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قلقمقدمة:  ماضية مع ماحظة إن  قد زاد ااهتمام باضطرابات ا قليلة ا وات ا س بير في ا ل  بش
دى  سائدة ، حيث إن هذ ااضطرابات تسبب خلا  فسية ا ثر ااضطرابات ا قلق من أ اضطرابات ا

در، فمش ضيق وا شعور با ه ا ها تسبب  ما ا مصاب بهذ ااضطرابات. فرد ا ى ابعد ا قلق تمتد إ لة ا

دى أساتذة  ي  مه توافق ا قلق وعاقته با تخفيف من ا رياضية في ا ترويحية ا ممارسة ا إسهامات ا
متوسط تعليم ا   ا

مال بن سي قدور حبيب ، بوعزيز محمد ،   حلي  جبوري بن عمر ،   

الرياضية. جامعة مستغانم د التربية البدنية    مع
                           

 

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

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

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

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

practitioners and non-practitioners of sports recreational activities. 
 

Key words:  anxiety ؛   Professional compatibility ؛ Recreational sports activities 
 

ملخص  : ا

عاقة بين        ى معرفة ا دراسة إ قلقهدفت ا ممارسين وغير  ا متوسط ا تعليم ا د أساتذة ا ي ع مه توافق ا وا
مما ة قدرت ب ا ا بعي رياضية، مستعي ترويحية ا شطة ا أ م ،  20رسين  أستاذا من متوسطات واية مستغا

ي . مه توافق ا فسية و مقياس ا ضغوط ا عشوائية ، حيث استخدم أداتين : مقياس ا طريقة ا  اختيروا با

جة اإحصائية باستخدام برامج ) معا ا SPSS* تمت ا تائج  ي:( .حيث جاءت ا  تا
ممارسين  - ممارسين وغير ا دى ا ي  مه توافق ا فسية وا ضغوط ا سية بين ا توجد عاقة ارتباطية ع

رياضية.  ترويحية ا شطة ا  أ

لمات اأساسية:   قلقا ي، ا مه توافق ا رياضية ؛ا ترويحية ا شطة ا  .اأ
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غامدي. قلق.)حامد احمد ا صوري ان  (14. ص2010من مجرد تشخيص اضطرابات ا د م حيث يؤ
فرد وسامته  وجي ووجود يهدد امن ا وباثو سي واع مرض ا وع من أ ل  زاوية في  قلق يعتبر حجز ا ا

صوري ، ذاته.)م فسية وتقديريه   ( 32، ص2010ا
مج      ان ا ات و إذا  مش ى ا مدرسين إضافة إ ي فإن ا سا مجتمع اإ مدرسي صورة من ا تمع ا

خاصة بطبيعة عملهم اتهم ا ديهم مش ها اأفراد بصفة عامة  ي م تي يعا فسية ا فقد  . ااجتماعية و ا
دراسات أظهرت عاملين أن ا مهن في ا ة ا معاو خدمات و ا ية ا سا طب : مثل اإ تعليم ، ا  وغيرها ...، ا

ثر ،هم فسي لضغط تعرضا أ قطاعات اأخرى في غيرهم من ا زغلول، خليفات ( ا  ص ، 2003 ،ا
بة بأشياء ا  (.64 مطا ها ا د ع عامل في بيئة عمله حيث يتو تي تواجه ا تحديات ا ضغوط من أبرز ا فا

عديد من ا ديه ا ها مما تظهر  تلقائية  عامل تحقيق ااستجابة ا اإرهاق واإجهاد يستطيع ا مظاهر 
قلق . مرسي ،ادريس،  وتفشي ا ة  (.513،ص2002)ا حا ضغوط ا يقتصر فقط على ا ن تأثير هذ ا وا 

ته و  سجامه مع مه ى عدم ا ي مما يؤدي إ مه مدرس توافقه ا ى أدائهم حيث يفقد ا فسية بل يمتد إ ا
تواف تفاع من قدراته في مجال عمله . حيث يعد ا فرد في عمله و عدم اا جاح ا ي أمرا ضروريا  مه ق ا

رضا  عمل و ا رضا عن ا فصل عن ا ه ا ي عمل و متطلباته . حيث أ يف مع ظروف ا ت قدرته على ا
توافق  ات ا و دى اأساتذة فإذا اختلت إحدى م فسية  لصحة ا هامة  ب ا جوا ه من ا حياة أ عن ا

عجز عن شعور با ى ا ي فسيتعرض إ مه تجديد  ا قدرة على ا دافعية و ا عدام ا عمل مما يترتب عليه ا ا
ار. ادرة غازي ، واابت   (424، ص2009)عطاف محمود ،

قلق و وفي سبيل     تخفيف من ا يةا مه مدرسين مع بيئتهم ا هما، توافق ا عاقة بي براز ا تختلف وا 
تعامل مع ه مختلفة في ا ية ا سلو يب ا شطةااستراتيجيات واأسا ظروف ، بممارسة أ ترويحية  ذ ا

ميا من  رياضية ترويح طابعا عا اهتمام با دعوة  فس ،حيث " أخذت ا ترويح عن ا مختلفة من أجل ا
ية  داءات و مواثيق دو ما تمت محاوات إصدار  فراغ  لترويح و شغل أوقات ا ية  دو ظمات ا م خال ا

ة  اهتمام بتوفير  1976 – 1970س سان" تدعو  حق من حقوق اإ لجميع  ترويحية  شطة ا ديل  اأ )ق
 . (25،ص1986ابراهيم، وآخرون،
لة:  مش صحة ا مرتبطة با ضرورات ا رياضية من ا ترويحية ا شطة ا قـد أصبحت ممارسة اأ

شطة  أ مردود اإيجابي  دراسات ا دت ا فسية خاصة ،حيث أ صحة ا سان بصفة عامة وا إ وقائية  ا
عضلي وغيرها ، بل وحتى ا فسي و ا ت دوري وا جهاز ا ة ا مختلفة متضم جسم ا ية على أجهزة ا بد

لفرد. فسية  ب ااجتماعية وا جوا  ا
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بيلـة و عظيمـة مهمـة اإعـداد وباعتبار     ـيهم مهمـة  ـل إ ـذي تو مجتمـع وا مدرسـين فئـة مميـزة فـي ا فئة ا
اعة اأجيال و اشك أن تعر  ي. وهذا ما لمستقبل و ص مه لقلق سوف يؤثر على توافقهم ا فئة  ض هذ ا

د  هيؤ قلق ، ) سعدي ا عيش فيه بعصر ا ذي  عصر ا  ( 55، ص 2004، سعديأصبح يسمى ا
متوسـط يعـد مهمـا    تعلـيم ا ـي أسـاتذة ا مه توافق ا قلـق وعاقتهـا بـا ا فـان دراسـة موضـوع متغيـر ا ومن ه

بحــث فــي  ــة ا مجتمــع،بسـبب عي واقــع  ةوأهميــ ا همــا مــن صــميم ا و متغيــرين  معــاش، فضــاا هــا تمثــل  ا أ
دى  اة  معا ذي أصبح  اأساتذة.حاات من ا صامت ا قاتل ا مجابهة هذا ا يب  بحث عن أسا وعليه فان ا

ــــة  ــــه مــــن تــــأثيرات ســــلبيةيهــــدد مه جم ع مــــا قــــد يــــ تعلــــيم  تــــه. ومــــن بــــين  ا علــــى توافــــق اأســــتاذ مــــع مه
رياضـية . ااستراتيجي ترويحيـة ا شـطة ا جاعـة هـي ممارسـة اأ ثر فاعلية و ـد زعـبان ات اأ وهـذا مـا يؤ

تـي تقـوم  أن يوجـا ا ة فتمـارين ا حا عاج تلك ا رياضة هي سمة عاجية فاعلة  عصر و ا قلق هو سمة ا ا
قلـق فـإذا تـوتر وا تـي تخفـف مـن وطـأة ا اجحة جـدا وا خيارات ا فس من ا ت ي  على قاعدة ا مـرء يعـا ـان ا

جري  شاط ا ة  ا بمزاو طاقة هو قيام شاطا حيوية فا بد حتى يتم إخراج تلك ا ية ويريد  ة توتر عا من حا
عضــات و  ســباحة فــي حمــام بــه مــاء ســاخن حتــى يــتم ارتخــاء ا دراجــة أو ممارســة ا ــوب ا خفيــف أو ر ا

تي تفاقم حدة ا ون ا س ة ا عقل واابتعاد عن حا جسد و ا حـازم ويضـيف (  2015قلق. )احمد زعبان ،ا
قلـــق  ـــوترات وا ت ـــة حـــدة ا ـــان إزا ـــدون أن باإم رياضـــة يؤ فس وا ـــ ـــم ا علمـــاء فـــي مجـــال عل وآخـــرون ان ا
ـذي يشـبه مـادة  دروفين وا يومية وبأسلوب يضمن إفراز هرمون اأ رياضة ا ة ا فسية بمزاو وااضطرابات ا

سان با ك يشعر اإ مورفين( وبذ هدوء .))ا هار وآخرون،راحة وا  .( 289، ص2010حازم ا
تخفيف     ك با فسية وذ تهم ا فئة من أجل تحسين حا هذ ا اء برامج ترويحي رياضي  رة ب وعليه فإن ف

مباشــرة علــى أدائهــم ممــا يرفــع مــن تــوافقهم  عاقتــه ا ــك  قلــق أصــبح أمــرا ملحــا وضــروريا، وذ ــي.       مــن ا مه ا
ي:وعلى هذا اأ تا تساؤل ا طرح ا  ساس 

ممارسـين      ممارسـين وغيـر ا متوسـط ا تعلـيم ا ـدى أسـاتذة ا ـي  مه توافق ا قلق وا عاقة بين ا ما طبيعة ا
رياضية؟  ترويحية ا شطة ا  أ

فرعية: تساؤات ا  ا
عاقة بين  - قلقما طبيعة ا ترويح ا شطة ا أ ممارسين  دى اأساتذة ا ي  مه توافق ا رياضية ؟وا  ية ا
عاقة بين  - قلقما طبيعة ا دى اأساتذة غير ا ي  مه توافق ا ترويحية  وا شطة ا أ ممارسين  ا

رياضية؟  ا
عام:  - هدف ا  ا

تعرف على طبيعة  -    قلقعاقة اا متوسط بين ا تعليم ا دى أساتذة ا ي  مه توافق ا ممارسين وغير  وا ا
ترويحية  شطة ا أ ممارسين  رياضية.ا  ا
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فرعية: -      عاقة بين  - اأهداف ا قلقمعرفة طبيعة ا ممارسين  ا دى اأساتذة ا ي  مه توافق ا وا
رياضية. ترويحية ا شطة ا  أ

عاقة بين  -  قلقمعرفة طبيعة ا ترويحية  ا شطة ا أ ممارسين  دى اأساتذة غير ا ي  مه توافق ا وا
رياضية.  ا

عامة: - فرضية ا  ا
سية بين  -     قلقتوجد عاقة ارتباطية ع ممارسين  ا ممارسين وغير ا د ا ي ع مه توافق ا لما قل وا ف

س. ع ي وا مه توافق ا قلق زاد ا  ا
فرعية : فرضيات ا  ا

سية بين  –    قلقتوجد عاقة ارتباطية ع ممارسين  ا متوسط ا تعليم ا دى أساتذة ا ي  مه توافق ا وا
ترويح شطة ا رياضية. أ  ية ا

سية بين   - قلقتوجد عاقة ارتباطية ع ممارسين  ا متوسط غير ا تعليم ا دى أساتذة ا ي  مه توافق ا و ا
رياضية. ترويحية ا شطة ا  أ

مصطلحات:   ا
 : رياضي ترويح ا  ا

تي      مختلفة ا رياضية ا ترويحية ا شطة ا ذي تتضمن برامجه اأ ترويح ا وع من ا ك ا تتماشى  هو ذ
طائرة  رة ا مشي ، ا جري ،ا متوسط( مثل )ا تعليم ا مستهدفة )أساتذة ا ة ا عي وميوات ورغبات أفراد ا
دوافع خارجية  يس  ة ذاتها و مشار سرور من خال ا سعادة وا عاب مختلفة... ( بغرض تحقيق ا ،ا

سب قلق  ا لتخفيف من ا ك  شهرة، وذ مادي، أو ا رفع من مستوىا ي . وا مه توافق ا   ا
دراسة : - مقترح في ا امج ا بر باحث   ا ظم من طرف ا م مخطط و ا برامج ا وفقا  ونويقصد به ا

مرغوبة قصد تحقيق أهداف  مفضلة وا شطة ا أ ية على ميوات واختيارات اأساتذة  أسس علمية مب
ضغ لتخفيف من ا ك  فرح وذ سعادة وا شعور با فس وا ترويح عن ا س على ا ع قلق مما ي فسية وا وط ا

ي.  مه  تحسين توافقهم ا
 : ي مه توافق ا وت      ا فرد مع  scottعرفه س عمل ، فهو يشمل توافق ا فرد مع بيئة ا ه توافق ا بأ

عوامل بمرور  تي تطرأ على هذ ا لتغيرات ا عمل ، وتوافقه  تي تحيط به في ا بيئية ا عوامل ا مختلف ا
زمن وتواف ذاتية.ا خصائصه ا يل،  قه  سيد أبو ا  .(159، ص1984)محمود ا

مشابهة:  دراسات ا  ا
صوري مصطفى، - ي.2013دراسة )م مه رضا ا قلق وا ية وعاقتها با مه ضغوط ا  ( :مصادر ا
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ى دراسة ا قلق  تهدف ا عمل من حيث مستوى ودرجة وتأثيرها على ا شف عن عدد ومصادر ضغوط ا ا
ي. حيث،وعلى رضاهم  مه ة بلغ عدد أفرادها ) ا وصفي.بعي هج ا م باحث ا ( مدرسا من 329استخدم ا

ما استخدم  طبقية . قودية وا ع طريقة ا دراسة بطريقتين ا ة ا ي اختيرت عي ما مرحلتين اابتدائي و اا ا
ي.  مه رضا ا قلق، مقياس ا عمل ،مقياس ا باحث ثاث مقاييس :مقياس ضغوط ا  ا

 دراسة :تائج ا
قلق. - عمل و ا ة إحصائيا بين مصادر ضغوط ا  توجد عاقة ارتباطية موجبة  دا

ي. - ما ي من أساتذة مرحلة اإ ثر قلقا ،وأقل رضا مه ثر ضغطا ،وأ معلمون أ  ا

قلق 2011دراسة )علي موسى علي دبابش،  - لتخفيف من ا امج إرشادي مقترح  ( فاعلية بر
مرحلة  دى طلبة ا ذات.ااجتماعي  وية وأثر على تقدير ا ثا  ا

دى  قلق ااجتماعي  ي في خفض ا ى استقصاء مدى فاعلية برامج إرشادي معرفي سلو دراسة إ هدفت ا
ذات.مستخدما وية وأثر على تقدير ا ثا مرحلة ا ة بلغت ) طلبة ا عمل عي ما تم ا تجريبي. هج ا م (. 24ا

 تم اختيارهم بطريقة عشوائية.  ( مجموعة تجريبية12( مجموعة ضابطة و)12)
بحث: قلق ااجتماعي أدوات ا ذات-مقياس ا ي. -مقياس تقدير ا سلو معرفي ا برامج اإرشادي ا  ا

ه دراسة على ا تائج ا دى أفراد  وأفرزت  قلق ااجتماعي  لبرامج اإرشادي في خفض ا توجد فاعلية  
ة. عي  ا

معطي، دراسة  - مرحلة   (2007)حسن مصطفى عبد ا معلمات با معلمين وا دى ا ي  مه توافق ا ا
اسب من  : اابتدائية معلمات على قدر م لمعلمين و ا ي  مه لتوافق ا اء مقياس  ى ب دراسة إ هدفت ا

باحث ثبات .حيث استخدم ا ة قدرت ب ا ا ا بعي هج اإحصائي، مستعي معلم ومعلمة من إدارة  392م
ما استخدم استبي زقازيق. تائج مايلي: ا باحث .وأفرزت ا لمعلمين من إعداد ا ي  مه توافق ا  ان ا

ي . -   مه توافق ا معلمات في ا معلمين و ا وية واضحة بين ا  ا توجد فروق مع
مختلفة. -   معلمات في مستوى اأعمار ا معلمين و ا توافق بين ا وية واضحة في ا  توجد فروق مع
رياض   (2004)عيسى محمد، دراسة  - دى معلمات ا فسي  ي وعاقته بااحتراق ا مه توافق ا  ا

ى دراسة إ ظيمي في رياض اأطفال  يتعلق  دراسة  هدفت ا ت سلوك ا متغيرين أساسيين في مجال ا
اشئ عن  هدر ا تقليل من ا رياض ، باعتبار أمرا أساسيا يضمن ا دى معلمات ا ي  مه توافق ا هما با أو

إحساس سوء استغال ا مؤشر  فسي  يهما ااحتراق ا بشرية وثا قدرات ، أو سرعة استهاك اأداة ا
هما .حيث استخدم  محتملة بي عاقة ا بيان ا دراسة  ما تعرضت ا عمل ،  فسية في مجال ا ضغوط ا با

ة بلغت  تحليلي بعي وصفي ا هج ا م باحث ا طريقة 105ا ويت، تم اختيارهم با ة ا  معلمة بدو
ذي استخلصه "  تفاعلي ، وا موذج ا ي وفق ا مه توافق ا قياس ا ما استخدم أداتين إحداهما  عشوائية. ا
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عمل  فسية في مجال ا ضغوط ا إحساس با مؤشر  فسي  قياس ااحتراق ا ية  ثا هاريسون " ورفاقه ، وا
دراسة  قد أسفرت ا رياضعلى .و دى معلمات ا ي  مه توافق ا يتسم توزيعها بااعتزال ، وأن  إن درجات ا

ن ذات أثر  م ت تعليمية  طقة ا م مؤهل أو ا خبرة أو ا وات ا ي أو س زم عمر ا متمثلة في ا متغيرات ا ا
فسه.  وال  م فسي على ا تائج اإحساس بااحتراق ا ما جاءت  توافق .   جوهري في تحديد هذا ا

ية:  ميدا بحث واإجراءات ا هجية ا  م
بحث: - 1    هج ا موضوع   م ذي يائم طبيعة ا تجريبي، وا هج ا م في معرفة تأثير تم استخدام ا

برامج  ترويحي ا مقترح ا رياضي ا يا مه توافق ا قلق وا عاقة بين ا  . في ا
بحث : -2    ة ا لبرامــج10) مجتمع وعي ذين يخضعـــون  ــة تجريبيــة، ا ترويحي ( أساتذة عي  ا
ريـــ  اضي. ا
شاط رياضي.10) -     ة ضابطة، ا يزاوون أي   ( أساتذة عي
بحث :  -3    مجاات ا

بشري : 1.3.2     مجال ا غ عددهم ).ا با متوسط و ا تعليم ا دراسة على أساتذة ا  ( أستاذا. 20أجريت ا
ي2.3.2    ا م مجال ا دراسة في ملعب متوسطة مرباح بلقاسم واية مست. ا م .: أجريت ا  غا
ي : 3.3.2     زم مجال ا ى غاية  26/03/2016من . ا  . 24/06/2016إ

بحث:  .  متغيرات ا

مستقل:         متغير ا رياضية ا ترويحية ا ممارسة ا برامج) ا ترويحي ا مقترح ا رياضي ا  . (ا
تابع:  متغير ا ي ا مه توافق ا قلق وا  .ا

بحث: -5  أدوات ا
توافق أوا : مقياس  يا مه  : ا

مقياس : –  وصف ا
باحثون قام         يبإعداد مقياس ا مه توافق ا هائية من ا ون في صورته ا فقرة وهي  58، وقد ت

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

ي :  ثا محور ا  .عاقة اأستاذ مع التاميذا
ث :  ثا محور ا  قة اأستاذ مع ييية المماءعاا
رابع :  محور ا  .عاقة اأستاذ مع اإطار اإداريا
خامس: محور ا  .المحفمات ) الراتب الترقيات( ا
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مقياس:  – ات ا و  م

ي( يبين فقرات مقياس  01جدول رقم )  مه توافق ا  ا
قر لمح لرقم  ل
سط 01 لمت يم  لتع لعمل في  ف  ر  18 س 1 طبيع 

لتامي 02 أست مع   29 س 19 عاق 
ماء 03 ل أست مع يقي   39 س 30 عاق 
إد  04 إط  أست مع   47 س 40 عاق 
05  ) لترقي تب  لر  58 س 48 لمح ) 

قلق: يا:مقياس ا  ثا
مقياس : - موضوعية مستوى ا  وصف ا بيرة من ا يه اأفراد هذا ااختبار يقيس بدرجة  ذي يعا قلق ا

ون من ) يت تايلور 50عن طريق ما يشعرون به من أعراض ظاهرة صريحة ويت ( فقرة .أعدته جا
فسية بجامعة عين شمس واأستاذ محمد  صحة ا تور مصطفى فهمي أستاذ ورئيس ا د .اقتبسه واعد ا

لها صياغة موجبة فس جامعة اأزهر. صيغت  ي أستاذ علم ا  . أحمد غا
قيط: - ت تصحيح ومفتاح ا  طريقة ا

تصحيح( يبين  02جدول رقم )   مفتاح ا
ج : من        ل ق ل         -ل لق  مست 

ر              أ ق 16         -ص لق  خ من 
ق بسيط 20          -             17   ق
ع م 26          -             21  ق ن  ق

ي 29          -             27 د ق ش  ق
ي ج 50          -             30  ق ش  ق

رياضي: ترويحي ا امج ا بر ثا:ا امل راتب ،   ثا ظري ) ( واستعراض  2009بعد ااطاع على اأدب ا
مشابهة  بحوث ا سابقة و ا دراسات ا و على قلتها  –مجموعة من ا ترويح خاصة ما تعلق بمجال ا –و

دراسة  رياضي. اظم، ا صباح، دراسة  (،و2009)سعاد خيري  فتاح محمد ا .ومن (2014)أحمد عبد ا
فسية  دراسة في تحديد ومعرفة رغباتهم وميواتهم واحتياجاتهم ا ة ا تي أجريت مع عي مقابات ا خال ا

مفضلة،  رياضة ا ترويحية ا شطة ا وع اأ توفيق واإجماع على  ة ا فسية ومحاو ضغوط ا تخفيف من ا با
ك بإخضاعهم  فسية ،وذ ل ا مشا مواجهة هذ ا ة  ية فعا ك باستخدام آ ديهم وذ ي  مه توافق ا ،وتحسين ا

 .برامج ترويحي رياضي مقترح
امج:   - بر اء ا  أسس ب

مستهدفة، وهذا دون إغفال توجي - ة ا عي ميوات ورغبات ودوافع ا شاط تم وفقا  حو اختيار ا رشادهم  ههم وا 
ضجهم.  ذي يتفق مع حاجاتهم ومستوى  شاط ا  وع ا



ISSN : 1112-4032                                                       eISSN 2543-3776                       
 

ل                              لي  ل تق  لم د خ ب "ع ل ل ي  أل ي  تح ضي  لري ني   لب أن   من: "ع 
يف.     لم ضي  لري ني  لب ط  ل  :  مح

 

27 

 

مجلة علمية 
 سنوية محكمة 

فسية وتحقيق ااسترخاء ، وجلب  - حاجات ا شاط من إشباع ا ما يحققه هذا ا شاط هادفا وفقا  ون ا ان ي
ممارسين.   فوس ا ى  سعادة ا مرح وا سرور وا  ا

ما تم ااعتماد على بعض  - حمل ، شدة وا ك بمراعاة ا برامج وفقا أسلوب علمي وذ تم تخطيط ا
قلب  بض ا مؤشر  مستمرة  مراقبة ا ا وجية  فيزيو مؤشرات ا اء  –قبل  –ا ممارسة.     –اث  بعد ا

ة م  - عي ذي تتحرر فيه هذ ا وقت ا مستهدفة ،حيث يتم في ا ة ا عي عمل أو مراعاة وقت فراغ ا ن قيود ا
تزامات أخرى.وعلى هذا اأساس تم برمجة حصتين ) مدة 02من أي ارتباطات أو ا (في اأسبوع ،

 (حصة.24(أسبوعا،ب)12)
امج: - لبر حدود اإجرائية   ا

بشرية:  - حدود ا دراسة ) تم تقسيما ة ا ى20عي ( غير 10مجموعتين ،مجموعة ضابطة ) ( أستاذا إ
شاط رياضي. رياضي.10ومجموعة تجريبية ) ممارسة أي  ترويحي ا برامج ا  ( طبق عليها ا

ية :  - ا م حدود ا م.ا برامج بملعب متوسطة مرباح بلقاسم بأواد بوغا فيذ ا  تم ت

ية : - زم حدود ا برامج مدة شهرين بواقع ) ا فيذ ا ( حصة ،حصتان في اأسبوع، بمدة ساعة 24استغرق ت
واحدة60واحدة) حصة ا دراسي  .د( في ا  .2016 – 2015لموسم ا

 
بحث: - علمية أدوات ا  اأسس ا

ية03جدول رقم )  مه ضغوط ا مقياس ا ثبات  صدق و ا  (  يبين معامل ا
ط تب ا مل   مع

  لص لمح
ب  ل

 
 
 
 
 

مقي 
فق  لت
ي  لم

سط لمت يم  لتع لعمل في  ف  ر  658, 811, .طبيع 

أست مع   648, 805, .لتاميعاق 

ماء ل أست مع يقي   701, 837, عاق 

إد إط  أست مع   681, 825, .عاق 

.) لترقي تب  لر  646, 804, لمح ) 

ل  لمقي ك

,854 
,729 

مقي 
ق  لق

ي  مقي ت
,931 

,866 

صدق ترواحت        جد أن معامل ا ثبات 0.931-0.804قيمته ما بين)وفي ضوء ما سبق  ( ومعامل ا
ية في 0.866-0.646تراوحت قيمته) ي ومقياس  ينمقياسا( قد تحققا بدرجة عا مه توافق ا مقياس ا

قلق  باحثون وهذا ما يطمئن ا بحث.  ا ة ا  تطبيق اأداة على عي
تائج:   عرض ا
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سؤال اأول : -    تائج ا  عرض وتحليل 

صه" ما  ذي  رياضية؟" وا ترويحية ا شطة ا أ ممارسين  دى ا ي  مه توافق ا قلق وا عاقة بين ا  طبيعة ا
تجريبية 04جدول رقم ) ة ا لعي ي  مه توافق ا قلق وا عاقة بين ا  ( يبين ا

ي ل  لمتغير  لم فق  لت متغير 
لتجريبي  لعي 

لجريبي عي  ق ل لق  متغير 

Correlations Pearson 
لتجريبي لعي  ي ل  لم فق  لت  متغير

 Sig. (2-tailed) لي احتم  لقيم 
1  - 0.222 

0.038 
لجريبي عي  ق  ل لق  متغير 

Sig. (2-tailed)لي احتم  لقيم 
- 0.222 

0.038  
1 

ة         دا د مستوى ا ه يوجود ارتباط دال إحصائيا ع جدول أعا ا بين  0.01 يتضح من خال ا
مقترح ،حيث  رياضي ا ترويحي ا برامج ا تي طبق عليه ا تجريبية وا ة ا عي دى ا ي  مه توافق ا قلق وا ا

اك عاقة سلبية بين  -0.222بلغ معامل ارتباط بيرسون  رغم من ضعف اارتباط  إا أن ه ،وعلى ا
ه  ى ا سية بمع هما عاقة ع عاقة بي ي ،فا مه توافق ا قلق وا توافق ا قلق زاد ا خفض مستوى ا لما ا

ة مما  عي دى ا قلق  برامج في خفض ا ذي أحدثه ا ى اأثر اايجابي ا ك إ باحثون ذ ي  ويفسر ا مه ا
تجريبية بفضل حرصهم على  ة ا لعي تحسن  ما يرجع هذا ا ي  مه توافق ا رفع في درجة ا س على ا ع ا

برامج .وتفاعلهم مع ا رياضية. ااستفادة من ا عاب ا يين تمارين واأ قابة اأطباء اأمري حيث أشارت 
قلق، وان  فسي، ا تئاب ا ملل واا عصبي وا توتر ا ى اإقال من حاات ا ترويحية تؤدي إ شطة ا أن اأ
حماحمي،عايدة  ميول وااتجاهات. )محمد ا رغبة في إشباع بعض ا بت ا تج عن  هذ اأمراض قد ت

عزيز د ( 1998،عبد ا حماحمي وهذا ما يؤ تجا يجب توفر ل من درويش وا ي يصبح م عمل  إن ا
شاطه و  يزيد من  توتر و ملل و ا يتخلص من ا ترويح عن ذاته  عامل و استثمار في ا لفرد ا وقت  ا
حماحمي مال درويش ،محمد ا تاجية)  ثر إ عمل مرة أخرى بطريقة جادة و أ  حيويته حتى يقبل على ا

عاج  ويشير (. 85،ص 1997، رياضة هي سمة عاجية فاعلة  عصر و ا قلق هو سمة ا زعبان ان ا
تي تخفف من وطأة  اجحة جدا وا خيارات ا فس من ا ت تي تقوم على قاعدة ا يوجا ا ة فتمارين ا حا تلك ا

شاطا حيوية فا ية ويريد  ة توتر عا ي من حا مرء يعا ان ا قلق فإذا  توتر وا  بد حتى يتم إخراج تلك ا
سباحة في حمام به ماء  دراجة أو ممارسة ا وب ا خفيف أو ر جري ا شاط ا ة  ا بمزاو طاقة هو قيام ا

عضا جسد و ساخن حتى يتم ارتخاء ا تي تفاقم حدت و ا ون ا س ة ا عقل واابتعاد عن حا قلق. ا ة ا
رياض .(2015)احمد زعبان ، شاط ا ل مزاجية ما يضيف حازم ان  ة ا حا تحسين ا ه فائدة ملحوظة  ي 

هار وآخرون، قلق. .)حازم ا ون من ا ذين يعا د ا  (    288، ص2010ع
د     سياق يؤ فس ا توازن وفي  ترويح في تحقيق ا قد اتضح أهمية ا ه  حماحمي وعايدة ا ل من ا

متواصل بهدف استرخائه وتجدي عمل ا ون من ا فترة س ك احتياجه  ترويح وذ شاطه،،ويضيفان أن ا د 
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تاجه ه،ومن ثم زيادة إ ي  ذه حسي وا شاط ا تجديد ا عامل قد أصبح ضرورة  فرد ا حماحمي، عن ا  )ا
 ( .220ص1998عايدة ،

تخلص أو   ي على ااسترخاء و ا بد شاط ا ل تظمة  م ممارسة ا د عصام  تساعد ا وفي ااخير يؤ
ق فسية وا ضغوط ا تقليل من ا ات ، ) لقا حس  .  (51، ص  2009عصام ا

سؤال  - تائج ا يعرض وتحليل  ثا  : ا
ممارسين دى ا ي  مه توافق ا قلق وا عاقة بين ا صه" ما طبيعة ا ذي  رياضية وا ترويحية ا شطة ا  ؟" أ

تجريبية 05رقم )جدول  ة ا لعي ي  مه توافق ا قلق وا عاقة بين ا  ( يبين ا
ي ل متغير  لمتغير  لم فق  لت

لتجريبي  لعي 
لجريبي عي  ق ل لق  متغير 

Correlations Pearson 
لتجريبي لعي  ي ل  لم فق  لت  متغير

 Sig. (2-tailed) لي احتم  لقيم 
1  - 0.416 

0.032 
لجريبي عي  ق  ل لق  متغير 

Sig. (2-tailed)لي احتم  لقيم 
- 0.416 

0.032 
1 

 
جدول أعا             ة  يتضح من خال ا دا د مستوى ا ه يوجود ارتباط دال إحصائيا ع  0.01ا

ضابطة ،حيث بلغ معامل ارتباط بيرسون  ة ا عي دى ا ي  مه توافق ا قلق وا ، ،ما يدل -0.416بين ا
هما عا عاقة بي ي ،فا مه توافق ا قلق وا لما زاد وجود ارتباط ذو عاقة سلبية بين ا ه  ى ا سية بمع قة ع

ي . ويعزو  مه توافق ا قلق قل ا باحثونمستوى ا ى ا ك إ فسية  ذ قلق على  ها ا تي يتر سلبية ا اآثار ا
تأخرات ، عدم ااتقان،  يز، ا تر ديهم من خال عدم ا ي  مه توافق ا هم سوء ا اأساتذة مما يسبب 

ى  اضطرابات ... باحثون ا قص ذما يفسر ا متوسطة من  لعمل في ا مائم  جو ا ك عدم توفر ا
ياء  فاعلين من او صحيحة مع مختلف ا مضطربة وغير ا عاقات ا ات ، ا ا وسائل واإم ا
ي  مه توافق ا خفاض في ا ى ا محفزات من أجور وترقيات.وهذا ما أدى ا قص ا واداريين...باإضافة 

متوسط  تعليم ا طاف ياسين،تعارض،حيث دى أساتذة ا تيجة مع دراسة )إسماعيل طه،ا  (2006ت هذ ا
تدريسيين من اختصاصاتهم و  ى استفادة ا ك إ ي جيد ، وقد يعود ذ جامعة يتمتعون بتوافق مه أن أساتذة ا

قطر. ذي يمر به ا صعب ا وضع ا لتغلب على ا يف أو  لت ة  فسهم في محاو ثقة في بأ  ا
دراسة مع درا ما تي تشير 2014حماوي، سة )بشير ،اتفقت هذ ا ى( وا شاط  أهمية إ ا

فسية.  ل ا مشا لتخلص من ا ترويحي  رياضي ا قا عن )شيرمان ا (  1994ويضيف صبحي قبان 
هوائية  ات ا تمري فسي وخاصة ا ضغط ا تقليل من ا ي في عملية ااسترخاء و ا بد شاط ا ى أهمية ا إ

قلق وا مشي يقلل من ا توترمثل ا ما يشير جوادي (2015 ، قبان )حزن وا أن تمارين اإيروبيك من  .
تئاب سواء  قلق و اا عضلي ،وتخفف من ا ج ا تش دم وا تي تقلل من مخاطر ارتفاع ضغط ا تمارين ا ا

تمارين على هيئة مشي بطيء او سريع )جوادي يوسف، ت هذ ا ا  (  144،ص2006أ
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يه راتبو      بحوث فوائ هذا ما ويشير إ ثير من ا تائج ا قد أظهرت  ه  ي على ا بد شاط ا د ممارسة ا
شاط  تحسن تظام في ممارسة ا بحوث أن اا تائج تلك ا ما أظهرت  عمل، فاءة ا اديمي ، و اأداء اأ

مال راتب  عمل. )أسامة  قلق ،وأخطاء ا توتر،وا عمل ،وا غياب في ا قص ا ى  ي أدى إ بد ا
 (77ص2004،

ه يستشف       باحثونوم ضابطة بين  ا تجريبية وا بحث ا تي ا د عي سية ع وجود ارتباط وعاقة ع
يف سليم  ك بت ي وذ مه توافق ا ست إيجابا على ا ع تجريبية  ا ة ا عي د ا ن ع ي ،و مه توافق ا قلق وا ا

ترقيات ...( ، وبخلق ع رواتب ، ا ات ، ا ا ة وظروفها )اإم مه اقات وطيدة مع مختلف مع طبيعة ا
رغم من وجود تلك  ضابطة على ا ة ا عي د ا ه ع ياء، إداريون، زماء...(.إا ا مدرسي)تاميذ،أو محيط ا ا

تيجة ارتفاع مستوى  ي وهذا  مه ست سلبا على توافقهم ا ع ها ا عاقة واارتباط ،إا أ قلق ا ديهم وعدم ا
يف معها ويعزو  ت باحثو قدرتهم على ا رياضي وما يحمله من  نا ترويحي ا برامج ا ية ا ى  فعا ك إ ذ

قلق وتحسين  تخفيف من حدة وا ك  با أساتذة. وذ فسية  حاجات ا عاب رياضية أشبعت ا تمارين وا
ديهم.    ي  مه توافق ا  ا

تاجات    :است
جة اإ        معا تائج ا يه  ما أشارت إ بحث وفروضه، ووفقا  حصائية، وعلى ضوء في ضوء أهداف ا

تاجات اآتية:   ى ااست توصل إ باحثون ا ن ا تائج أم اقشة ا  م
لبرامج  -    تي خضعت  تجريبية ا ة ا عي دى ا ي  مه توافق ا قلق وا سية بين ا توجد عاقة ارتباطية ع

ي  . مه توافق ا رفع من ا قلق وا تخفيف من ا ك على ا س ذ ع رياضي مما ا ترويحي ا  ا
سية بين  -    قلقتوجد عاقة ارتباطية ع م تخضع  ا تي  ضابطة ا ة ا عي دى ا ي  مه توافق ا وا

ي.  مه توافق ا قلق في حين قل ا ى زيادة ا رياضي وهذا ما أدى إ ترويحي ا  لبرامج ا
 :حاتاقتر ا

وي و اابت  - ثا مدرسين في اأطوار اأخرى ا فئة ا جامعي.وضع برامج ترويحية رياضية   دائي وا
فسية  - صحة ا لصحة عامة وا غة  ها من أهمية با ما  رياضية  ترويحية ا برامج ا ضوء على ا تسليط ا

أساتذة.  خاصة 
ية (.  - بد لياقة ا اصر ا ية ) ع بد متغيرات ا دراسة ا  إعداد برامج ترويحية رياضية 
م – توجيهية ا برامج اإرشادية وا  تخصصة .زيادة ااهتمام با
قلق مما  – تخلص ا تخفيف وا رياضية في ا ترويحية ا شطة ا دور اأ ثقافي  وعي ا شر ا ااهتمام ب

أساتذة. ي  مه توافق ا رفع من ا س إيجابا في ا ع  ي
مراجع:   ا
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ديل وآخرون.) - عربية 1986ابراهيم ق ة ا ممل رمة، ا م ة ا سعودي ، م شباب ا دى ا حرة  (، اأوقات ا
قرى. سعودية :ا  جامعة أم ا

عقلية.عمان. 2015أحمد زعبان ،) - فسية وا ية وا بد صحة ا رياضة وا شر  : اأردن(،ا ل مجد  دار ا
توزيع.  وا

صباح.) - فتاح محمد ا ف  (.2014أحمد عبد ا ع حد من ا ترويحية في ا رياضية وا شطة ا دور اأ
يرموك من وجهة  دى طلبة جامعة ا جامعي  رياضة ا لية ا يرموك : ة ماجستير .جامعة ا  ظرهم.رسا

طاف ياسين ) - دى أساتذة  .( 2006إسماعيل طه، ا ي  مه توافق ا ية وعاقتها با مه ضغوط ا ا
عراق. جامعة ، بغداد ، ا  ا

صحة  أهمية (2014بشير حسام ، حماوي عامر.) - ترويحي في تحقيق ا رياضي ا شاط ا ممارسة ا
ل فسية  عدد ا سابع .ا مجلد ا يا.ا ي :مجلة  10معاق حر رياضة جامعة ديا ية وعلوم ا بد تربية ا لية ا

رياضة.   علوم ا
هار وآخرون.) - علمية 2010حازم ا يازوري ا ا ،عمان .ااردن:دار ا صحة في حيات رياضة وا ( ،ا

توزيع. شر وا  ل

غامدي. - مع2010حامد احمد ا عاج ا عام . مدى فاعلية ا قلق ا ي في خفض اضطراب ا سلو رفي ا
قرى  عدد اأول :مجلة جامعة أم ا ي. ا ثا مجلد ا فسية بطائف .ا عيادات ا مترددين على ا ة من ا دى عي

فسية. تربوية وا  لعلوم ا
معطي) - وفمبر 2007حسن مصطفى عبد ا مرحلة 29,  معلمات با معلمين و ا دى ا ي  مه توافق ا (.ا

زقازيق ، مصر .اابتد  ائية ، ا

اظم ) - رياضية ، مجلة علوم 2009سعاد خيري  تربية ا لية ا طاب  ( : برامج ترويحي رياضي 
عراق . ي. جامعة بابل  ، ا ثا مجلد ا رابع  ، ا عدد ا رياضية ،  ا تربية ا  ا

قلق 2011علي موسى علي دبابش ) - لتخفيف من ا دى ( فاعلية برامج إرشادي مقترح  ااجتماعي 
ذات. وية وأثر على تقدير ا ثا مرحلة ا  طلبة ا

مجلة 2004عيسى محمد ) - رياض ، ا دى معلمات ا فسي  ي وعاقته بااحتراق ا مه توافق ا (: ا
ويت . تربوية : جامعة ا  ا

حماحمي) - فراغ ، ط 1997مال درويش ، محمد ا لترويح و أوقات ا قاهر  1(، رؤية عصرية  ة ، ، ا
شر . ل تاب  ز ا  مصر: مر

عزيز مصطفى ) - حماحمي ، عايدة عبد ا تطبيق ، ط 1998محمد محمد ا ظرية و ا ترويح بين ا (، ا
شر 2 ل تاب  ز ا قاهرة ، مصر:مر  ، ا
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يل ) - سيد أبو ا جامعية.1984محمود ا معرفة ا قاهرة ، مصر:دار ا وماتية ، ا سي  ( ،اأمراض ا
صوري مصطف - عاشر 2013ى، )م عدد ا ي ،ا مه رضا ا قلق وا ية وعاقتها با مه ضغوط ا ( .مصادر ا

علوم  ،جامعة وهران : يةمجلة ا سا  و ااجتماعية اإ
صوري مصطفي.  - يفية مواجهتها.(2010)م مدرسية و فسية وا ضغوط ا محمدية.ا شورات ا جزائر: م ا

 قرطبة      
لجميع ، ط ( ، 2011صبحي قبان وآخرون ) - رياضة  عربي  : ، عمان ، اأردن 1ا مجتمع ا تبة ا م

توزيع شر و ا  ل
 


