــــــــــ ــــدواء شاف أو علاجا ف  النفسية ليس لها

، حيث أصبح ينصح لمقاومة ومعالجة الضغوط النفسية   ة من أهم الوسائل التي تستخدم ــــــــــضيالذا تعد ممارسة الر 

 . ا ما اجمع عليه الخبراء والعلماء، وهذ ممارستهاـــــــــــالأطباء ب

 : ياضيالقيم النفسية الاجتماعية للترويح الر 6.2.1

الر    النشاط  يتصف  يايوفر  للفرد بشكل  الإنسانية  الشخصية  لنمو  طيبة  الترويحي فرصا  ، الشموللتكامل و باضي 

والألفة الاجتماعية، لصداقة والعشرة  با ماعات والفرق التي تمده  ــــــــــضية مع الجياحيث يندمج من خلال الأنشطة الر 

جـاهاته ـاهم في تشكيـل اتتمع مما يسلمج، ويدرك دوره كفـرد في ابـع على قيمهــعه، ويتطـتمـــــــــوتجعله يتقبل معايير مج

 . ورغباته

قـــــــاستخلص أن هناك أرب  ( Loyلوي  )ضي  ياوفي دراسة أجراها الاجتماعي الر    ن ضة يمكنها أ يايم هامة للر ــعة 

 . تساهم في دفع الحراك الاجتماعي

 .ياضياشر للاحتراف الر ــــــــــــــمح بمدخل مبـــــــــــ ــــكان الذي يســـــ/ المشاركة المبكرة يمكنها أن تربي الم  1

ا تدعم نه عليمية من خلال المنح الدراسية، كما أـــــــــــــــــــــــــــــضية يمكنها أن تساعد في الإنجازات التيا/ المشاركة الر   2  

 . بالمدرسةسلوك الطالب  

أو تؤدي إلى فرص وظيفية أفضل أو تساعد  3   أنواع من الصلات الاجتماعية  / يمكنها أن تقود  ، والتي على 

 .داقاتــــــ ــــة كالعلاقات والمعارف والصتساعد فيما بعد على الحياة العملي
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 ، ماعيةفي الحياة الاجتملية و ـــــــــــسلوك القيمة في الحياة العا يمكن أن تؤدي إلى تطور إيجابي وأنماط النه/ إ  4

طة كطريق من طرق النجاح )كمال ــــــــــــــــــــــعلى أي حال فإن الانخراط في الأنشطة الترويحية ينظر إلى هذه الأنش

 ( 314، 311ص    1990، ،درويش، أمين الخولي

 : ياضيالترويح الر العلاقة بين العمل و 7.2.1 

، الاجتماعيلوبين لتقوية مشاعر الانتماء والإشباع  ــــــــــــــــــــــــــــــالترويح هما أفضل أسكلا من العمل ومناشط الفراغ و   إن 

ثلا في تحقيق الانتماء ، كما أن مناشط الفراغ والترويح تؤدي دورا ممابالانتماء والمسؤوليةإذ أن العمل يؤكد الشعور  

بينهما، فالفراغ وحده لا يحقق الفراغ في هذا الجانب تعد علاقة متبادلة فيما  عمل و  ــوالإشباع، وأن العلاقة بين ال

 . لا يحقق الانتماء والإشباع للفردمل بمفرده ـــــــ، كما أن الع الإشباع

 رويح لتحقيق التوازن العادل بين نضال الفرد للعمل ــــــــــــــــــــــــــــــــــالتتمام في هذا العصر بوقت الفراغ و لذا فقد تزايد الاه  

 . وتجديد النشاطترة سكون من العمل المتواصل للراحة والاسترخاء  ــــــواحتياجه لف لتوفير متطلبات الحياة من جانب  

 : النقاط التالية، وذلك من خلال الإشارة إلى  علاقة بين العمل ووقت الفراغ والترويح  أنه توجدونستطيع القول   

 . تابة الحياة العصريةدة وقت الفراغ ولمقاومة ر ياالترويح ضرورة حتمية لمواجهة ظاهرة ز   -

 . يادة إنتاج العاملينالترويح يعد عاملا رئيسيا في ز   -

 . ومن ثم يزداد الطلب على الترويح يزداد وقت الفراغ كلما قلت ساعات العمل  -

 . لمقابل للعمل وكلاهما يتفاعل معاالفراغ هو الوجه ا  -

 . لمجتمع ككلالاجتماعي في ا طور  ــــــــــــــنهض عليه عملية التنمية والتالعمل هما الأساس الذي تالترويح و   -

 ( 75-76ص   1997، محمد الحماحمي، ،)كمال درويش
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 : ياضيقات المشاركة في أنشطة الترويح الر و مع8.2.1

ضي. وتعرف هذه ياطة الترويح الر ـــــــــــهناك العديد من العوامل التي تحد من أو تحول دون اشتراك الأفراد في أنش  

 ثيرها من المنع التام إلى التأثير البسيط على مستوى المشاركة. تأا تتفاوت في  نهالعوامل بمعوقات المشاركة، حيث أ

الترويحية بشكل عام     الخدمات  تقديم  الأساس في  و ــــــــــــــــــــــــــــمولكن لأن  المشاركين  التغلب بني على محاولة جذب 

، فإنه يتوجب على الجهات والهيئات المقدمة للخدمات  منع المشاركة لأي فئة من الناسعلى العوامل المتسببة في 

 .  على مشاركة الأفرادأنه التأثير  ـــــــــــشالترويحية أن يزيلوا كل ما من  

عديد من العلماء والمتخصصين في ـــ ــــدم الـــ ــــالسلبية على سلوكيات أوقات الفراغ فقد أق  وآثارها قات  و المع   ولأهمية  

رز تلك التقسيمات نموذج يوضح المعوقات من ــــــنيفها من أبــــــــــــــــــــ ــــوتصأنشطة أوقات الفراغ على دراستها  الترويح و 

 : قات إلىو دمات، حيث قسمت المع ـــالمقدمة للخ  وجهة نظر الجهة أو الهيئة

 : آثارها مثلتلافيها أو التخفيف من  االإدارة    بإمكانقات داخلية  و مع  -  

 . اسبة وقت تقديم الخدمات .... إلخ، عدم منبالمنشأةلنشاط أو  باعدم المعرفة    

 .م الرغبة في المشاركة، الخوف من الفشلقات خارجية وهي التي لا سيطرة لإدارة الهيئة عليها، مثل: عد و مع  -  

قات و ي إلا أن هناك اتفاق علمي على أن معـــــــــــــــــــقات المشاركة في برامج الترويح الرياضو وعلى الرغم من تعدد مع

قات بيئية )الفاضل و قات نفـسـية، معوقات اجتماعية، معو ــ ــــالاشتراك تتكون من ثلاثة أنواع على الأقل وهي مع 

 (8-9، ص  2007أحمد محمد، 

مم دون  تحول  معوقـات  عدة  هناك  إن  الباحث  الطالب  يرى  تقدم  الأنشـــ ــــومما  الر ــــــــــــــــــــــــــــــــارسـة  الترويحية  ضية ياطة 

الثقافة الس انيااــــــائدة والإمكـ ــــحيث تختلف من مجتمع إلى أخر، فحسب  المتوفرة في ذلك  فعدم توفر   ، لمجتمع ت 

لإضافة إلى نقص الرغبة وتجاهل كاضية  ياارسة الأنشطة الترويحية الر ـــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــضية تحد من ممياالمنشآت والملاعب الر 

وأب الم ــــــأهمية  وانعــــــــــعاد  على ــــمارسة،  ذلك  للأفراد،   كاس  والبدنية  النفسية  اهتـــــــــــــــــــــكالصحة  نقص  أن  مام ـــما 
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بذلك   وبشسالإعلام  الأنشــــــاهم  هذه  وإسهامات  دور  إبراز  عدم  في  التأثيرــــــــــــكل كبير  في  على يجالا   طة  ابي 

 ديد من الجوانب  ــــــ ــــالع

 مارسين. ــــــــــالاقتصادية( للم  –قافية  الاجتماعية الث–التربوية    –دنية الب-الصحية    –)النفسية  

 : ياضيتمع نحو تدعيم الترويح الر لمجدور ا  9.2.1

واطنين لممارسة بر عدد من المـ، وذلك حتى يمكنه توفير الفرص لأكياضيتمع تدعيم حركة الترويح الر لمجيجب على ا  

 : المناشط البدنية، وذلك من خلال العمل على ما يلي

الر   استراتيجيةبناء    - الترويح  الأط يالنشر  من  لكل  المناسبة  الظروف  لتوفير  قبل ــــــــ ــــضي  ما  سن  مرحلة  في  فال 

ياضي ، لممارسة مناشط الترويح الر ى، والمعاقينــــــــرأة، والمرضـــــالمدرسة، والنشء، والشباب، والمتقدمين في السن، والم

 . في أوقات الفراغ

الر   - الفرترسيخ فلسفة الترويح  التربوية ـــــــــــــــــــــــ، وذلك من خاغــــياضي في استثمار أوقات  اهتمام المؤسسات  لال 

 ياضي في أوقات الفراغ. شاركة في مناشط الترويح الر ـــــالإعلامية بتعريف المواطنين بماهية وأهمية الموالاجتماعية و 

دة الطلب على ياز   ، لمواجهةفــــــــــــــــمدن والريــــــــالدراجات في كل من ال  الاهتمام بتجهيز طرق للمشي ولركوب  -

البدنية والوقاية من العديد ــــنين للـــــــــــــــــــــــــــــمية في حياة المواط ــــــــــــــــــــــ ــــهذه المناشط لما لها من أه محافظة على لياقتهم 

 . الأمراض العصريةمن  

رص للمواطنين من ممارسة ــــحة الف تا، وذلك بغرض إالأحياء السكنيةقل من المناطق و ضية للتنياتوفير القوافل الر   -

 . لمجال، وخاصة في هذا اياضيمناشط الترويح الر 

لل  - البدنية  اللياقة  برامج  في  للمشاركة  المواطنين  واستثارة  بتحفيز  الر ــ ــــالاهتمام  برامج  وفي  للجميع جميع  ، ياضة 

، ومن خلال الإعلان عن ال الجماهيريــــــــــــــــ ــــائل الاتصـــــــمن خلال وسلدعاية والإعلان عن هذه البرامج  لوذلك  
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ف الهيئات والمؤسسات التربوية والتعليمية التنسيق بين مختل اللياقة البدنية و توى  ــــــــــــــــــــــــ، ولتطوير مسجوائز للمشاركة

 .تها وبرامجها لجمهورها، وذلك في مجال تقديم خدماياضيماعية المنوطة بنشر الترويح الر  ــــــــــــــالاجتو 

الرياضي بخبراتها وتج  - الترويح  المتقدمة في مجال  الدول  من  والاستفادة  المجال، ـــــــــــــــالتعاون  الناجحة في هذا  اربها 

 ت من هذه الدول. عوناــ ــــوعقد اتفاقات لتبادل الخبرات، ولقبول الم

ي واستعارة العديد من تلك ـــــياضيمية لمناشط الترويح الر ــــــــــــــــبرامج تعل بإعداد اهتمام وسائل الاتصال الجماهيري  -

المتقدمة الدول  من  اهتالبرامج  الأل ـــــــــــــــــ، وكذلك  بتعليم  الوسائل  تلك  التراث  مام  المتأصلة في  البدنية  الثقافي عاب 

-  99ص  1998عايدة عبد العزيز مصطفى، ،،  الحماحمي  حمد محمد ـ ــــمجتمع )ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــوالتراث الشعبي للم

98 .) 
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 : لاصة خ

، كما تؤثر كل كبير في التربية العامة للفردالترويحية تساهم بشالرياضية  مما لا شك فيه أن المشاركة في الأنشطة    

ا على مجموع  وص إيجابيا  والاتجاهات  الفردــــــ ــــلسلوكيات  و حة  الإنسانيةـــبال،  الحاجات  تحقق  الصحة ،  تالي  وتطور 

كدته دراسة أ  اوهذا م   حرر من الضغوط والتوترات النفسيةير في التــــ ــــط كبـــــــــــــــ، حيث تساهم بقسالبدنية والنفسية

بوعزيز محمد  ب  عملت  ، كما 2015الدكتور  إعادة  وتجديـــــــــــــــــــــعلى  طاقاته  في ــــــ ــــعث  بشكل كبير  وتساهم  دها، 

 104دراسة أسامة كامل راتب،ف  .لى مستوياتهاـــــيوية وبالتالي المردودية والإنتاجية تكون في أع ــــــــــــه أكثر حئإعطا

الصحية والتخلص من الاكــــــتئاب   ر ـــــــــــلص من المخاط التخ هو  أن من فوائـــــــــــــــــــــــد ممارسة النشاط  ذكرت    2004،

 والعــــــــــــــــــــــــــــمل على إنقاص أعراض الضغــــــــــــط 
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 تمهيد: 

أصبح مفهوم الضغوط النفسية في عالمنا المعاصر جزءًا لا يتجزأ من حياة الأفراد. تتنوع مصادر هذه الضغوط     

الناس من تحديات  البيئية. يعاني كثير من  التأثيرات  المتطلبات الاجتماعية، وحتى  العمل، الحياة الشخصية،  بين 

 مستمرة تتطلب منهم التكيف مع ضغوط مختلفة يمكن أن تؤثر على صحتهم النفسية والجسدية.

أو في  العمل  للأفراد، سواء كان ذلك في مجال  العام  الأداء  على  التأثير  دوراً محوريًا في  النفسية  الضغوط  تلعب 

العلاقات الاجتماعية. ومع تزايد التحديات اليومية، أصبحت إدارة هذه الضغوط مهارة حيوية يحتاج الجميع إلى 

 تطويرها من أجل الحفاظ على توازنهم النفسي والجسدي.

في  سيتناول   الباحث  الفرد، الطالب  على  المختلفة  وتأثيراتها  وأنواعها،  النفسية  الضغوط  تعريف  الفصل  هذا 

بالإضافة إلى استراتيجيات التعامل معها بفعالية. سنستعرض أيضًا الأبحاث والدراسات التي تناولت هذا الموضوع، 

 . وأبرز النظريات التي تفسر كيفية نشوء الضغوط النفسية وآثارها
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 الضغوط النفسية 1.2

 الضغوط النفسية: مفهوم  1.1.2

يتتعريف  1- النفسي مفهوم معقد  الضغط  عقــــــــــــــــــــــــــــ ــــ: مفهوم  ذاتية، جسمية،  أبعاد  نفسية،   ية،لضمن  معرفية، 

مه تكون  أن  يمكن  بأنها  تتصف  الأبعاد  لئنشــــــــــــذه  ذاتل ة  وفي  به  ضغوط  ومنبئة  نواتج  و الوقت  أبعاد ه.   ناك 

ضغوط لوالتي قد تكون سببا ل  ها المجال الذي يتحرك الفرد فيهباعتبار هنية  يئية ومـــاجتماعية واقتصادية وسياسية وب

 النفسية.

بات لأعباء ومتط الفرد  لىارجي يضع عــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــظرف خ  ي بأنهــــــــــــــــــــــــــــــــالضغط النفس  Lazarus زروسلا فويعر 

 115صفحة   1998شكل أو بأخر ، ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخطر بل ل  ه دده ويعرضهقائمة، وي

إلى وجود عوامل   ا تشير كل عام، أنه ـــــــــــــ( الضغط والضغوط النفسية بش2001)فه محمد قاسم عبد الله  يعر كما  

 قدرتهالضغوط قد يفقد الفرد  شدة هذه  ساسا بالتوتر الشديد، وعندما تزداد  ـــــــــــــــــــــــــــــــخارجية تحدث لدى الفرد إح

 . يف، ويتغير نمط سلوكه وشخصيتهـــــــــــــ ــــ تزان، التكالا لى  ع

، أو ملح فوق حدود استطاعته  ببمطل  يتواجد لى أن الضغوط النفسية حالة يعانيها الفرد حين  ويشير عبد الجواد إ

الضغوط توجد لديه إحساسا بالتوتر أو تشويها في حين يقع في   موقف صراع حاد أو خطر شديد، وان هذه 

شخصيته وعي    .تكامل  في  عامة  بصفة  الضغوط  وبطر وتستقر  متفاوتة  بدرجات  ما الناس  فكثيرا  تلقائية،  يقة 

 م المشاكل التي تعترض الفرد. ضغوط البيئية التي تكتنفهم كضغوط العمل، التي تبقى من أهــــــــفراد عن اليتحدث الأ

خ صمن  له  عامل  النفسي  الضغط  أن  لنا  يظهر  المذكورة  التعاريف  الحزن  ــــــــــــلال  بمشاعر   رتياح لا اوعدم  لة 

 فرد. لق النظام النفسي لشاكل التي تشكل مطالب ترهـــــــــــــــــمن الم ، كما يشير إلى شريحة عريضة لألمحساس با الاو 
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 أسباب الضغط النفسي:  2.1.2

م هومن أ  ه المحيطة بلق بالبيئة  سببات خارجية تتعــــــــــــــية خاصة بالفرد، وملضغوط النفسية مصادر ومسببات داخلل

 : ما يليذه المسببات  ه

 جتماعية مع الناس. لا قات الاالصراعات التي تتضمن الع-1  

 قية. لاخلأالصراعات التي تتضمن المستويات ا-2  

 خرين. لأالصراعات التي تتضمن حاجات ا-3  

 ة اليومية. لالصراعات التي تتضمن مشاكل العائ-4  

 التجارب غير السعيدة. -5  

 قتصادية الصعبة.لاالعوامل ا-6  

 ل. هالصحي المؤ   الإطار ة المستشفيات وعدم توفر  وقل  الوضع الصحي  تدني-7

 سيما في ظل أزمة الغذاء في الوطن العربي. لا  نفجار السكاني و الا-8

 ضعف الوازع الديني والقيم.-9

النفسي لدى الشباب ملناك مصادر أخرى لهكما أن   العائهنــــــــــــــضغط  أفراد  التعرض للمرض، ا: وفاة احد  لة، 

العائل في  عضو  مشكوجود  من  يعاني  الفة  ،  ـــلة  موضوع  من  أكثر  في  المظطلاشل  في  التغير  الوالدين،  ر هق 

 ين. لمين والمدير، تحيز بعض المعلممشاكل مع المعهاب إلى مدرسة جديدة الذ   ، الجسمي، وفاة صديق

 أنواع الضغط النفسي:  3.1.2

لسرعة وتيرة الحياة جة  كنتي  هذه ر في أيامنا  هاق الذي يظه ر لإى شدة اتي الضغط النفسي كرد فعل طبيعي عليأ

و آثار لكن رغم ذلك ل  ، لبية على الفردغط النفسي آثار ســـــــــــــــــــضل لروف أن  ـــ ــــها، ويبقى من المعمن  هوكثرة ما نتوقع

 ي: لكما ي  ايجابية أيضا ويمكن توضيح
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 النجاح   ،هو كل ما يرضي الفرد ويتقبله كالفرحالضغط النفسي الايجابي:

الا  فالضغط  الا  ضيحر يجابي  والحب،  بهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــستنفس  يقوم  التي  السجابات  الضغط  النبلا  بي لالق   ضـــ ــــبي 

 . (23صفحة   2001ه متعة. )عثمان، ، كون فيــــــــــــــــــت  هافق لر ـــــــــــــــــــــحساس الملإ ع وغيره، غير أن اــــــــــــــــــــــــ ــــالسري

من إيجاد وظيفة فعالة دف الية حيث أن الهـــــنسان إلى ضغوط مثلإقد أشار الباحثون إلى حاجة الذا فهإضافة إلى  

ليل من اد، إضافة إلى التقتعرض لها الأفر يذير للمشاكل التي  ـــــــــــــــــــــــ ــــتخدم كمنبه آو كأداة تحا تسو أنه هلمضغوط  

ا ههية يتم توجيلالعق  هاتهة الفرد، كما أن قدر مستوى فطنة ونباحدة هذه المشاكل كما يرفع الضغط الايجابي من  

الخ تقييم  و ـــــــــــــــــنحو  فيتخهتهمكانيات لمواجلإاتسخير  طر  اتخل،  والتماطل في  الكسل  الفرد عن  القرارات. ـــــــــــــ ــــى  اذ 

 . (82صفحة    2110، ، وأخرون عبدالرحمان  )سي موسى  

ور هفاقد السيطرة، مع ظ   هنفسنوع من التوتر والشدة التي تواجه الفرد بحيث يجد    ويمثل  : لبيالضغط النفسي الس

 ( 12هامة. )هارون، الرشيدي، صفحة    بية اعاشية ـــــــــــــــــــــــــــــــات عصهر تظا

 ية.لداخها إلى فئتين، ضغوط خارجية وضغوط  ب مصدر ــــــــــــ ــــلقد تم تصنيف الضغوط النفسية حسو 

 الضغوط الخارجية: 

 ماكن الضيقة. لأ: الضجيج الحرارة، االبيئة المادية-

 لإنجاز عمل ما. خيرة، آخر المواعيد  لأدائي، المواعيد الأظمة، الروتين اــــــــــــــــــــــ ــــنلأ: القواعد واالتنظيمية-

 .الآخرين: الخشونة في التعامل العدوانية من جانب  التفاعل الاجتماعي-

 الترقية...-فقدان عمل-موت شخص قريب  :أحداث الحياة الرئيسية -

 ، ضياع مفاتيح... لة، سيارةلة مستعمالعطل الميكانيكي لآ  :المشاحنات اليومية  -

 ية: الضغوط الداخل 

 : جدول أعمال مثقل. خيارات نمط الحياة-
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ا- الواقعية وأخذ  علالتوقعات غير  الحلول  والتفكير في  بطرق شخصية،  والمبالغة لا  أو  ى كل شيء  لأمور  شيء 

 ( 12صفحة    2003سمير،  شيخاني )أي.  لب في الر والتص

 المترتبة عن الضغط النفسي:   الآثار4.1.2

ضاغطة    الأفراديشعر     ظروف  تحت  يعيشون  العقلالذين  النفسي،  المستوى  على  سواء  عديدة  ي، باختلالات 

 ا ه همي تأثيرات عديدة أـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــضغط النفسلل ني، فه أو الم  الاجتماعي 

رد تحت الضغط بسرعة ـــــــــالف  ية وانهيارها، إذ يتميزـــــــــــــــــــية النفسالدفاع  الآليات   اختلالتتمثل في    : الآثار النفسية

بعدم الثقة في النفس،   الإحساس الشديد،  وف   ــحوب بالخــــــــــــــــــدائم، عدم الراحة المصق ال الانفعال، الشعور بالقل

 ة بعدة ادوار.لوصراعات متصعيات الشخصية ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكم في الوضــــنقص التح   ،الاكتئاب

العقلية الف الآثار  تتمثل في انخفاض  العقعالية وقد :  الفرد  انتباه، تفكير،رات  إبداع.... الخ. كما يصعب   لية من 

نشاطاته وأداء  تنسيق  الفرد  لذلك  ق ـــــــــــــــالع  على  تبعا  وتقل  التفكير لية،  أنماط  وتصبح  والموضوعية،  النقد  عناصر 

 .عقلانيةمضطربة وغير  

 الأمن الشعور بانعدام    فرد في ل ياة اليومية لـــــــــــــــــــــــــــــــــى الحلسي عـــــــــــــــــــــــفات الضغط النف ل: تتمثل مخالاجتماعية  الآثار

يرفض  ـــــالأسالحياة    وتفاهة،  لاقته بأفراد عائلتهفي ع الغير  رية، مما يجعله  بالإضافة إلى ،  ونشاطاته  أفكارهمشاركة 

 . الاجتماعيةف مع التغيرات  ـــــالتكيعجزه عن  

تمر لمضغوط الذي يعبر المستولد نتيجة التعرض  ــبالاحتراق النفسي، الذي يخص فيما يعرف  تل: تالآثار المهنية

الشعور  ،الإرهاقمثل التعب،  السلبية المظاهر من تمثل في مجموعة  ــــــــــــــــــــالانفعالي للعمال، ويالبدني  عن الاستنزاف

 ( 12صفحة    2002)مصطفى أحمد، ، الذات.... الخ.   مفهومفي  بيةــــــــــــــــالسلبالعجز،  
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 ا الضغوط. : يقصد بها الأمراض الجسمية التي تسببهالآثار السيكوسوماتية 

 ى ضغوط العمل: ل بية المترتبة ع الآثار السل 

ناحية ق بالمل الزائدة أثار سلبية متعددة، سواء كانت هده الآثار تتعلــــــــــــــــــــــعرض الطويل لضغوط العى التيترتب عل

الاتجاهات عديد من  كما أن مصادر ضغوط العمل تعد كمنبهات لل ،  الإنتاجيةوكية أو  لـالجسمية أو النفسية أو الس

والأداء المنخفض والميل إلى ترك ق تائج السلوكية للموظف، مثل عدم الرضا عن العمل والتوتر والقلــــــــــــــــــــــالسالبة والن

إلى  ،  عملــــــــــــــــــال العمال    فالمشكلاتذلك  بالإضافة  بين  التن  تساهمالمرتبطة بالضغط  النتائج  لعدم ــــــــــــــــــــفي  ظيمية 

 .فاض الروح المعنويةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــالإنتاجية وانخيني مثل كثرة الغياب وترك العمل ونقص  كيف الهالت

 والأعراض  ضغوط عمل متزايدة يؤدي إلى الشكاوىـــــــــــــــامة إلى أن الشعور بصحة الع الأمريكية لل وتشير الجمعية  

ال ضغط  ارتفاع  مثل  واضـــــــــــــــ ــــالمرضية،  القلب  وأمراض  والعضلــــــــــــــــــــــــــــدم  الحركية  والاضطرابات  النوم  ية طرابات 

ارتفاع   إلى  الغمعد بالإضافة  علـــــــــــــــــــــــــلات  السلبية  والتأثيرات  العمل  عن  العائياب  الفرد  حياة   والاجتماعيةية  لى 

 خارج بيئة العمل. 

العام  التعلوفيما يخص  التي يسببــــــمين وأساتذة الضليم معلين في إطار  النفسية  ال هغوط  المعلعمل   ــعا  مين تمتد ل ى 

القلق   ، الاكتئابالدموية، الصداع، نوبات  الأوعية  دية، أمراض  ـ ــــ، القرحة المع الأرقالجسمية مثل    الأعراض لتشمل  

 بالزملاء قة  لاــــوضعف الع  الأداء،، انخفاض  وكية التي تشمل الغياتلــــــالسالأعراض  انخفاض تقدير الذات، و   العام، 

لى حياة المدرس ومن ثم يس علـــــــتدر نة اـــــــــــــها مهضغوط النفسية التي تسببللنا وجود تأثير كبير ل ضح  ــــــــ ــــهنا يتومن  

 ككل.  مردوديتهونوعية أداءه و   هومعدل إنتاج   هى مدى توافقلع

 والضغوطات النفسية:   الأستاذ5.1.2

النفسي في أي   لية التوافق، هو شعور الفرد بعدم الاتزان ــــــــــــــى حياة الفرد وعمى عمهمة التي تؤثر عل من العوامل الم

ا، وتعتبر ى الحياة والتحمس لهواس وتوهم المرض وعدم الإقبال علــــــــــــــــــوالأفكار والوسجانب، أو مشاعر الذنب  
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علقدرة   العمل  الأفراد  والكى  قدر ـــــــــــــــــــــوالإنتاج  به  تسمح  ما  وفق  فيهما  وم اتهفاية  أ اتههار م  من   دلائلم  هم 

ديدا ك فمن الخطأ أن نعتبره ته، ولذلللإنسان النشاط الطبيعي  هو إحدى صور  ية، فالعمل  ـــــــحة النفس ـــــــــــــــــــــــــــالص

 الفرصة تتاح   فان   ،لانة أو عمــــــــــهاول مبصحته النفسية، وان الفرد عندما يز يضر  ان أو انه  ـ ــــللإنسالنفسي    للاتزان 

 الرضا والسعادة النفسية.  ه الذي يحقق ل  الأمر الحيوية،    هدافه وتحقيق أه،  اتتغلال كل قدر ـــسلا  له

والإحباط في العمل   شلـــــ ــــك فان الفــــش   لاالعمل من أثار، وب  اضحة بين الصحة النفسية وما يتركه قة و لاوهناك ع

من توافق    لهالفرد في عم  دى ما يتمتع بهـــ ــــالاستقرار النفسي وم  قد يؤدي إلى اضطراب لدى الفرد، ولا شك أن 

زيادة   إلى  يؤدي  وهـــــ ــــالإنتوتكيف  نستكذ اجية.  مؤشر ــــــــــــــا  هو  العمل  في  الكفاية  نقص  بان  نتصور  أن  طيع 

ويعجيواما  ح على  ـــــــــــــ ــــواض والقلق وبالت  حالات الفرد من    انيهـ ــــهه  والضيق  النفسي  يؤدي ــــــــــــــــالاضطراب  قد  الي 

 (وإمكانياته  قدراته  وقدرته على أن يعمل بقدر ما تسمح به فاءتهــــــكإلى إعاقة  ذلك  

ى لقاة عل شعوره بالمسؤولية المه لضغوطات نفسية ناتجة عن  يم الثانوي في حالة تعرضلأستاذ التع  هذا ما قد يعيشه  

تع   ه عاتق جلمن  من  الدروس  وتحضير  وتدريس  التغيم  ومن  من كـــهة،  الدراسية  البرامج  في   المقرراتثافة  ـــــــيرات 

 التربوي الجديد من جية أخرى.  الإصلاح نتجت عن  حجم الساعي والتي  ـــــــــــــــ ــــلة الاسية وقالدر 

للإنتاج ى الوصول  لعهم  ين النفسية وتساعد حة العاملــــــــــ ــــالعلماء مجموعة من العوامل التي تؤثر على صوقد حدد  

 ي: المناسب في العمل وه

 زم العمل. لت الخاصة التي تالمقصود بذلك مستوى الذكاء والقدراو   :القدرات-1

المهنية-2 إلي  الأهليةي مستوى  ه: و الكفاية  العامل قد وصل  التوجيهعمميدان    ا فيهالتي يكون   له في مراحل 

 ة. لكام  لهفة قبل أن يتحمل مسؤوليات عملوالتدريب المخت

 والتعاون والشعور   الأمانة مثل المثابرة، الدقة، النظام،  :  الصفات الشخصية-3

 . ه بهونجاح  له امة من استمرار العامل في عمه ذه الصفات مكانة  بالمسؤولية، حيث تحتل ه 
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 .له العاطفي بين العامل وعم  والارتباطموح  ـــــــــالذي يعبر عن الميول والط  : الاهتمامعامل  -4

إلى   ه ذا سيؤدي به فان  ه الصحية  فرد ولحالتلفإذا كانت ظروف العمل صعبة وغير مناسبة ل:  ظروف العمل-5

العمل وعدم حببه   الارتباطعدم   الرغبة في بذل  وكذ   هل  هذا  فيهالجلك عدم  يؤثر تأثيرا سيئا ع  هد  لى سلوك مما 

 ( 196صفحة   2005ري، صالح، ،)الداه  صحيحالنفسية والعكس    حته ـــــــــــــــــــــــالعامل وص

تصادف  هناك معيقات يمكنوه أن  وخلا  توتره  فتكون سببا في  من  الأستاذ  تشكيل ق حالة  الاضطراب وبالتالي 

 ا: هومن الضغط النفسي لديه

هذا ا و هبيليستطيع أن يلا  بات الحياة المادية التي  لثقل بمتطــــــــــــــــــــو م هم يأتي إلى المدرسة و لالمع:  ضع الماديالو -6

 نفسية. تالي يتحول إلى ضغوط  ــــــــــــــــــــــــــه وباليلع  لا أن يشكل عبئا ثقي من شأنه

ميذا، لأربعين ت ست ساعات في اليوم أو أكثر، مع  مين يقضون من خمس إلى لبية المعلأغ   : ساعات العمل-7

الرسمية إلى   العمل  الرسمي الذي  بالإضافة إلى  ساعة أسبوعيا،    30ويصل مجموع ساعات  في   يقضيهالوقت غير 

ج ملء  وبطاقات  المراقبة،  المستمرة  التقييمات  ع التلاميذ متابعة  داول  زيادة  لتحضير ،  يخصصه  الذي  الوقت  لى 

 . الدروس

م لويفقد نشاط المعالتلاميذ  يل  ــــــــــــــــــى تحصإرهاقا لمعلم والمتعلم، ويؤثر علذا الجو يسبب  ه   : الأقساماكتظاظ  -8

 بالضغط النفسي.تالي يزيد من إحساسه  ـــــــــوالإحباط وبالويؤدي إلى الشعور بالممل والفشل  

التلاميذ -9 المعتباين مستويات  قسمه: يجد  والتلالت  لم في  الممتاز  الضعيــــــــــــــملميذ  أعمارا ف جدا، كما  يذ  يجد 

ى لذا يؤثر عه فة، كل  ل واقتصادية مختالانتقال من قسم إلى آخر، كما يجد مستويات اجتماعية  فة نظرا لطرق  لمخت

 ( 21صفحة   2002كريم عادل، ،).  هفعاليت

قد يتولد   الزملاء بين  لك القائمة  فين وتـــــوالموظ   بالإدارةم  لقات التي تربط المعلاذا نجد أن طبيعة العإضافة إلى ه 

 التوتر.ا نوع من  تابهــــــــــــــــــ، خاصة إذا ما كان ينها نوع من الضغط النفسيعن
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 : صةلاخ

إلى  تؤدي  أن  يمكن  الضغوط  هذه  أن  موضحة  العامة،  الصحة  على  النفسية  الضغوط  تأثيرات  الدراسة  تناولت 

مشكلات صحية خطيرة مثل أمراض القلب، ارتفاع ضغط الدم، واضطرابات النوم، بالإضافة إلى الاضطرابات 

النفسية مثل القلق والاكتئاب. كما يمكن أن تؤثر الضغوط سلبًا على الأداء الوظيفي والعلاقات الشخصية، مما 

 يبرز الحاجة إلى استراتيجيات فعالة للتعامل معها. 

الباحثاستعرض  كما   التمارين   الطالب  ممارسة  منها:  النفسية،  الضغوط  لإدارة  المتنوعة  الأساليب  من  عددًا 

الرياضية، تقنيات التأمل والاسترخاء، الدعم الاجتماعي، والتخطيط الجيد للمهام اليومية. أكد البحث على أهمية 

 تطوير مهارات التفكير الإيجابي وإدارة الوقت كوسائل فعالة لتخفيف الضغوط وتحسين نوعية الحياة. 

آليات  تبني  على  الأفراد  يساعد  أن  يمكن  تأثيرها  وكيفية  النفسية  الضغوط  بمصادر  الوعي  أن  إلى  النتائج  تشير 

مواجهة فعالة. بالإضافة إلى ذلك، يلعب الدعم المؤسسي والمجتمعي دوراً كبيراً في توفير بيئات تقلل من عوامل 

 التوتر وتعزز الصحة النفسية. 

الضوء على أهمية فهم وإدارة الضغوط النفسية لتحقيق حياة متوازنة وصحية. من خلال تطبيق   نسلطفي الختام،  

مما  اليومية،  التحديات  مع  أفضل  بشكل  والتكيف  حياتهم  نوعية  للأفراد تحسين  يمكن  المناسبة،  الاستراتيجيات 

 يسهم في تعزيز الصحة النفسية والجسدية بشكل عام. 
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 :تمهيد

عنه         الله  رضي  امامة  ابي  الله قال  عن  وسلم    رسول  عليه  الله  ومان  "صل  السماوات لائــــــــــــــــــــكالله  واهل  ته 

البحر   ينوالاراض في  الحوت  وحتى  في جحرها  النملة  معلم  ون صليل  حتى  الخير  ي على  الترمذيالناس   " صححه 

لديعد   ــــيالمعلم  ف يتوفر  وبما  التعليمية،  الكفايات  من  يملك  بما  التعلمية  التعليمية  العملية  في  مهما  من ــــعنصرا  ه 

لم لا يمكن أن يوجد من فراغ بل ــــــــــــــومهارات ومعارف تمكنه من أداء مهمته على أكمل وجه. وهذا المع  قدرات

ية التعليم ولا يكون ذلك إلا من خلال ـــحقيق أهداف عملـــــــــــــــــ ــــيستطيع ت  داده إعدادا جيدا حتىــــــــ ــــلابد من إع

جم من  وتأهيله  وتربويا ــــــــــــــــــــــــــــــ ــــتكوينه  أكاديميا  النواحي  بكفاية   يع  مهنته  أداء  على  قادرا  يصبح  بحيث  ونفسيا، 

 قة به في عمله ومجتمعه. ــــــكانة اللائـــــــــوفاعلية وإعطائه الم

 …تلف من نظام تربوي إلى آخرــــــوالجدير بالذكر أن هناك العديد من المصطلحات تطلق عليه، تخ

الق   حسب  وهذا  المربي،  الأستاذ  المدرس  فيــــــــــمنها:  بها  المعمول  والتشريعات  هذا   وانين  وفي  تربوي،  نظام  كل 

 خص هذا العنصر البشري المهم في المجتمع. ـــــــــــــــــــــــ ــــإلى بعض الجوانب التي تنا الفصل تطرق
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 المعلم:   1.3

 المعلم:   تعريف-1.1.3

 هناك تعريفات متعددة للمعلم منها أنه: 

من الأجهزة المنفذة لرسالة التعليم في المجتمع، وهو العامل الأول والأساسي والقائم على نقل المعلومات   جزء -  1

 ( 583، ص ) 1973والمعارف العلمية والخلقية إلى أبناء المجتمع، ويتم ذلك ضمن المدرسة إبراهيم مدكور 

لاميذ يكتسبون العادات والاتجاهات والشكل ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيحاول بالمثال وشخصيته أن يتحقق من أن الت  مدرب-  2

العام للسلوك المنشود عن طريق تحفيزهم إلى القيام بالمهام التي يسندها إليهم، وبالتالي يعلمهم كيف يتصرفون في 

يت التي  الطيب ـــــــــــــــــــــــــــالمواقف  والاجتماعية. محمد  اليومية  سلوكياتهم  والتقدم في  النجاح  لها وكيف يحرزون  عرضون 

 ( 17، ص )1982العلوي،  

الدراسي-3 المواد  معظم  أو  بتدريس كل  يقوم  الذي  والثــــــــــــــــــــــــــــــــالمربي  الأول  للطورين  الابتدائية  ــة  المرحلة  في  اني 

والديني  والحسي  والجمالي  والبدني  العقلي  نموه  متابعة  بهدف  التعليمية  الظروف  تهيئة  في  دوره  ويرتكز 

( من خلال التعاريف السابقة، يمكن 283، ص )2003ن شحاتة وآخرون،  ـــماعي والخلقي. حســــــــــــــــــــــــــــــوالاجت

ص الذي يمتلك مجموعة من الخصائص الشخصية والمؤهلات العلمية التي تمكنه ـــعلم هو ذلك الشخــــــ ــــالقول أن الم 

 نحو تحقيق الأهداف المنشودة من عملية التعليم والتعلم.   لوك التلاميذـــــمن توجيه س

 :خصائص المعلم-2.1.3

فات والخصائص الشخصية والسوية التي يجب أن ـــــــــــــــــــــــ ــــتعتبر مهنة التعليم من المهن الأكثر طلبا وسعيا وراء الص

 لك الخصائص ما يلي: ــــتيذه، هذا ومن بين  ــــــــــــــــــــــــــــــــتتوفر في المعلم الكفء فهو قدوة لتلام



 الابتدائي  التعليم  أستاذالفصل الثالث:                                                                  

 

55 
 

عف والأمراض لأن المرض يصرفه عن أداء ــــــــــــــينبغي أن يكون سليم الصحة، خاليا من الض  :الخصائص الجسمية-

لونيس سعيدة،  بدقة وبسرعة.  أداء وظيفتها  قادرة على  أداء وعائقا يمنعه سلامة الحواس وأن تكون  واجبه خير 

 ( 61، ص )2005

العقلية- تتط  :الخصائص  التدريس  عملية  لأن  الذكاء  من  بقدر كاف  المعلم  يتمتع  والسلامة ــــــــــــــأن  ذلك  لب 

ستوعبا لها، بالإضافة إلى حب الاطلاع والبحث ـــــــالعقلية، وكذا الإلمام العام بالمادة العلمية التي يقوم بتدريسها وم

 والتجديد في أفكاره. 

 :الخصائص الخلقية-

 أن يكون مخلصا في عمله ولا يبخل على تلاميذه.  -

 أن يتصف بالرحمة والشفقة وأن يربي تلاميذه بالحب.  -

 أن يكون قدوة لتلاميذه من خلال تصرفاته الحسنة. -

 حسن تعامله مع التلاميذ وفق خصائصهم النفسية والاجتماعية والمعرفية.  -

 :الخصائص النفسية والانفعالية-

 .أن يكون متزنا انفعاليا ونفسيا -

 القدرة على إقامة العلاقات الإنسانية مع تلاميذه والفريق التربوي.  -

 القدرة على التواصل مع التلاميذ والتفاعل معهم.   -

 القدرة على تحفيز التلاميذ وإثارة دافعيتهم نحو التعلم.   -

 بالإضافة إلى هذه الخصائص يجب أن يتصف بمظهر لائق أمام تلاميذه. 
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 :المعلمين والأساتذة  تكوين -3.1.3

تعد عملية إعداد المعلمين وتكوينهم من العمليات الهامة والأساسية في المنظومة التربوية إذا أردنا إصلاح تربوي أن 

التعاريف الخاصة   فيذ هذا ــــينجح لابد أن نبدأ بالمسؤول الأول عن تن الإصلاح ألا وهو المعلم وفيما يلي بعض 

 بالتكوين.

 يدان ما. ــــــــــــــــــــــــــم  المختصين في التربية بأنه مجموعة المعارف النظرية والتطبيقية في   يعرفه-

وجيزة، ليتمكنوا من القيام   رة ــــوأن هذه العملية تتلخص في إعداد المتربصين وتدريبهم مهنيا وثقافيا وتربويا في فت

 ( 279أورلسان، ص    )رشيد أحسن وجه.  رفون عليها علىــــــــــــبأعمالهم التربوية والإدارية في المدارس التي يش

التي يكون هدفها اكتساب  ية ـــــــيداغوجية والوسائل الديناميكـــــوهناك من عرفه بأنه مجموعة الأنشطة والوضعيات الب

والمواقف التي تجعل الشخص قادرا على ممارسة عمل أو   هارات، مواقف والمهاراتــــــــأو تنمية المعارف معلومات م

 ،( 2003  112ص   فايزة مراد دندش)يفة.  ــــــــــــــمهنة أو وظ

للقيام بالعمل الموكل إليه   يدا معرفيا جديدا يؤهلهــــــــــــــومنه التكوين عملية إعداد وتحضير الفرد حيث يكتسب رص

 استمراريته.   على أحسن وجه وقصد تحسين أدائه وزيادة فاعليته وضمان

 :التكوين   أهداف-4.1.3

 تتجلى أهداف التكوين فيما يلي:

 تعويض النقص في التكوين الأولى من ناحية التحصيل المعرفي الأكاديمي.   -

 بيداغوجي للمهنة.  باشرة دون أي تكوينــــــــــــــــــيفهم م ــــين تربويا الذين تم توظ  ـتأهيل المعلمين والأساتذة غير المؤهل  -

 تعميق وتحديث المعارف الأكاديمية للمعلمين والأساتذة.   -

 تنمية حب التكوين الذاتي لدى المعلمين والأساتذة قصد تحسين المهارات المهنية.  -
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التربوي وزارة التربية   ظامـــــــ ــــعلى الن  سجلة والإصلاحات الممكن أن تطرأير المعلمين والأساتذة للتعبيرات الم ـــتحض  -

 (3-2، ص )1999الوطنية،  

 :أنواع التكوين -5.1.3

 ينقسم التكوين إلى ثلاثة أنواع أساسية:

 الأولي:   التكوين -

تحسين في  ويتمثل  أيضا  الجامعات  وفي  التكوين  ومراكز  المعاهد  في  التكوين  هذا  ونوعيته   يتم  الموظف  مستوى 

اله يتحقق  الوظيفة، وقد  إذ يشملـــــوإعداده لممارسة  مختلف الأصناف وهذا ما يستدعي ضبط   دف في مراحل 

للتأطير، مع تحديد المدة التي  الكفاءة لذلك، واختيار العناصر  ستويات التوظيف والمترشحين ــــــــــــــــمناهج التكوين وم

 (280يجب أن يقضيها المتربص فيذلك. رشيد أورلسان، ص 

 أثناء الخدمة:   التكوين -

 ط المهنيــــــ ــــطيع التكيف مع الوســـــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــيهدف هذا التكوين إلى إعداد الفرد مهنيا حتى يست

ويجعله يرغب   داد على أداء واجبهـــــــــ ــــاعد هذا الإعـــــــــــــــــــــــــالذي يعمل فيه حيث يهضم فنيان التدريس والتسيير، ويس

 (183ص )  ثناء الخدمة بنوعين. )رشيد أورلسانــكوين أ ـــــــــــــــــــــــــــــفي البحث والتجديد ويتميز الت

 :التكوين النظري-

 ة من التربية وعلم النفس ــــــــــــــــــينه خاص ــــــــــــــــــارف وتمكـــــــــــــ ــــويتمثل في تزويد الأستاذ بكل المع

 المتعلق بمعرفة خصائص وسيكولوجية المتعلمين الذين يتعامل معهم.

 :التطبيقي  التكوين -

التلاميذ  مع  أفواج  من خلال عمل  الداخلية  والندوات  للأساتذة  ورشات عمل  من   ويتمثل في  الدروس  وتقديم 

 خلال أساتذة مكونين يشرفون على العملية. 
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 : التكوين الذاتي-

تكوين   إلى  المتكون  بمبادرة  الذاتي  التكوين  ص  نفــــــــــــــــــسه،يتعلق  مش ـــوهذه  لمفهوم ــــــــــفة  التعاريف  جميع  في  تركة 

مك هيئة  داخل  تكوينا  يتلقى  لا  المتكون  أن  ومؤداه  الذاتي،  وعليه ـــــــــالتكوين  خاص،  مكون  قبل  من  ولا  ونة، 

على   بالاتكال درات المهنية، من أجل تحديث معلوماته  ـــــ ــــعتمد على القـــــــــــــفالتكوين الذاتي هو مجهود فردي دائم ي

تواه. رشيد أورلسان، ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأجل تجديد معلوماته وتحسين مس  ه من ـــــــــه ومحاربة الروتين الذي يتخبط فيــــــــنفس

 ( 283ب س، ص ) 

اب تدني مستوى التعلم  ـبـــــــــظم المربين أســــــيتضح أن عملية التكوين مهمة في أداء الأستاذ لعمله، حيث يرجع مع

المدرسة   التكوين" خاصة في  بلادنا إلى  الث  تدائيةـــالابفي  المباشر، ـــــــــــبأطوارها  استنتاجاتهم بالتوظيف  لاثة ويبررون 

الت ومراقبة  ــــــــــــوضعف  تفتيش  من  التكوين  وأساليب  طرق  تجديد  وعدم  التكنولوجية  المعاهد  في  الأولى  كوين 

 ( 121، ص ) 1997. علي أوحيدة،  التربوية  والندوات  ملتقيات والتربصات ـــــــــــــــــــــــــــــــــلل

وأن الأستاذ الذي يبذل جهودا جادة في إعداد وتقديم الدروس ولا يبحث عن الوسائل والطرق الملائمة ويهتم  

الب التوجيهات   رنامج وما تزخر به من ــــــــــــــبتكوين نفسه، ولا يطلع على مضامين  توجيهات وأساليب، ولا يطبق 

ويتس مهنته،  في  التلاميذــــــــــيفشل  مستوى  تدني  في  ارتفع   بب  ومهما  ثقافته  مهما كانت  آخر  إلى  يوم  من 

 1997 121(وهما زادت أقدميته. )علي أوحيدة  وينه،ــــــــــــــــــتك

 :مكانة الأستاذ في المدرسة الجزائرية-6.1.3

المج الاجتماعية في  والظروف  الأوضاع  تغير  في ـــــــــــــــــــــإن  أثرت  قد  والداخلية  الخارجية  للتأثيرات  نظرا  الجزائري  تمع 

وجب الاهتمام به والتكفل   استراتيجيجميع المجالات ولا سيما في المجال التربوي، باعتبار القطاع التربوي ذو طابع 

والرقي، وفي مع يريد التطور  ــــــــــــــــصوصياته المحورية الحساسة، ذلك أنه عصب الحياة لأي مجتــــــــــــــــــــــــ ــــبمشكلاته نظرا لخ
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قال كوبر الإطار  فأنظر إلى مدارسها". )سمير محمد هذا  البلاد  من  بلد  ثقافة  تعرف  أن  أحببت  "إذا  كبريت،   : 

 ( 16، ص )1998

مجتمع ورقيه لأن مهنة التعليم هي المهنة المحورية ـــــــــــــــــــوفي هذا إشارة إلى دور التعليم ومن ورائه المعلم في النهوض بال 

إعادة  فإن  الحال كذلك  وإذا كان  القطاعات،  مختلف  في  الأخرى  المهن  لممارسة  الأفراد  تكون  التي  والأساسية 

كلات وأدقها ــــــــــــــــــــــــــــــالاعتبار لمهنة التعليم ومن ورائها المعلم والتكفل بمشكلاته ومعاناته هو بالضرورة أحد أهم المش

مع مشكلات ـــــــــــــــــــفي  م  الجة  تعاني  التي  خاصة  والاجتماعية  الأخلاقية  مكانة ــــــــــــــالمجتمع  رفع  بضرورة  وذلك  نها. 

ملية التكوين وبناء النفوس، وتزويد ــــــــــــ ــــالمعلم والأستاذ باعتبارهما الأساس والعنصر الفعال الذي تقوم على كاهله ع

الناض والمواقف  والمهارات  والمعارف  بالقيم  لهما ـــــــــــــــــــــــالأجيال  توفرت  ما  إذا  الراقية،  والتربية  السليم  والتوجيه  جة 

 ( (484، ص ) 2014بوترعة إبراهيم،  )والوسائل اللازمة    واءــــــــــــــــــــــــــالشروط والأج 

اخ السابق  في  المعلم  الحـــــــــــــــــــــــــفوضعية  الوقت  نتيــــــــتلفت عن وضعيته في  أسوء ـــاضر  فهي  المعيشية،  الظروف  جة 

الس في  عليه  مما كانت  وحظا  الراهــــــــــحالا  الأزمة  لإفرازات  نظرا  والاجتماعي ــــــابق  الاقتصادي  المستوى  على  نة 

وفي   الســـوالخ  تراتيجيةــــــــــــــــــــــــــالاسوالنفسي  الدولة،  ــيارات  طرف  من  المنتهجة  التربوية  الخيارات لأن  ياسية 

ية التربوية المتمثلة في نموذج المدرسة الأساسية كأساس لإصلاح تربوي شامل والتي وجهت لها اتهامات  ــــــــــــــــــــالسياس

كل الأهداف المسطرة لها ولم توفر تعليما حسنا، فضلا عن    1980ونها لم تحقق منذ تأسيسها سنة  ـــكثيفة بك

عاني منها اليوم وبالتالي تدهور العملية ــــــــــــــ ــــي يــــــــــمنعرجا لوضعية المعلم والتي كانت سببا في الوضعية المزرية الت  كونها

اتخ أنها  ذلك  عليها،  تشرف  والتي  التلامــــــــــــــــــالتربوية  من  العوامل ـــذت  بكل  واهتمت  التربوية  للعملية  غاية  يذ 

لة لتحقيق الغاية السابقة ـــــــــــــــــــــــدا المعلم الذيننظر إليه على أنه الوسي ــــعليمية ما عـــــــــــــــــــــــــــــــ ــــالمساعدة على العملية الت

التلميذ أولا وأخيرا وبع   ذت من ذلك شعارات لها تهمنا ـــــــــــــــــــفقط، اتخ المــــــــــمصلحة  علم ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــبارة أخرى أدق 

 ((12ص )  ، 1991العشوي  استثمار معرفي لاغير. )مصطفى
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مصادر الإجهاد وأشكال   حيط المهني وما ينطوي عليه من ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــهذا ما أدى إلى الإغفال عن التركيز على الم

وال كالمشكلات  المــــــــــــــــــالضغوط  فليست  والاحتياطات،  موضوععراقيل  في  فقط  مدرسيا  محيطا   درسة 

اجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــم بنية  بل  الانتماءــــــــــــعين  تلبي حاجيات  وميوله   تماعية كلية  اتجاهاته  تعديل  والتواصل وتساهم في 

 ونظرته لنفسه. 

ووضعية المعلم ومكانته  البلاد حاليا أثر سلبا على مكانة دته ــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــإن التطور الاقتصادي والاجتماعي الذي شه

 ( (57، ص )1991طاهر زرهوني،  التربوي. )مردوده  ويا وانعكس ذلك عليه سلبا وتراجع  اقتصاديا ومعن 

مكانة المعلم في النظام   شودة منه لابد من إعادة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــحقيق الأهداف المن ــوعليه إذا أردنا للتعليم أن ينجح في ت

 التعلمية.ملية التعليمية  ـــــــــــــــــــــــــــ ــــجر الزاوية في الع التربوي باعتباره ح

 :حقوق وواجبات الأستاذ-7.1.3

يتضمن القانون  2006يوليو  15موافق لـ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــهـ ال1427جمادى الثانية عام  19مؤرخ في   03-06أمر رقم 

 الأساسي العام للوظيفة العمومية.

للمؤسسة ابتداء    ف كتعويض لعمله أو الخدمات المقدمةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالحقوق هي المقابل الممنوح للعامل أو الموظ   -

 من تاريخ تنصيبه.

والغاية منها السماح   لة سنوية مدفوعة الأجر ـــــــــــــــــــــــــــــــالحق في العطل لكل موظف في حالة نشاط الحق في عط-

 جديد.  حته وتقوية قدرته للعمل منــــــــــــــــــــــ ــــللموظف بالراحة قصد الاحتفاظ على ص

 قوقها ولتحقيق مطالبها . ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ: تمارسه الطبقة العاملة دفاعا عن حالحق في الإضراب  -

 : كل عامل أجير له الحق في التقاعد طبقا للقانون. ق في التقاعد الح  -

 : حرية تأسيس النقابات والانتماء إليها.الحق في العمل النقابي  -

 الحماية الاجتماعية الضمان الاجتماعي   -
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 الخدمات الاجتماعية يستفيد الموظف من بعض الخدمات الاجتماعية.   -

 :الواجبات وتتمثل في-

 القيام بالمهام المسندة إليه تدريس التلاميذ. -

 احترام السلطة السلمية في إطار تأدية المهام.   -

 .ممارسة المهام بأمانة دون تحيز  -

 تجنب الأفعال التي تتنامى مع طبيعة المهام.  -

 الالتزام بالسلوك الحسن واللائق بالمهنة.  -

 التعامل بأدب واحترام مع الرؤساء والزملاء والمرؤوسين )التلاميذ(. -

 ستاذ التعليم الابتدائي:الامهام  -8.1.3

 ام أستاذ ـــــي تحدد مهــــــــــــــــــــــوالت  2008ادرة سنة ــــــــــــــــــمن الجريدة الرسمية الص  41تبعا للمادة  

 المدرسة الابتدائية في: 

وت-  أ التلاميذ  بتربية  الابتدائي  التعليم  النـــــــــــــــــــــــــ ــــوظيفة  من  والمدنيةــــــــــــــــــعليمهم  والخلقية  الفكرية  والبدنية   واحي 

 ييم عملهم المدرسي.ــــــــــــيا الإعلام والاتصال وتقــــــــوتلقينهم استعمال تكنولوج

المتخص-  ب التعليم  المكيـــــــــــــــــــــــــوظيفة  التعليم  أو   / و  التحضيرية  التربية  في  وتحضيرهم ـــــص  الأطفال  بتربية  ف. 

بالتعل يعانــــــــللالتحاق  الذين  التلاميذ  ومنح  الابتدائي،  تعليماــ ــــيم  دراسيا  تأخرا  استعمال   امكيف  ون  وتلقينهم 

 ال وتقييم عملهم المدرسي. ــ ــــنولوجيا الإعلام والاتصـــــــــــــــــــــــــــــــــتك

 :الأستاذ في المنهاج  دور-9.1.3

 يتلخص دور الأستاذ فيما يلي:
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أن المعلم في المنهاج التقليدي ينقل المعلومات الواردة في الكتاب المفرد إلى أذهان التلاميذ بأقصر الطرق، ويقوم 

هم الحقائق والمبادئ والتعميمات كما فهمها هو من ـــــــــــــــــــ ــــهذا الأخير بعمل ملخصات والمذكرات للتلاميذ، ويلقن

هم في ــــــــــــــعلم بتدريس المادة المقررة كاملة، ويركز على نجاح التلاميذ في امتحانات تقيس تحصيلـالكتاب، ويهتم الم

ص   إسحاق الفرحان)،مرعي،  قررة توفيقــــــــــــــــــــــــها وحاجات المتعلم المتلك المادة أكثر من تركيزه بطريقة التعلم نفس

10 ،2008 ) 

أما في المنهاج التربوي الحديث انتقل المعلم من التلقين السلبي إلى أدوار أكثر فاعلية وأكثر أهمية وأصبح من أهم 

مصادر  بأنفسهم  ليستعملوا  ويوجههم  تلاميذه  المعلم  يساعد  وأن  مشاكله.  يحل  التلميذ كيف  يعلم  أن  واجباته 

التي المختلفة  نف  التعلم  هو  بأنفسهم، ــــــــــــيكون  التعميمات  إلى  الوصول  في  المتعلمين  ويساعد  منها،  واحد  سه 

اـــــــــــــــــــويست المادة  إلى  وينظر  للمتعلم،  المتكامل  النمو  على  ويركز  التعلم،  تنظيم  في  متنوعة  طرقا  ية ـــــــــــــــــلدراسخدم 

لتقويم مدى تحقق الأهباعتبارها وسيلة لا غاية تعلمية، ووسيلة  الامتحانات ذات خبرة  ويعتبر  التعليمة ـــ ــــ،  داف 

تحص في  نجاحه  خلال  من  المتعلم  تقدم  مدى  على  ويحكم  مرعي،    لمعلومات  يلا ـــــــــالمقررة،  توفيق  إسحاق فقط 

 ( 15، ص )2008الفرحان،  

 اتجاهات الأساتذة:-10.1.3

علم نحو ذاته فالمعلم الواثق من نفسه المتقبل لذاته غالبا ـــــــــــــــــتتضمن اتجاهات الأساتذة والمعلمين في الآتي: اتجاه الم

ال فعال بينه وبين تلاميذه والمعلم المتزن عاطفيا الذي يتحلى بالصبر والتحمل ــــــــــما يكون قادرا على تحقيق اتص

أخط يلتمس  لا  والذي  والآخرين  بالنفس  يلــوالثقة  ولا  الآخرين  يثــــــ ــــاء  ولا  عليهم،  باللوم   لأتفه   ور ـــــــــــــــــــــــقى 

 . الاتصال بينه وبين تلاميذه بفعالية  عملية  الأسباب، معلم يستطيع أن يدير

التلاميذ    نحو  الأساتذة  التاتجاهات  إلى  ويميل  تلاميذه  الذي يحب  الأستاذ  بقيمة كل ــــــــــــــــــــــــ ــــ:  ويؤمن  معهم  عامل 

والتـــــــمن النمو  في  إنســــــــــــــــــــــــــهم  منهم  واحد  بأن كل  أيضا  ويؤمن  قدراتهمـــــــــــــــــــــــــــعلم  ويعرف  يوجه   ان  وإمكانياتهم 
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ية التعليمية اتجاه الأستاذ نحو منهج التدريس : ينبغي ــــــملـعملية الاتصال بينه وبينهم توجيها سليما يتماشى والع 

ية ـــــــــــــــــــلم إلى منهج التدريس ومكوناته ميلا ايجابيا وهذا الميل والحب يمكن المعلم من تنفيذ عملـــــــــــــــــــــــــــأن يميل المع 

ويتي لتــــــــــــ ــــالتدريس  التي تؤدي إلى نمو شخصـــــــــــــــــــــــــح  ياتهم حسن عبد ــــــــــــلاميذه فرص اكتساب الخبرات المختلفة 

 192، ص 2006ميد احمد رشوان ( ــــــــالح

التعليــــوبالتالي فان اتجاهات الأس العملية  مية فكلما كانت اتجاهاتهم ايجابية ــــــــــــــ ــــاتذة مهمة وتلعب دورا فعالا في 

 تلاميذهم.   وا من إفادةــــــــــــــــــ ــــج الدراسي تمكنــــــــــــــــ ــــيذهم ونحو المنهــــــــــــــــنحو ذواتهم وتلام
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 خلاصة: 

مية والقوة المحركة والموجهة للمناهج الدراسية التي لا يمكن ــــــــــ ــــالأستاذ هو أحد الأطراف الفاعلة في العملية التعلي

التعليمية كونه الشخص المؤهل تربويا وبيداغوجيا واجتماعيا ـــــــــــــالاستغناء عنها نظرا لدوره البارز في سير الع  ملية 

ايرة التطورات ـــــــؤولية التدريس لذا وجب العناية بتكوينه وإعداده حتى يكون قادرا على مســــــــــــــيا لتحمل مســــوثقاف

 .والتعليم  اصلة في ميدان التربية ـــــــــــــــــــــــــــــــالح
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 تمهيد:  

الباحث  حاوليس ي  الطالب  الذي  الفصل  هذا  خلال  البـــــــــــــــــــ ــــمن  جوهر  منهجية ــــــــــــــــــــعتبر  توضيح  حث، 

وتحقيق الأهداف  ةــــــــــــــكلة البحث المطروحـــــــــــــــــــــــــــــإلى حل مشول  ـــــــــــــــ ــــالبحث والإجراءات الميدانية المتبعة بغية الوص

وبهـــالمرج البحث، مج ـوة،  المتبع، مجتمع وعينة  العلمي  المنهج  فيه إلى تحديد  تطرقت  أدوات ــــــــــــــــــــذا  البحث،  الات 

العل ــــــــــــــ ــــالبح الوســــــــــــــــــــــــــــث، وكذا الأسس  لتليها  الأدوات  النتائج ـــــالمستعم ائل الإحصائيةـــــــــمية لهذه  لة في تفسير 

 ضمنها البحث، وذلك في سبيل تحقيق الأهداف المنشودة من هذا البحث. ــــــــــــــــــــــــــ ــــالتي يت
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 منهج البحث:   -1

الباحث   استخدم الذي مناسب وملائم لحل المشكلة المطروحة    لكونه  بالطريقة المسحيةالوصفي  المنهج    الطالب 

 ( 26صفحة    2003حامد حالة،)دراستها  يقوم بتحليل وتفسير الظاهرة المراد  

البحث  اشتمل مجتُمَع هذاتعتبر العينة في البحوث المسحية أساس عمل الباحث، حيث مجتمع البحث:  -1-2

 . بولاية معسكرعلى أساتذة التعليم الابتدائي  

 :البحث  عينة   -1-3

أستاذ مقسمة الى قسمين متساويين ممارسين و غير ممارسين حيث تم اختيارهم   100اشتملت عينة البحث على  

 عشوائي. بشكل  

 الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي و غير الممارسين : يمثل عينة البحث 01الجدول رقم  

 مجالات البحث:   -1-4 

 البشري: المجال    -1

 أستاذ. 100  ـعددهم باشتمل المجال البشري للبحث على أساتذة واستاذات التعليم الابتدائي و المقدر  

 المجال المكاني:   -2

 . تم إجراء البحث ببعض المدارس الابتدائية لولاية معسكر   -

 ن:المجال الزم  -3

 النسبة المئوية  العدد عينة البحث 

 %50 50 الأساتذة الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي

 %50 50 الأساتذة غير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي

 %100 100 المجموع 
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 2023ديسمبرفي شهر  عليه  المشرف  الأستاذ  وموافقة  من طرف الطالب الباحث تم اختيار موضوع البحث  -

 .2024 شهر مايأواخر  إلى غاية    2023ديسمبر  من شهر    البحث   عمل   فترة   امتدت  -

 أدوات البحث: -5 -1

البحث ومتغيراته، اعتمدت على مجموعة من المصادر والمراجع من كتب وبحوث  لغرض الإلمام بموضوع 

بكيفية أو بأخرى أحد جوانب دراستنا هذه، والتي كانت سندا قويا للوصول إلى حل   سابقة تناولت ودراسات  

، حيث تم الإعتماد على استيان الضغوط المشكلة المطروحة، وبالتالي تطلب انجاز هذا البحث استخدام الاستبيان 

 عبارة وهو مدرج في الملاحق.  55النفسية للدكتور بوعزيز محمد في محاوره الأربعة والذي بحمل 

 : الاستبيان  1-5-1

وضوع معين من خلال إعداد مجموعة من ــــ ــــيعد من الأدوات المسحية الهامة لتجميع البيانات المرتبطة بم

التفسيرات المذكورة في مجال البحث عريفات و من أهم التفسه و ــــــــ ــــالأسئلة المكتوبة يقوم المبحوث بالإجابة عليها بن

 :يليالمصطلح الاستبيان ما  

إليهم   ويطلبددة تعرض على عينة من الأفراد  ـــــــــــــــــ ــــورة عبارة عن عدد من الأسئلة المحص إن الاستبيان في ابسط  

على ما   وتطبعالأسئلة    وتكتب الإجابة عنها كتابة فلا يتطلب الأمر شرحا شفهيا مباشرا أو تفسيرا من الباحث  

 ، صفحة 1997الاستبيان ))د. ياسين(،  ( 110)   1997بيان )د. ياسين(، ـــــــــــــــــالاست  يسمى استمارة

أساسا  وتعتمد ع البيانات  ــــــ ــــل جم ـــــلة من وسائــــــأنه وسيــــــــالاستبيان ب  (السيد ياسين)و    (الدكتور جمال زكي)  وعرف 

د أو تسلم إلى الأشخاص الذين تم اختيارهم ـــــ ــــة ترسل بواسطة البري ــــعلى استمارة تتكون من مجموعة من الأسئل

ع الإجابات  بتسجيل  ليقوموا  الدراسة  به  ـــــــالموضوع  الواردة  الأسئلة  ثانية    وإعادتهلى  بدون   ويتممرة  ذلك  كل 

 )146في فهم الأسئلة أو تسجيل الإجابات عليها )زكي، صفحة )   ث للأفراد سواءـــــــــــــــــــاعدة الباحــ ــــمس



 الميدانية  هالفصل الاول:                                                  منهجية  البحث واقتراعات 

 

70 
 

ر ـــــــولا يحتاج تنفيذه إلى جهاز كبي  والمال بذول  ــيعتبر الاستبيان أقل وسائل جمع البيانات تكلفة سواء في الجهد الم 

 متروك للفرد ذاته  وتسجيلهاابة على الأسئلة  ــــــن نظرا لأن الإجـــــين المدربيـــــالباحث  من

 :الاستبيانمواصفات  1.5.1

ائل أخرى وقد ــــــيساعد الاستبيان في الحصول على بيانات قد يصعب للباحث الحصول عليها إذا ما استخدم وس

الباحث  استخدم   بحثالطـــــــــالب  استمار   ــــــهفي  محمد    ةيانيـــــــــــــــــــاستب  ةهذا  بوعزيز  قللدكتور  الطـــــــــالب حيث  ام 

 55  الخاص بالضغوط النفسية   بيانتضمن الاست،  تاذات التعليم الابتدائيـــــــــــــــــــــعلى أساتذة وأس  ابتوزيعه   البـــــــــاحث 

 .عبارة

 الأسس العلمية لاستبيان:   2.5.1

بعرض قبل   الدراسة  الإستبيان   القيام  عينة  الباحث ق  الأساسية،  على  الطالب  من   ام  والتأكد   بالتحقق 

من  من   أعدت   ما  قياس  على   وقدرتها   صدقها وذلك  المقاييس  استخدام   خلال   أجله  لهذه  العلمية   المعاملات 

 )الصدق، الثبات، الموضوعية( وكان ذلك على النحو التالي: 

 صدق الاستبيان:   -1

وضعت  ما  تقيس  الصادقة  الأداة  أن  بمعنى  لقياسه،  وضع  ما  لقياس  صلاحيته  مدى  الاستبيان  بصدق  يقصد 

 لتحقق من صدقها باستخدام ما يلي: قمنا بالقياسه، ولأهمية هذا العامل ورغبة منا في التأكد من صدق الأداة  

 أولا/صدق المحكمين: 

فيتأكد المحكمون من صدق الأداة   ،يتم الرجوع إلى محكمين مختصين ذوو خبرة ومعرفة عميقة بالموضوع المدروس

الطرق  الاستبيان أحد  يعُتبر استخدام محكمين  المراد دراستها بشكل دقيق وموثوق.  الظواهر  وقدرتها على قياس 

 . المعترف بها للتحقق من صدق الأداة المستخدمة في البحث
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 : أسماء الأساتذة المحكمين للاستبيان. 02الجدول رقم  

 المعهد  الدرجة العلمية  الاسم واللقب  الرقم

 مستغانم أ محاضر أ  بلعيدوني مصطفى  01

 مستغانم أ محاضر أ  علالي طالب  02

 مستغانم أ محاضر أ  بيطار هشام  03

 مستغانم أ محاضر أ  شرارة العالية  04

 مستغانم أستاذ بالتعليم العالي  حرشاوي يوسف  05

 مستغانم أ محاضر أ  رقيق مداني  06

 ثبات الاستبيان:   -2

 هناك عدة أساليب لقياس ثبات الاستبيان استخدمنا: 

 معامل الصدق والثبات.  -

 الموضوعية:   -3

استخدام  ويعُتبر  العلم.  وسلطة  العلمية  المعرفة  لتقدير  أساس  وهي  العلمي،  للبحث  مثالية  الموضوعية  تعتبر 

 الموضوعية في العلم أمراً هامًا للــــــــــــــــــــــــــــحفاظ على الدقة في البحث والتحليل

ائية الى الوصول الى مؤشرات كمية تساعدنا على التفسير ــــــــــ ــــتهدف الدراسات الإحص  :الوسائل الإحصائية7.1

 والتحليل والتأويل ثم الحكم، وتختلف خطتها باختلاف نوع المشكلة وتبعا للدراسة المأخوذة.

 عالجات الإحصائية التالية: ــــــــــــــــــــــــإيجاد الم  لغرض  SPSS  استخدمت الحقيبة الإحصائية   
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البحث8.1 من   :صعوبات  التخفيف  في  الترويحي  الرياضي  النشاط  بأثر  الخاص  هذا  بحثي  انجاز  مدة  طيلة 

 :عوبات اذكر منها ما يليــــــــــــــــــ ــــالضغوطات النفسية واجهتني بعض الص

 قلة الدراسات السابقة في الطور الابتدائي.  -

 عدم التزام البعض بملئ الاستبيان وإرجاعه.   -

 التنقل من أجل توزيع الاستبيان وجمعه.   -

 ضيق مدة البحث المخصصة لدراسة هذا الموضوع الدقيق.  -

 SPSSعدم الإحاطة باستعمال الحقيبة الإحصائية  -
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  خلاصة:

في هذا الفصل الى منهج البحث حيث كان المنهج المتبع المنهج الوصفي التحليلي   الطالب الباحث   تطرق

للنش الممارسين  الاساتذة  بين  للمقارنة  الممارسين  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمقارن  الترويحي وغير  الرياضي  الضغوط   وأثرهاط  على 

للتطبيق العلمية من ثبات وصدق وموضوعية    والاسس النفسية حيث تم الاعتماد على الاستبيان   ليصبح جاهز 

 . الوسائل الإحصائية المستعملة في هذا البحثوفي الاخير تم عرض  
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 :  تمهيد

وكذا مع التحليل والمناقشة    ،ض فيه النتائج المتوصل إليهافي هذا الفصل من الجانب التطبيقي سوف نعر   

الخلاصة  إلى  والتوصيات بالإضافة  الاقتراحات  من  الاستنتاجات ومجموعة  مع عرض  بالفرضيات  النتائج  مقابلة 

البيانية العامة،   الأشكال  من  مجموعة  لذلك  موظفين  البحث  وأهداف  وفرضيات  طبيعة  تمليه  لما  وفقا  وهذا 

 .التوضيحية

لوب المناسب لمناقشة نتائج البحث يهدف للوصول إلى غايات البحث فلذا يشترط على ــــــإن اختيار الأس

تائج التي توصل إليها في دراسته و عرضها ــــــــــــــــــالباحث في البحوث النفسية والتربوية وكذا المجال الرياضي توضيح الن

 عرف على نتائج البحث وتقبل نتائجه. ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــو تحليلها، لكي يسهل على القارئ فهم و الت

بالنسب الاستبيان  تحليل  تم  جداول  ال  وعرض المئوية    حيث  في  الفروق    ها تحليل  وتمنتائج  بدلالة   وكذاإحصائيا 

 .ت مناقشة النتائج المتوصل إليهاــــــــــــ ــــتم
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 عرض وتحليل نتائج الاستبيان:   -1

  المحور الأول: البيانات الشخصية

 ممارسين و الغير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي : ساتذة الممارسين  تفريغ الاستبيان للأ  -

 البيانات الشخصية:   -

 :تكرار الاجابات للممارسين و غير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي حول الحالة المدنية 02الجدول رقم  

 

 

 

 

 

 

 تحليل واستنتاج:  -

، والذي يوضح تكرارات إجابات الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي وغير الممارسين 02من خلال الجدول رقم  

 نجد ما يلي: المدنية،حول الحالة  

 الممارسين:   -

 ٪(. 52مرة )بنسبة    26تكرار الإجابة " أعزب ":    -  

  الممارسين  الغير ممارسين 

عدد  النسبة المئوية الحالة المدنية

 التكرار 

النسبة  

 المئوية

عدد 

 التكرار 

 أعزب  26 %52 11 %22

 متزوج  24 %48 39 %78
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 ٪(. 48مرة )بنسبة    24تكرار الإجابة " متزوج ":    -  

 الغير ممارسين:  -

 ٪(. 22مرة )بنسبة   11تكرار الإجابة " أعزب ":   -

 ٪(. 78مرة )بنسبة   39تكرار الإجابة " متزوج ":   -

العزاب أكثر من المتزوجين، وأن الأساتذة  ونستنتج من هذه النتائج أن الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي من  

 النشاط الرياضي يُمارس بشكل أكبر من قبل العزاب. 

 : تكرار الاجابات للممارسين و غير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي حول الجنس03الجدول رقم  

 

 

 

 

 

  الممارسين  الغير ممارسين 
عدد  النسبة المئوية الجنس 

 التكرار 
النسبة  
 المئوية

عدد 
 التكرار 

 ذكر  37 %74 15 %30

 أنثى 13 %26 35 %70
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 تحليل واستنتاج:   -

وغير ابات الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي  ــــــــــــ ــــمن خلال الجدول رقم ثلاثة، والذي يوضح تكرارات إج

 حول الجنس، نجد ما يلي:الممارسين  

 : الممارسين  -

 ٪(. 74مرة )بنسبة    37تكرار الإجابة "ذكر":    -  

 ٪(. 26مرة )بنسبة    13تكرار الإجابة "أنثى":    -  

 :الغير ممارسين  -

 ٪(. 30مرة )بنسبة    15تكرار الإجابة "ذكر":    -  

 ٪(. 70مرة )بنسبة   35تكرار الإجابة "أنثى":    -

ال  ونستنتج الرياضي  للنشاط  الممارسين  أن  النتائج  وأن ــــــــــــــ ــــمن هذه  الإناث،  أكثر من  الذكور  ترويحي من 

 النشاط الرياضي يُمارس بشكل أكبر من قبل الذكور. 
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 : تكرار الاجابات للممارسين و غير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي حول السن04الجدول رقم  

 

 

 

 

 

 تحليل واستنتاج:   -

وغير مارسين للنشاط الرياضي الترويحي  ــــــ ــــمن خلال الجدول رقم أربعة، والذي يوضح تكرارات إجابات الم

 نجد ما يلي: السن،حول  الممارسين  

 : الممارسين  -

 ٪(. 58مرة )بنسبة  29": سنة    30أقل من  تكرار الإجابة "  -  

 ٪(. 38مرة )بنسبة   19": سنة    40الى    30من  تكرار الإجابة "  -  

 ٪(. 4)بنسبة    اتمر  2سنة ":   40من  أكثرتكرار الإجابة "   -  

 :الغير ممارسين  -

 ٪(. 26مرة )بنسبة   13سنة ":    30تكرار الإجابة " أقل من    -

 ٪(. 42مرة )بنسبة   21سنة ":   40الى    30تكرار الإجابة " من   -  

  الممارسين  الغير ممارسين 
عدد  النسبة المئوية السن

 التكرار 
النسبة  
 المئوية

عدد 
 التكرار 

 سنة   30أقل من   29 %58 13 %26
 سنة   40الى    30من   19 %38 21 %42

 سنة  40اكثر من  2 %4 16 %32
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 ٪(. 32مرة )بنسبة  16سنة ":   40من  أكثرتكرار الإجابة "   -  

سنة هم أكثر ممارسة من الفئات   30الأقل من    من هذه النتائج أن الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي  ونستنتج

 العمرية الأخرى. 

 : تكرار الاجابات للممارسين و غير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي حول الخبرة المهنية 05الجدول رقم  

 

 تحليل واستنتاج:   -

 وغير، والذي يوضح تكرارات إجابات الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي  06من خلال الجدول رقم  

 نجد ما يلي:   ،المهنيةالخبرة  حول  الممارسين  

 الممارسين:   -

 ٪(. 60مرة )بنسبة    30سنوات ":    10تكرار الإجابة " أقل من   -  

 ٪(. 40مرة )بنسبة    20سنوات ":    10تكرار الإجابة " أكثر من   -  

  الممارسين  الغير ممارسين 

عدد  النسبة المئوية الخبرة المهنية

 التكرار 

النسبة  

 المئوية

عدد 

 التكرار 

 سنوات  10أقل من   30 %60 17 %34

 سنوات  10أكثر من  20 %40 33 %66
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 الغير ممارسين:  -

 ٪(. 34مرة )بنسبة    17سنوات ":    10تكرار الإجابة " أقل من   -  

 ٪(. 66مرة )بنسبة    33سنوات ":    10تكرار الإجابة " أكثر من   -  

أن    ونستنتج النتائج  هذه  من  من  الأقل  المهنية  الخبرة  سنوات   10من    والأكثرسنوات    10أصحاب 

 . لنشاط الرياضي الترويحيمتقاربون في ممارستهم ل

 المحور الثاني: استبيان الضغوط النفسية.-

 مستخرجات الاستبيان:   -

 : يمثل استبيان الضغوط النفسية الذي تم توزيعه على افراد عينة الدراسة والمقسم إلى أربع محاور  -

  .يخص الضغوط الداخلية :المحور الأول  -

 يخص ضغوط متعلقة بطبيعة المهنة والامكانات  :المحور الثاني  -

  .(تضمن ضغوط علائقية )العلاقات الاجتماعية  :المحور الثالث  -

 العمل  وأوقات ضغوط متعلقة بالأجر    تضمن   :المحور الرابع  -

 : الضغوط النفسية  ستبيان لا  التصحيح طريقة التقييم ومفتاح  _  

( حيث 1988طريقة محمد حسن علاوي )لاستبيان  ا  ( تنقيطتصحيح )الباحث في طريقة  لقد اتبع الطالب        

يقوم المدرس بالإجابة على البنود في ضوء مقياس خماسي التدرج، حيث يلي كل بند خمس بدائل وهي : دائما ، 

، ستاذلأيتم تصحيحه بمنح الدرجة التي يشير إليها ا   ستبياندرا ، أبدا . حيث يشير إلى أن الإغالبا ، أحيانا ، نا

، أي التي تشير على وجود الضغط ، أما العبارات التي  ستبيانلعبارات التي هي في اتجاه هدف الاوذلك بالنسبة ل
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( تصبح )   4( ، و )   1( تصبح )   5ليست في اتجاه هدف المقياس فيتم عكسها على النحو التالي : الدرجة )  

 ف شار   185-186 ( .  5( تصبح )   1( ، والدرجة )   4تصبح )   ( 2)( تبقى كما هي . وفي    3( و )   2

 الضغوط النفسية  ستبيان  الإيجابية لا: يبين أوزان العبارات   06الجدول رقم

 
 الضغوط النفسية   ستبيان ة لا أوزان العبارات السالب: يبين   07الجدول رقم

 

 معامل الصدق:  -

 .: جدول يبين معامل الصدق 08  الجدول رقم

 وأبعاده   الإستبيان معامل الصدق 
 .الضغوط الذاتية 0,996

 قة بطبيعة المينة والامكانات لالضغوط المتع 0,836
 .الضغوط العلائقية 0,854
 .الضغوطات المتعمقة بالأجر وساعات العمل 0,817
 موع المج 0,875

 

 أبدا نادرا أحيانا  غالبا  دائما

5 4 3 2 1 

 أبدا نادرا أحيانا  غالبا  دائما

1 2 3 4 5 
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الجدول  )  يوضح  مع  ( 08رقم  بحساب  الأربع  وأبعاده  الصدق  الارتبــــــــــــــحساب  بلغت ــــــــــــــــ ــــامل  حيث  اط 

الأول   البعد  في  فبل0,996قيمته  الثاني  البعد  قيمـــــــــــــــــــ ــــأما  في   0,836ته  ــــــــــغت  قيمته  بلغت  حين  في 

الثالث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــال الراب0,854بعد  البعد  فبلغــــــــــــــأما  قيمته  ــــــــ ــــع  نت  0,817ت  جمع  خلال  الابعاد ـــــمن  ائج 

 0,875لنا على قيمة  ـــــــــــتحص ستبيان الأربعة للا

 .من خلال النتائج نستنتج أن الأداة صادقة لما وضعت لأجله 

            معامل الثبات:   -

 .: جدول يبين معامل الثبات09الجدول رقم                                   

 وأبعاده   الإستبيان معامل الثبات 

  .الضغوط الذاتية 9870,

 الضغوط المتعمقة بطبيعة المينة والامكانات  8430,

  .الضغوط العلائقية 8960,

  .الضغوطات المتعمقة بالأجر وساعات العمل 8510,

 ككل   ستبيانالإ 0,894

 

 باط بين الاختبار الأول و ـــــــــعامل الارتـــــيوضح الجدول حساب الثبات الكلي للاستبيان وأبعاده الأربع بحساب م

في حين بلغت قيمته  0,843اني فبلغت قيمته  ــ ــــد الثــ ــــأما البع  0,987الثاني حيث بلغت قيمته في البعد الأول   

 0,894اما الثبات الكلي للأداة فقد بلغ    0,851ته  ــــد الرابع فبلغت قيمــــــــأما البع  0,896في البعد الثالث  

 .مــــــــــــــــــــــــــــما يؤكد على ثبات هذا الاستبــــــــيان 
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و  داةقد تحقق بدرجة عالية في الأأن الصدق والثبــــــــــــات الطالب الباحث ستنتج يوفي ضوء ما سبق ذكره -        

 هذا ما يمكننا من تطبيقه على عينة البحث باطمئنان. 

 

 :عرض ومناقشة النتائج  -

 :الأولتساؤل  عرض ومناقشة نتائج ال  -

والنسب المئوية لممارسين والغير   جدول يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء : 10الجدول رقم

 .الممارسين لنشاط الرياضي الترويحي

 :الضغوط الذاتية  -أ  

عند الأساتذة الممارسين   4,57اري قدره  ـــــــــحراف معيـــ ــــبان  22,30يبين الجدول ان قيمة المتوسط الحسابي بلغت 

 المحاور                            
 الاحصائية   المقاييس

 الاستبيان  4محور   3محور   2محور   1محور

 
 

 الممارسين

 19,84 18.42 20.78 17.87 22.30 الحسابي   المتوسط
 3,65085 3,50890 4,62483 1,89465 4,57503 المعياري   الانحراف

 0,62 0.79 0.51 0.55 0.66 معامل الالتواء 

 النسبة 
 %المئوية 

 5,65 3.54 7.64 3.22 8.21 مرتفع 
 94,39 96.46 92.36 96.78 91.79 منخفض 

 
 

 غير 
 الممارسين

 32,1467 32,9143 32,3100 32,0353 31,3273 الحسابي   المتوسط
 5,63233 5,74208 5,25817 5,09276 6,43632 المعياري   الانحراف

 -1,802 -0.449 -1.023 -0.405 0.075 معامل الالتواء 
 النسبة 
 %المئوية 

 71,9 74.6 71 74 68 مرتفع 
 28,1 25.4 29 26 32 منخفض 
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بـ   قدر  التواء  بمعامل  الترويحي .و  الرياضي  ي  0,66للنشاط  الذي  نسبة ــــ ــــو  بلغت  العينة، كما  دل على تجانس 

%ا و    0,21لضغط  و 91,79مرتفع  يمنخفض  نفسية ـ ــــهذا  ضغوط  الممارسين  للأساتذة  أن  على  دل 

 ع الى الدور الذي تلعبه الأنشطة الرياضية الترويحية في التقليل من الضغوط النفسية. ـــــ ــــفضة وهذا راجـــــــــــــــــــــمنخ

ب الخاص  الحسابي  المتوسط  بلغ  فقدر  الممارسين  بـ  ــــــــأما غير  البعد  معياري  ــــــــــــــــــبانح  31.32هذا  و   6.43راف 

% مرتفع ، و هي تدل على 68% منخفض و32ة قدر ت بـ   بســـــــــــــــــــ، و بن  0,075ته  ـــــــــــــــــمعامل التواء قيم

 .ية مرتفعةــــمارسين يعانون من ضغوط نفســــــــــــ ــــان الأساتذة غير الم

 غوط الذاتية عند الممارسين و غير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي. ـــــــــــــــــــــ: يبين نسبة الض01الشكل البياني رقم  

 
ارسين والتي تشير الى وجود ـــــــــــــ% منخفض للمم92% مرتفع و  8نستنتج من خلال الشكل البياني أن نسبة  

المم عند غير  اما  نفسية منخفضة.  فبلغت  ــــ ــــضغوط  وـــــــــــمرت  % 68ارسين  الى 32فع  تشير  والتي  % منخفض 

نس ومنه  مرتفعة.  نفسية  النـــــــــــوجود ضغوط  أن  الضغوط ـــــــــتنتج  من  التخفيف  في  يسهم  الترويحي  الرياضي  شاط 

 .النفسية الذاتية

  :الضغوط المتعلقة بطبيعة المهنة و الامكانات  -ب  

بلغ   الحسابي  المتوسط  قيمة  أن  يتبين  الجدول  خلال  قدره  ــــــــــــــــــــــبان  17.87من  معياري  عند   1.89حراف 

و الذي يدل على تجانس العينة،    0.55الأساتذة الممارسين للأنشطة الرياضية الترويحية و بمعامل التواء قدر بـ  
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منخفض و هذا يدل على أن للأساتذة الممارسين  %  96.78ع و  ـــــــــــــ ــــمرتف  3.22كما بلغت نسبة الضغط %

 خفضة . ـــــــضغوط نفسية من

بـ   البعد  بهذا  الخاص  الحسابي  المتوسط  بلغ  فقد  ممارسين،  غير  عند  بان  32.03أما  معياري  ـــو   6.43حراف 

% منخفض ، و هي تدل على ان   26ع و  ــــمرتف  74سبة قدرت بـ %ـــــــــــو بن   -0.40ودرجة التواء قيمتها   

 طة الرياضية الترويحية يعانون من ضغوط نفسية مرتفعة. ــــــمارسين للأنشــــــــــــــــــــــــالاساتذة غير الم

 .علقة بطبيعة المهنة والامكاناتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــتمثل نسبة الضغوط المت  :02الشكل البياني رقم  

 
% منخفض للممارسين والتي تشير الى 96.78% مرتفع و3.22بة  ــــــنستنتج من خلال الشكل البياني أن نس

% منخفض والتي 26مرتفع و  % 74مارسين فبلغت ـــــــــــــــــــــــــــ ــــضة. اما عند غير المــــــــــــــــــــــــــوجود ضغوط نفسية منخف

 غوط نفسية مرتفعة. ـــ ــــتشير الى وجود ض

 .ومنه نستنتج أن النشاط الرياضي الترويحي يسهم في التخفيف من الضغوط النفسية المتعلقة بطبيعة المهنة

  :الضغوط العلائقية  -ج  

بلغ   الحسابي  المتوسط  قيمة  أن  يتبين  الجدول  خلال  مع ــــــــــــــــــبانح  20.78من  قدره  ـــــــــراف  عند   4.62ياري 

و الذي يدل على تجانس العينة،    0.51واء قدر بـ  ــ ــــالأساتذة الممارسين للأنشطة الرياضية الترويحية و بمعامل الت
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منخفض و هذا يدل على أن للأساتذة الممارسين  %  92.36ع و  ـــــــــــــ ــــمرتف  7.64كما بلغت نسبة الضغط %

 ضغوط نفسية منخفضة. 

بـ   البعد  المتوسط الحسابي الخاص بهذا  بلغ  معياري  ـــو بانح  32.31أما عند غير ممارسين، فقد  و   5.25راف 

% منخفض ، و هي تدل على ان   29رتفع و  ـــــــــــم  71ة قدرت بـ % ـــــــــو بنسب   -1.02درجة التواء قيمتها  

 ية يعانون من ضغوط نفسية مرتفعة. ـــــــــطة الرياضية الترويحــــــــــــــــــــــالاساتذة غير الممارسين للأنش

 .تمثل نسبة الضغوط العلائقية  :03الشكل البياني رقم  

 
% منخفض للممارسين والتي تشير الى 92.36% مرتفع و  7.64نستنتج من خلال الشكل البياني أن نسبة  

% منخفض والتي تشير 29مرتفع و  % 71ممارسين فبلغت  ـــــــــــــــــ ــــة. اما عند غير الـــوجود ضغوط نفسية منخفض

 الى وجود ضغوط نفسية مرتفعة. 

 ية العلائقية. ـــــــــضغوط النفس ــــــــــــــــــــــــــومنه نستنتج أن النشاط الرياضي الترويحي يسهم في التخفيف من ال

  :الضغوط المتعلقة بالأجر وأوقات العمل  -د  

ال قيمة  أن  يتبين  الجدول  خلال  بلغ  ـــــــــــــــــــــمن  الحسابي  ق  18.42متوسط  معياري  عند   3.50دره  ــــــبانحراف 

عينة،  ــــــــــــــو الذي يدل على تجانس ال  0.79در بـ  ــــــواء قــــــالأساتذة الممارسين للأنشطة الرياضية الترويحية وبمعامل الت
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الممارسين  %  96.46مرتفع و    3,54كما بلغت نسبة الضغط %  منخفض و هذا يدل على أن للأساتذة 

 ضغوط نفسية منخفضة. 

بـ   البعد  المتوسط الحسابي الخاص بهذا  بلغ  معياري  ـــو بانح  32.91أما عند غير ممارسين، فقد  و   5.74راف 

% منخفض ، و هي تدل على ان 25.4مرتفع و    74.6سبة قدرت بـ %ــو بن  -0.44درجة التواء قيمتها  

 ية الترويحية يعانون من ضغوط نفسية مرتفعة.ـــــــــــطة الرياضــــــــــــــمارسين للأنشــــــالاساتذة غير الم

 وط المتعلقة بالأجر وأوقات العمل تمثل نسبة الضغ   :04الشكل البياني رقم  

 

 
فض للممارسين والتي تشير الى ـ ــــ% منخ96.46% مرتفع و3.54نستنتج من خلال الشكل البياني أن نسبة  

% منخفض والتي 25.4مرتفع و   % 74.6مارسين فبلغت  ـــــضة. اما عند غير المـــ ــــوجود ضغوط نفسية منخف

 تشير الى وجود ضغوط نفسية مرتفعة. 

وأوقات  بالأجر  المتعلقة  النفسية  الضغوط  من  التخفيف  في  يسهم  الترويحي  الرياضي  النشاط  أن  نستنتج  ومنه 

 العمل. 
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 : الثاني  تساؤلعرض و مناقشة نتائج ال2- 2 –

 :الضغوط الذاتية  -أ  

 .يبين دلالة الفروق بين الممارسين وغير الممارسين لبعد الضغوط الذاتية:12جدول رقم

مستوى 

 الدلالة  

درجة 

 الحرية

T 

 الجدولية

T 

 المحسوبة 

 الضغوط الذاتية 
 حجم 

 العينة 
 

 المقاييس 

الانحراف  العينة 

 المعياري 

متوسط 

 الحسابي

0.021 98 2,364 14,712 

4,57503 22.30 
50 

 عينة 

 الممارسين

6,43632 

 
31,3273 50 

 عينة غير 

 الممارسين

 

مع انحراف معياري بقيمة   22.30يبين الجدول أعلاه أن قيمة المتوسط الحسابي المتحصل عليها و التي قدرت بـ  

اط الرياضي الترويحي ، أما بالنسبة لغير الممارسين فهناك متوسط حسابي قدره ـــ، بالنسبة للممارسين للنش  4.57

 14.71،بينما اختبار )ت( للعينـتــيـن المستقـلـتيـن فهنـاك قيمة  6.43اري بقيمة  ــــحراف معيــــــــــــــــمع ان  31.32

 . و هي أصغر من المحسوبية  2,364( و بقيمة ت جدولية 2 -ن2ة حرية )ــــــــــــــــعند درج

 .الذاتية  يةــــــــــوط النفســــــــــــــــحي يسهم في التخفيف من الضغـــ ــــأن النشاط الرياضي الترويستنتج  وعليه ن
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رقم البياني  البح05الشكل  عينتي  بين  الفروق  دلالة  يبين  لدى ـــــــــــــ:  الذاتية  الضغوط  لبعد  وغير   ث  الممارسين 

 الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي. 

 
 

 0,021ائية عند مستوى الدلالة   ـــ( نستنتج أن هناك فروق ذات دلالة إحص05)  من خلال الشكل البياني رقم

من   أصغر  الم  0,05وهي  بين  و ــــــــــ.  ممارسمارسين  لصالح ـــــــــــــــــــغير  الضغوط  مستوى  من  التقليل  يخص  فيما  ين 

 .الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي ،في بعد الضغوط الذاتية

 

 

 

 

 

 



 الفصل الثاني:                                                       عرض وتحليل ومناقشة النتائج 

 

91 
 

 الامكانات:   و قة بطبيعة المهنةلالضغوط المتع  -ب  

 .والإمكانات  يبين دلالة الفروق بين الممارسين وغير الممارسين لبعد طبيعة المهنة :13جدول رقم

مستوى 

 الدلالة  

درجة 

 الحرية

T 

 الجدولية

T 

 المحسوبة 

 الضغوط الذاتية 
 حجم 

 العينة 
 

 المقاييس 

الانحراف  العينة 

 المعياري 

متوسط 

 الحسابي

0.002 98 2,364 12,74 

1,89465 17.87 
50 

 عينة 

 الممارسين

5,09276 32,0353 50 
 عينة غير 

 الممارسين

 

ع انحراف معياري بقيمة  ــــم  17.87يبين الجدول أعلاه أن قيمة المتوسط الحسابي المتحصل عليها و التي قدرت بـ  

التروي1,89 الرياضي  للنشاط  الممارسين  للأساتذة  بالنسبة  متوسط ــ ــــ،  فهناك  الممارسين  لغير  بالنسبة  أما   ، حي 

للعينـتــيـن المستقـلـتيـن فهنـاك 5,09ياري بقيمة   ــــــــمع انحراف مع  32,03ابي قدره  ـــــــــــــــ ــــحس ،بينما اختبار )ت( 

و هي أصغر من   2,364( ودلالة إحصائية بقيمة ت الجدولية  2 -ن2ة حرية )ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعند درج  12,74قيمة  

 .   0,002عند مستوى الدلالة   ةــــــــــــــــالمحسوبي

ذات دلالة إحص فروق  هناك  أن  نستنتج  مستــــــــــــــــــــــــــــــومنه  عند  الدلالة  ــــــــــــــائية  وغير   0.002وى  الممارسين  بين 

 .الح الممارسين للنشاط الرياضي الترويحيــــــــــــــــستوى الضغوط لصـــــــــالممارسين فيما يخص التقليل من م
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 : يبين دلالة الفروق بين عينتي البحث لبعد الضغوط المتعلقة 06الشكل البياني رقم

 بطبيعة المهنة والإمكانات 

 

. 

 

 

 0,02وى الدلالة  ــــنتج أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستــــ( نست06)  من خلال الشكل البياني رقم

من   أصغر  لصالح   0,05وهي  الضغوط  مستوى  من  التقليل  يخص  فيما  الممارسين  غير  و  الممارسين  بين   .

 .بطبيعة المهنة والإمكانات  بعد الضغوط المتعلقة   حي، فيـــ ــــالتروياط الرياضي  ــــــــــــــــــــ ــــالممارسين للنش
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 :الضغوط العلائقية  -ج

 .يبين دلالة الفروق بين الممارسين وغير الممارسين لبعد الضغوط العلائقية  :14جدول رقم

 

مستوى 

 الدلالة  

درجة 

 الحرية

T 

 الجدولية

T 

 المحسوبة 

 الضغوط الذاتية 
 حجم 

 العينة 
 

 المقاييس 

الانحراف  العينة 

 المعياري 

متوسط 

 الحسابي

0.000 98 2,364 11.98 

4,624 

 

20.78 

 
50 

 عينة 

 الممارسين

5,25 
32,31 

 
20 

 عينة غير 

 الممارسين

 

مع انحراف معياري بقيمة   20.78يبين الجدول أعلاه أن قيمة المتوسط الحسابي المتحصل عليها و التي قدرت بـ  

للأس4.62 بالنسبة  متوسط ــ،  فهناك  الممارسين  لغير  بالنسبة  أما   ، الترويحي  الرياضي  للنشاط  الممارسين  اتذة 

قدره  ـــــــــــــــــــــــحس بقيمة     32,31ابي  معياري  انحراف  الم5,25مع  للعينـتــيـن  )ت(  اختبار  ستقـلـتيـن ـــــ،بينما 

و   2,364ائية بقيمة ت الجدولية  ـــــــــــــــــــــــــــــــ( ودلالة إحص2  -ن 2عند درجة حرية )  11.98نـاك قيمة  ــــــــــــــــــــــــــــــفه

 هي أصغر من المحسوبية.

 .ومنه نستنتج أن النشاط الرياضي الترويحي يسهم في التخفيف من الضغوط النفسية في بعد الضغوط العلائقية
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رقم البياني  الممارسين 07الشكل  غير  و  الممارسين  عند  العلائقية  لبعد  البحث  عينتي  بين  الفروق  دلالة  يبين   :

 للنشاط الرياضي الترويحي. 

. 

 

( رقم  البياني  الشكل  خلال  بين 07من  الدلالة.  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  هناك  أن  نستنتج   )

الترويحي، الح الممارسين للنشاط الرياضي  ـــــ ــــخص التقليل من مستوى الضغوط لصــــــالممارسين فيما ي  وغير الممارسين  

 .بعد الضغوط العلائقية  في
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 :الضغوط المتعلقة بالأجر وأوقات العمل   -د

رقم الض:  15جدول  لبعد  البحث  عينتي  بين  الفروق  دلالة  العمل ـــيبين  وأوقات  بالأجر  المتعلقة  عند   :غوط 

 لنشاط الرياضي الترويحي لمارسين  الم الممارسين وغير  

مستوى 

 الدلالة  

درجة 

 الحرية

T 

 الجدولية

T 

 المحسوبة 

 الضغوط الذاتية 
 حجم 

 العينة 
 

 المقاييس 

الانحراف  العينة 

 المعياري 

متوسط 

 الحسابي

0.050 98 2,364 10.521 

3,50 18.42 50 
 عينة 

 الممارسين

5,74 32,91 50 
 عينة غير 

 الممارسين

 

ع انحراف معياري بقيمة  ــــم  18.42يبين الجدول أعلاه أن قيمة المتوسط الحسابي المتحصل عليها و التي قدرت بـ  

أم3,50  ، الترويحي  الرياضي  للنشاط  الممارسين  للأساتذة  بالنسبة  متوسط ــ ــــ،  فهناك  الممارسين  لغير  بالنسبة  ا 

قدره   انح  32,91حسابي  بقيمـــــــــــــــــــــــمع  معياري  المس5,74ة    ــــراف  للعينـتــيـن  اختبار )ت(  تقـلـتيـن ـــــــــــــــــــــــــــــــ،بينما 

 ة ـــــــعند درجة حري  10.52فهنـاك قيمة  

إحص2  -ن 2)   ودلالة  الجـــــ(  ت  بقيمة  الدلالة   2,364دولية  ـــ ــــائية  مستوى  عند  المحسوبية  من  أصغر  هي  و 

0.050 . 
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المتعلقة  الضغوط  بعد  في  النفسية  الضغوط  من  التخفيف  في  يسهم  الترويحي  الرياضي  النشاط  أن  نستنتج  ومنه 

 .بالأجر وأوقات العمل

: يبين دلالة الفروق بين عينتي البحث لبعد الضغوط المتعلقة بالأجر وأوقات العمل بين 08الشكل البياني رقم

 الممارسين و غير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي. 

 

. 

 

. 0.05وى الدلالة  ــــ( نستنتج أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مست08من خلال الشكل البياني رقم )

الم وغير  الممارسين  مستــــــــــبين  من  التقليل  يخص  فيما  الضــــمارسين  الرياضي ــــــوى  للنشاط  الممارسين  لصالح  غوط 

 .ات العمل ــــــــــغوط المتعلقة بالأجر وأوقـــــــــالترويحي، في بعد الض 
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 الضغوط النفسية للمقياس:  -ه

 جدول يوضح دلالة الفروق بين عينتين البحث في متغير الضغوط النفسية كاملة.  :16الجدول رقم  

مستوى 

 الدلالة  

درجة 

 الحرية

T 

 الجدولية

T 

 المحسوبة 

 الضغوط الذاتية 
 حجم 

 العينة 
 

 المقاييس 

الانحراف  العينة 

 المعياري 

متوسط 

 الحسابي

0.05 98 2,364 12.487 

3.6508 19.84 
50 

 عينة 

 الممارسين

5,632 

 
32.14 50 

 عينة غير 

 الممارسين

 

مع انحراف معياري بقيمة   19.84يبين الجدول أعلاه أن قيمة المتوسط الحسابي المتحصل عليها و التي قدرت بـ  

الحسابي 3,65 فالمتوسط  الممارسين  لغير  أما بالنسبة   ، الترويحي  الرياضي  للنشاط  الممارسين  بالنسبة للأساتذة   ،

 5,63مع انحراف معياري بقيمة    32.14قدر بـ

المستقـ للعينـتــيـن  اختبار )ت(  فهنــــــــــــــــــــبينما  قيمة  ـــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــلـتيـن  )ــــــــــعن12.48ـاك  ( ودلالة 2  -ن 2د درجة حرية 

 . 0.05يمة المعطات عند مستوى الدلالة ــــوهي أكبر من الق  2,364إحصائية بقيمة ت الجدولية 

فيف من الضغوط النفسية في مقياس الضغوط النفسية  ــــــــــــــومنه نستنتج أن النشاط الرياضي الترويحي يسهم في التخ

 كاملا. 
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 : يبين دلالة الفروق بين عينتي البحث في متغير الضغوط النفسية كاملة.09الشكل البياني رقم

 

. 

. 0.05( نستنتج أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  09من خلال الشكل البياني رقم )

الم وغير  الممارسين  للنشاط ــــــــــــــبين  الممارسين  الاساتذة  لصالح  الضغوط  مستوى  من  التقليل  يخص  فيما  مارسين 

 .الرياضي الترويحي، في مقياس الضغوط النفسية كاملا

 : العامة    الاستنتاجات -

أدمن خلال   لنتائج  الإحصائية  وفقا    اةالمعالجة  الى   لأهدافالبحث  الباحث  الطالب  توصل  وفرضياته  البحث 

 : الاستنتاجات التالية  

 .يسهم النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من الضغوط النفسية لدى أساتذة التعليم الابتدائي  -

ط الرياضي الترويحي بضغوط نفسية منخفضة عكس العينة الممارسة عكس العينة تتميز العينة الممارسة للنشا   -

 غير الممارسة التي تتميز بضغوط نفسية مرتفعة. 
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الأساتذة الممارسين وغير الممارسين للنشاط  لدى الضغوط النفسية ذات دلالة إحصائية في مستوى توجد فروق  -

 . (0،05عند مستوى الدلالة )  الرياضي الترويحي 

ائية بين الأساتذة الممارسين وغير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي فيما ــــــــــــــــــــ ــــتوجد فروق ذات دلالة إحص  -

 .(0،05عند مستوى الدلالة )   يتعلق بالضغوط المرتبطة بالذاتية

فروق ذات دلالة إحص  - فيما ــــــــــــــــتوجد  الترويحي  الرياضي  للنشاط  الممارسين  الممارسين وغير  ائية بين الأساتذة 

 . (0،05والإمكانات عند مستوى الدلالة )ضغوط المرتبطة بطبيعة المهنة  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــيتعلق بال

اتذة الممارسين وغير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي فيما ـــــــــــــــــــــتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الأس  -

 . (0،05عند مستوى الدلالة ) يتعلق بالضغوط العلائقية

فيما ــــــــــــــ ــــتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الأس  - الرياضي الترويحي  اتذة الممارسين وغير الممارسين للنشاط 

 .( 0،05عند مستوى الدلالة ) غوط الناتجة عن الاجر وأوقات العمل ـــــــــــــــلق بالضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــيتع

 لفرضيات: النتائج بامناقشة  -4

 الأولى:الفرعية  الفرضية  مناقشة  -1  

 الأولى على النحو التالي: الفرعية  جاءت الفرضية  

تتميز العينة الممارسة للنشاط الرياضي الترويحي بضــــغوط نفسية منخفضة عكس العينة غير الممارسة التي "  

 ." تتميز بضغوط نفسية مرتفعة

ا هذه  صحة  من  التحقق  أجل  الاستبيان من  نتائج  تفريغ  تم  رفضها  أو  قبولها  قصد  بالضغوط   لفرضية  الخاص 

أثبتت   النفسية وعليه  ال  ،  أساتذة  هذه  إجابات  أغلبية  أن  البحث نتائج  عينة  محل  الإبتدائي  المحاور نحو    التعليم 

النفسية    لاستبيانالمكونة    الأربعة   الجداول  الضغوط  في  سالفا الموضحة  البيانية    المذكورة  الأشكال  أظهرته    وما 
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يتميزون بضغوط نفسية منــــــــــــخفضة الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي   أفراد عينة البحث  نضح لنا أ يت،  كذلك

 يتميزون بضغوط نفسية مرتفعة الذين    غير الممارسين  ب  مقارنة

يفية لدى ــــــــــفي دراستها، حول علاقة الضغوط النفسية ببعض المتغيرات الوظ   (2005صبري حسن  )تؤكد مها  و 

خفيف ــــــــــــــــــ ــــشاط الرياضي أن ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية تعمل على التـــــــــــــــــات وغير ممارسات للنـــــــــــــــــالممارس

 وط النفسية، ولها أثر ايجابي على الراحة النفسية. ـــــــــــــ ــــوالتقليل من مستوى الضغ

ح أن ـــــــــــ( يتض10لال الجدول رقم )ــــــــــــــــــــــــــفمن خ  هفي دراستالطالب الباحث  ما توصل إليه  ه النتائج تتفق  وهذ 

ية يتميزون بضغوط نفسية منخفضة ـــــــــــــــــون الأنشطة الرياضية الترويحـي الذين يمارســــــــــ ــــذة التعليم الابتدائـــــــــــــــــــــأسات

بـ  ــــــــ ــــومرتفعة بنسبة ق  94,39قدرت ب   أما أساتذة التعليم الابتدائي الذين لا يمارسون الأنشطة   5,65درت 

فضة بنسبة  ــــــــــــــــــــــــــــــ ــــومنخ  71,9درت بـ  ــيزون بضغوط نفسية عالية بنسبة مرتفعة قــية الترويحية فيتمــــــــــــــــــــــــــــــــــالرياض

 . 28,1قدرت بـ  

 أن الفرضية الأولى قد تحققت   نتجوبالتالي نست

 الثانية:   الفرعية الفرضية  مناقشة    -2

 الأولى على النحو التالي: الفرعية  جاءت الفرضية  

للنشاط "   الممـــــــــــارسين  الأساتذة  لدى  النفسية  الضغوط  مستوى  في  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

 ".الرياضي الترويحي وغير الممارسين

ا هذه  صحة  من  التحقق  أجل  الاستبيان من  نتائج  تفريغ  تم  رفضها  أو  قبولها  قصد  بالضغوط   لفرضية  الخاص 

أثبتت   النفسية وعليه  ال  ،  أساتذة  هذه  إجابات  أغلبية  أن  البحث نتائج  عينة  محل  الإبتدائي  المحاور نحو    التعليم 

النفسية  المكونة    الأربعة   الضغوط  الجداول  لاستبيان  في  سالفا الموضحة  البيانية    المذكورة  الأشكال  أظهرته    وما 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الضغوط النفسية لدى الأساتذة الممـــــــــــارسين   ه نضح لنا أيت،  كذلك

 . للنشاط الرياضي الترويحي وغير الممارسين

 

صائية في مستوى الضغوط ــــــــــــــــــــــ ــــعلى وجود فروق ذات دلالة إح (    2015مادي،  ـــــــــــــــانتصار الص)تؤكد دراسة  و 

 النفسية التي يتعرض لها الطلبة.

ح أن ـــــ( اتض10دول رقم )ـــــــــــ ــــفمن خلال الج  هفي دراست  الطالب الباحث   ما توصل إليهه النتائج تتفق مع  وهذ 

ند غير الممارسين قدر ـــــــأما ع  19,84حي قدر ب   ــــــــــــ ــــالمتوسط الحسابي عند الممارسين للنشاط الرياضي التروي

 2.36ية  ـــــــــــــــــــــو قدرت قيمة )ت( الجدول  12.48سوبة   ــــــــــــــــــــغت قيمة )ت( المحـــــــــــــــــــــــــفي حين  بل   32,14ب

الق  فإن  عليه  المــــــــــــــــــو  القيـــــــ ــــيمة  من  أكبر  وجــــــــــــحسوبة  على  يدل  هذا  و  المعطاة  دلالة ـــــــــــــ ــــمة  ذات  فروق  ود 

 بين الممارسين و غير الممارسين في متغير الضغوط النفسية.  0.05توى الدلالة  ـــــــــــــــإحصائية عند مس

 أن الفرضية الثانية قد تحققت.   نتجوبالتالي نست

 مناقشة الفرضية العامة: -3

يسهم النشاط الرياضي الترويحي في التخفيف من الضغوط النفسية  " التالي:جاءت الفرضية العامة على النحو   -  

 لدى أساتذة التعليم الابتدائي "

 ( 10من اجل التحقق من صحة هذه الفرضية قصد قبولها او رفضها اثبتت النتائج المستخلصة من الجدول رقم )

أن أساتـــــــــــــــــــــذة التعليم الابتدائــــــــــــــي الذين يمارسـون الأنشطة الرياضية  بعد أن تمت المعالجة الإحصائية( 16و رقم )

قدرت ب   منخفضة  بنسبة  منخفضة  نفسية  بضغوط  يتميزون  بـ   94,39الترويحـــــــــــــــــية  قــــــــــــدرت  بنسبة  ومرتفعة 

فسية أما أساتذة التعليم الابتدائي الذين لا يمارسون الأنشطة الرياضــــــــــــــــــــــــــــــــــية الترويحية فيتمــيزون بضغوط ن  5,65

بـ   قــدرت  مرتفعة  بنسبة  بـ    71,9عالية  قدرت  بنسبة  ان .28,1ومنخــــــــــــــــــــــــــــــــــفضة  عند   و  الحسابي  المتوسط 
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فكان أما عـــــــند غير الممارسين    19,84قدر ب   فكان منخفضا حيث  الممارسين للنشاط الرياضي الترويــــــــــــــــحي  

بمرتفعا   المحــــــــــــــــــــسوبة      32,14قدر  )ت(  قيمة  بلـــــــــــــــــــــــــغت  حين   )ت(   12.48في  قيمة  قدرت  و 

 . 2.36الجدولـــــــــــــــــــــية  

 ع يوفي جم  ينالضغوط مقارنة بالممارس  منمستوى عال    ديهمل  ينالممارس  غير   الأساتذة  ان  النتائج  ظهرت أ    كما   

بطب  ةيالذات  الضغوط)الأربعة  الإبعاد   المرتبطة  الإمكانات،  هنة الم  عة ي،الضغوط  العلائق  و  الضغوط   ، ةيالضغوط 

 من   التخلص   هو   راتب أن من فوائد ممارسة النشاط  ؤكده ي  ما   ذا وه  ، (الضغوط الناتجة عن الأجر و أوقات العمل

و    ة الصحي  المخاطر  الاكتئاب  من  التخلص  راتب،  العمل و  ،)أسامة كامل  الضغط  أعراض  نقص   104على 

،2004 ) 

من   ف يفي التخفتساهم    ةييحالترو ة  يضياالر   الانشطة  ممارسة أن    هذه النتاج المتوصل إليهاالباحث  الطالب  ويفسر  

 . الابتدائي ميالتعل لدى اساتذة  ةيالضغوط النفس

 : التوصيات  -5

فيما   والمتمثلة   التوصياتموعة من  ــــــمج  نقدم   الطالب الباحث إليها    ل ــــــــــــــمن خلال النتائج والاستنتاجات التي توص

 يلي:

 .تعليمية أخرى  في أطوارساتذة الأبحوث أخرى تمس  القيام ب  -

 اجراء بحوث ودراسات تهتم بالترويح الرياضي واثاره.   -
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 : عامة خلاصة 

ه         خلال  من  استوحيناها  التي  الرئيسية  البحثالفكرة  أن    تكمن   ذا  الترويحي في  الرياضي  النشاط  ممارسة 

النفسية،   التخفيف من الضغوط  الرياضي الترويحي يع  الجم  اهتمام من الضروري    ولهذا أصبح يساهم في  بالنشاط 

ة الترويحية في التخفيف القيام بحمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلات توعوية تبرز مدى أهمــــية الانشــــــــــــــطة الرياضــــــــــــــــي  وذلك من خلال

وخاصة في الأوساط التربوية، وخاصة في الوقت الحالي الذي يتعرض فيه الأستاذ إلى ضغوط   من الضغوط النفسية

هذه  نتيجة  للأمراض  عرضة  وأصبح  والنفسية  الصحية  ظروفه  على  أثر  مما  المنزل  في  أو  العمل  في  سواء  نفسية 

الضغوط التي تعترضه في حياته،  الأمر الذي انعكس بالسلب على أدائه التدريسي،  ولهذا آن الاوان أن تهتم 

من خلال  الذي تؤثر فيه،  من المجتمع باعتبارها تشكل نسبة كبيرة من هذا المجتمع    شريحة الدولة الجزائرية بهذه ال

سالفا   ذكرنا  ترويحية  توفير كل  من خلال  كما  رياضية  برامج  واعداد  الراحة  الفئة  وسائل  هذه  مع  والتي تتوافق 

التدريسية العملية  النوعي  تسمح للأستاذ بممارسة  التدريس  التعليمية.  وتقديم  المؤسسات  تعود على على مستوى 

 بالإيجاب.   التلميذ وعلى المجتمع

الاجتماعية ف   والجوانب  النفسية  الصحة  على  إيجابي  تأثير  لها  الترويحية  الرياضية  الأنشطة  ممارسة  أن  الواضح  من 

النفسي وغيرهـــــــــح،  للأفراد الرياضية على الجانب  الدراسات المردود الإيجابي للأنشطة   وعليه جاءت   يث أكدت 

من الضغوط النفسية لدى اساتذة   التخفيفي  ــــــالترويحية فالرياضية    الانشطة  ممارسة  مات سهاا  لتبرز  الدراسة  هذه

الابتدائي   يعتبر التعليم  التعليميةو الذين  و  التربوية  المنظومة  في  الزاوية  حجر  تجعلهم  ،ن  المهمة   ة عرض  وهذه 

 ينة بين الأساتذة الممارســــــــــــــدراس ى الطـــــــــــالب الباحثر ـــــــــ ــــاج  النفسية. حيثتهم ؤثر على حالتوط التي ــــــــــــــ ــــللضغ

مستوى عال   يهملد   الممارسين  ان الأساتذة غير على  نتائج  ــــــــــــــــــــــــــال  تهر ـــــــــــــــــــــــــــــــــفأظ   الأنشطة،   لهذه  ينالممارس   وغير 

 منخفض.  الذين يتميزون بضغط  ية مقارنة بالممارسين للنشاط الرياضي الترويحي ـــــــــغوط النفســـــــمن الض 
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  المذكرات والبحوث العلمية

القــــــــــــــدرات الحسية الحركية و دراسة مقارنة بين 2014.2015بلعالم كريم )01- ( دور ممارسة كرة القدم على 

  قدماء اتحاد سيدي بلعباس الممارسين و غير الممارسين . رسالة ماستر . جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم 

-02( محمد  بوعزيز  المتغيرات 2017.2018د  بعض  على  الرياضية  الترويحـــــــــــــية  الممارسة  إسهامات  مدى   )

  النفسية وعلاقتها بالتوافق المهني لدى أساتذة التعليم المتوسط. جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم 

-03( مراد  الهادي  عبد  الرحمن،  عبد  من 2015.2016طالبي  التخفيف  الرياضي في  الترويحي  النشاط  دور   )

 الضغوط النفسية لدى أساتذة التعليم الـــــثانوي . رساــلة ماستر، جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم

التربية الخاصة. رسالة 2012عقون أسيا )04- القلق لدى معلمي  النفسي المهني وعلاقته باستجـابة  ( الضغط 

  ماجستير. جامعة فرحات عباس

 المنافسة خلال ( الضغط النفسي وتأثيره على أداء الرياضـــــــــــــــــــي2008.2009مصطفى ) 05-
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 البيانات الشخصية
 
 

 ذكر                       أنثى                     الجنس:-
 
 أعزب              متزوج                  : الحالة الاجتماعية-
 
 
 ...سنة                                                ............السن: ....... -
 
 الخبرة المهنية: ............سنة                                             -
 
 لا                    هل تمارس أي نشاط رياضي ترويحي:  نعم -
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 غير الممارسيــــــن الممارسيــــــــــــــن  العيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــنة

 أبدا  نادرا  أحيانا غالبا  دائما أبدا  نادرا  أحيانا غالبا  دائما العبـــــــــــــــــــــــــــارات

           ضغوط داخلية المحور الأول: 

           أعارض تقليد مناهج أجنبية -01
           أجد صعوبة في فهم وتطبيق مقاربة التدريس بالكفاءات  -02
           تشكل الزيارات المفاجئة للمفتش مصدر قلق بالنسبة إلي-03
           يضايقني شعوري بالقلق غير المبرر -04

           يزعجني تدني ثقتي بنفسي -05
           أتضايق لضعف قدرتي على حل مشكلتي بنفسي -06

           أشعر بالانزعاج حينما أحاول التوفيق بين متطلبات العمل  -07
           أشعر بأن عملي متداخل مع حياتي العائلية-08
           أشعر أن هناك ضغوطا تمارس علي لتحسين نوعية عملي -09
           أشعر بنقص مكانتي واحترامي عند زملائي -10
           أنصح أصدقائي بالعمل في سلك التعليم -11

           ضغوط متعلقة بطبيعة المهنة والامكانات  المحور الثاني:
           أرى أن مهنة التدريس متعبة12-
 أجد صعوبة في القيام بالأدوار العديدة التي تتطلبها مني مهنة   -13

 التدريـس 
          

           أشعـر بثقل المسؤولية المهنية -14
           تعد المرحلة التعليمية التي أدرس فيها من أصعب المراحل  -15
           يرهقـني تصحيــح الامتحانات  -16
           التحضير الدائم للدروس يتطلب مني بذل جهود إضافية -17
أشعر بالانزعاج عندما ألاحظ أن التلاميذ لا يستوعبون الدروس بسبب كثافة   -18

 البرامج التعليمية 
          

           اشعربصعوبة التدريس في ظل وجود فروق فردية بين التلاميذ  -19
           يضايقني انتشار العنف في الوسط المدرسي -20
           تزعجني لا مبالاة أغلبية التلاميذ للدراسة  -21
           تقلقني طريقة تقييم المفتشين لعملي -22
           يزعجني غياب الطب المهني  -23
           عر بأن الاكتظاظ في الأقسام يسبب لي إرهاقا مضاعفا  -24

           نقص الوسائل التعليمية يزيد من شعوري بالقلق والتوتر 25-
           يضايقني ضعف الاهتمام بالصيانة المدرسية26-
           أشعر بصعوبات كثيرة في تأدية عملي بسبب ارتفاع درجات الحرارة بالأقسام 27-
           أنزعج من كثرة المستجدات المدرسية)المناهج.التقويم.القرارات المفاجئة(28-

           ضغوط علائقية)العلاقات(الاجتماعيةالمحور الثالث: 
           يزعجني عدم تواجد الدعم و المساندة من قبل الإدارة29-
           تزيد صعوبة التواصل مع المدير من قلقي -30
           يضايقني عدم إشراكي في اتخاذ بعض القرارات التي ترتبط بمهام التعليمية  31
           يضايقني رفض بعض زملائي للتعاون معي في الأمور المهنية 32
           تؤرقني صراعاتي المستمرة مع زملائي في المهنة 33
           أعاني من عدم انضباط تلاميذي داخل القسم34
           يزعجني الأولياء في عدم الاطلاع على المسار الدراسي لأبنائهم35

 استبيان الضغوط النفسية :
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           أنزعج من انتشار ظاهر المحاباة و التمييز في البيئة المدرسية36
           أشعر بأنني لا أشارك في القرارات التي تتخذ في المتوسطة  37
           لا أجد آذانا صاغية لاقتراحاتي التي أقدمها خلال العمل38
           يزعجني أخذ الآخرين لممتلكاتي دون إذني 39
           تضايقني قلة معاملة بعض زملائي معي 40
           أنزعج عند إثارة التلاميذ للفوضى داخل القسم41
           أشعر بأن المدير يمانع على العمل الإبداعي بالبيئة المدرسية42
           أشعر بأن المدير تسلطي و انفرادي في اتخاذ القرارات دون إشراك الاخرين  43
           أشعر بأن جميع الأساتذة يقدرون أهمية العلاقات الشخصية فيما بينهم  44
           أشعر بأن إمكانية الحوار المباشر مع المدير متاحة دائما 45
           أشعر بأن المتوسطة التي أعمل فيها تبعث على الإجهاد و التوتر 46
           أتألم من نظرة المجتمع السلبية لمهنة التدريس47
           لا أحظى بالمكانة التي أستحقها في المجتمع 48

           ضغوط متعلقة بالأجر وأوقات العمل المحور الرابع: 
           يرهقني عدد الساعات التي أدرسها أسبوعيا49
           برمجة أوقات عملي لا تراعي ظروفي الخاصة50
           أجد نفسي مضطرا لتدريس ساعات إضافية لتغطية حاجاتي 51
           أنزعج لنقص فرص الترقية في مهنتي  52
           تضطرني مهنة التدريس للممارسة مهنة أخرى قصد تحسين وضعيتي 53
           يزعجني ضيق وقت الراحة بين الحصص 54
           يضايقني ضعف تنظيم وقتي 55
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 (spss)مخرجات برنامج  محسوبة tجداول 
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 (spss)مخرجات برنامج  المتوسط الحسابي والانحراف المعياريجداول 

Statistiques descriptives 

 
N Somme Moyenne Ecart type Asymétrie 

Statistique Statistique Statistique Statistique Statistique Erreur std 

 661, 2,388 4,57503 22,3091 245,40 11 1م

 550, 098,- 1,89465 17,8706 303,80 17 2م

 512, 1,398 4,62483 20,7800 415,60 20 3م

 794, 1,440 3,50890 18,4286 129,00 7 4م

N valide (listwise) 7      

 
 

Statistiques descriptives 

 
N Somme Moyenne Ecart type Asymétrie 

Statistique Statistique Statistique Statistique Statistique Erreur std 

 661, 138, 6,43632 31,3273 344,60 11 غ1م

 550, 691,- 5,09276 32,0353 544,60 17 غ2م

 512, 676,- 5,25817 32,3100 646,20 20 غ3م

 794, 538,- 5,74208 32,9143 230,40 7 غ4م

N valide (listwise) 7      

 

 (spss)مخرجات برنامج   الالتواء جداول 

 
 

 

 

 

Statistiques 

 غ4م غ3م غ2م غ1م 4م 3م 2م 1م 

N Valide 11 17 20 7 11 17 20 7 

Manquante 10 4 1 14 10 4 1 14 

Asymétrie 2,388 -,098 1,398 1,440 ,138 -,691 -,676 -,538 

Erreur std. d'asymétrie ,661 ,550 ,512 ,794 ,075 -,405 -1,023 -,449 

Aplatissement 6,204 -,240 3,062 2,672     

Erreur std. d'aplatissement 1,279 1,063 ,992 1,587 1,279 1,063 ,992 1,587 

Minimum 19,00 14,60 13,00 14,60 20,20 21,80 22,60 23,40 

Maximum 34,80 21,40 33,20 25,40 43,00 39,60 38,00 39,80 
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 ( spss برنامج مخرجات) الصدق والثبات جداول

 

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 N % 

Observations Valide 100 100,0 

aExclus 0 ,0 

Total 100 100,0 

a. Suppression par liste basée sur toutes les variables 

de la procédure. 

 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,908 4 

 

 

Statistiques de total des éléments 

 

Moyenne de 

l'échelle en cas 

de suppression 

d'un élément 

Variance de 

l'échelle en cas 

de suppression 

d'un élément 

Corrélation 

complète des 

éléments 

corrigés 

Alpha de 

Cronbach en cas 

de suppression 

de l'élément 

 996, 987, 5,723 37,3706 المحور الاول 

 836, 843, 7,600 38,7802 المحور الثاني

 854, 896, 3,527 25,6476 المحور الثالث

 817, 851, 6,667 43,4992 المحور الرابع 
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 (spss)مخرجات برنامج  الحسابي والانحراف المعياري للمتوسطالكلي   جداول
 
 

Statistiques de groupe 

الضغوط   
 N Moyenne Ecart-type الذاتية 

Erreur standard 

moyenne 

 20069, 91969, 22.30 50 الممارسين  ة

الغير  

 الممارسين

50 31,32 ,33333 ,11111 

 

 

 (spss)مخرجات برنامج الارتباط والانحدار   جداول
 

 

aCoefficients 

Modèle 

Coefficients non standardisés 

Coefficients 

standardisés 

t Sig. A Erreur standard Bêta 

1 (Constante) 1,550 ,103  15,040 ,000 

 018, 1,591 224, 064, 101 الممارسيين

a. Variable dépendante :  غيرممارسيين 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 


