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دور النشاط الترویحي الریاضي في التخفیف من  الضغوط النفسیة لدى أساتذة 
 التعلیم الثانوي

  . *بـوعـزیـز محمــد
  *.بن سي قدور حبیب

  .الریاضیة، جامعة مستغانممخبر العلوم التطبیقیة في حركة الإنسان ، معھد التربیة البدنیة و *
   .ملخص

ھدفت الدراسة إلى معرفة دور النشاط الترویحي الریاضي في التخفیف من الضغوط النفسیة لدى 
أساتذة التعلیم الثانوي، وذلك بإجراء مقارنة بین الممارسین و غیر الممارسین لھذا النشاط ، مستعینا بعینة 

غلیزان ، اختیروا بطریقة عشوائیة ، حیث تم استخدام مقیاس  أستاذا وأستاذة من ثانویات ولایة 80بلغت 
 .الضغوط النفسیة ،والمنھج الوصفي بالأسلوب المسحي

  :وجاءت النتائج كالتالي
للنشاط الترویحي الممارسین و غیر الممارسین  ساتذةیوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأ  -

  . نبالضغوط بالذاتیة لصالح غیر الممارسیالریاضي 
فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأساتذة الممارسین وغیر الممارسین فیما یتعلق بالضغوط  0یوجد -

  .المرتبطة بطبیعة المھنة والإمكانات لصالح غیر الممارسین
یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأساتذة الممارسین وغیر الممارسین للنشاط الریاضي  - 

  .وط العلائقیة لصالح غیر الممارسین الترویحي فیما یتعلق بالضغ
یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأساتذة الممارسین و غیر الممارسین فیما یتعلق بالضغوط  -

  .الناتجة عن الأجر و أوقات العمل لصالح غیر الممارسین
ضي یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأساتذة الممارسین و غیر الممارسین للنشاط الریا -

  .الترویحي في درجة الضغوط النفسیة
  .الأساتذة ،الضغوط النفسیة ،الأنشطة الترویحیة الریاضیة :الكلمات الدالة

Abstract.  
The study aimed to find out the role of recreational sports activity in the 

alleviation of psychological stress among secondary school teachers, so a 
comparison between practitioners and non-practitioners of this activity, using a 
sample of 80 professors and a professor of secondary schools relizane province, 
chosen at random, with the use of psychological pressure gauge and descriptive 
method survey manner. 

The results were as follows: 
-There are significant differences between the professors and practitioners of 

non-practicing recreational sports activity pressures subjectivity in favor of non-
practitioners. 

-There are significant differences between the professors practitioners and 
non-practitioners with respect to the pressures associated with the nature of the 
profession and the potential for the benefit of non-practitioners. 

 - There are significant differences between the professors practitioners and 
non-practitioners of recreational sports activity with respect to relational 
pressures in favor of non-practitioners. 

-There are significant differences between the professors practitioners and 
non-practitioners with respect to pressures resulting from wage and working time 
for the non-practicing. 

-There are statistically significant differences between practitioners, 
professors and non-practitioners of recreational sports activity in the degree of 
psychological stress.        
Key-words: Recreational sports activities, Teachers, Psychological stresses.  
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 . و إشكالیة البحث مقــدمــة. 1
تشكل الضغوط النفسیة محور اھتمام كثیر من علماء النفس ،لكونھا أصبحت عاملا یفرض نفسھ في 

ما یسمى الضغط جل الإشكالیات النفسیة، وحتى الجسمیة لدرجة تسمیة العصر بعصر الضغوطات ، ك
فالضغوط من أبرز التحدیات التي تواجھ العامل في بیئة .  01) ،2008سلامي ،(.النفسي بالقاتل الصامت

عملھ حیث یتولد عنھا المطالبة بأشیاء لا یستطیع العامل تحقیق الاستجابة التلقائیة لھا مما تظھر لدیھ العدید 
      . )2002،513المرسي ،ادریس، (. من المظاھر كالإرھاق والإجھاد وتفشي القلق 

وإذا كان المجتمع المدرسي صورة من المجتمع الإنساني فإن المدرسین إضافة إلى المشكلات 
الاجتماعیة و النفسیة التي یعاني منھا الأفراد بصفة عامة لدیھم مشكلاتھم الخاصة بطبیعة عملھم ، فحسب 

من أكثر مجالات العمل ضغوطا فھي أكثر المھن تعد مھنة التدریس " تصنیف منظمة العمل الدولیة 
 2003،150،الشبراوي(".الضاغطة وذلك من خلال ما تزخر بھ البیئة التعلیمیة من مثیرات ضاغطة

وفي ھذا الإطار یضیف ریس انھ في نھایة الثمانینات سجل معھد الضغط الأمریكي إن مھنة التعلیم تعتبر .)
من المدرسین الجدد یتركون مھنة %50إلى %40،حیث حوالي من واحدة من المھن العشر الأكثر ضغطا 

التعلیم خلال الخمس سنوات الأولى ،وھذا ما یكلف الدول مبالغ مالیة باھظة     لإعادة تأھیل مدرسین جدد 
    Reese)،2004،(26 .،وذلك بالاھتمام بالتخفیف من ھذه الضغوط

وقد . ایش أفرادھا الضغوط بصورة متكررة ومستمرة تعتبر مھنة التدریس او التعلیم من المھن التي یع
% 79ولقد بین المشعان ان .یكون المدرسون أكثر تعرضا للضغوط النفسیة من العاملین في أي مھنة أخرى

كما أشار أن ھناك .من المدرسین قرروا أن مھنة التعلیم ھي المصدر الأساسي للضغوط النفسیة في حیاتھم
  )   176،  2012مقداد ،فاضل،  (.یرون أن مھنة التعلیم مھنة ضاغطة ما یربو على ثلث المدرسین

وبما أن مھنة التدریس تعتبر مھنة ضاغطة فإنھا تشكل موضوع اھتمام نظرا لما ینجر عن ھذه 
الضغوط النفسیة من أثار نفسیة انعكست على الحالة الجسمیة للمدرسین خاصة أساتذة المرحلة 

والتي تشیر  )  2013دراسة مھدي بلعسلة فتیحة ،(ھ الكثیر من الدراسات منھا وھذا ما توصلت إلی.الثانویة
في حین اشارا كل من .إلى معاناة أساتذة التعلیم الثانوي من الضغط النفسي جراء مھنة التعلیم ومتطلباتھا

ھن الأكثر جیبسون و فورست  الى ان تقاریر الصحة السلامة في انجلترا تشیر الى أن مھنة التعلیم أول الم
 .من المعلمین یعانون من ارتفاع مستویات الضغوط لدیھم%  41حیث .ضغطا 

jepson&forrest,2006, 184) (    
وتختلف استراتیجیات إدارة الضغوط لدى الإفراد تبعا لاختلاف الخصائص الشخصیة ،وتبعا لطبیعة 

اك المواقف التي تسبب الضغوط حیث یمكن للإفراد تعلم إدارة الضغوط من خلال إدر...الموقف الضاغط 
ومنھا التدرب على إدارة الوقت ،وضع أولویات للمھام و الواجبات ، طلب الدعم و المساندة الاجتماعیة من 
المحیطین ،كما یمكن ادارة الضغط من خلال خفض الانفعالات السلبیة واستخدام أسلوب التعبیر الانفعالي، 

الاسترخاء العضلي و التأمل وممارسة  بالإضافة للاستراتیجیات السلوكیة مثل
أن التمارین الریاضیة تعتبر الأسلوب " 1994دعنا،"ویؤكد بركات عن .)2015،832انتصار،(.الریاضة

الأكثر فعالیة في التعامل مع الضغط النفسي حیث تمیل إلى الانخفاض عند جمیع الأشخاص الذین 
وتفید الحركات الجسمیة .مون بشكل أفضل أثناء اللیل یمارسون التمارین بشكل منتظم ،كما تجعل الناس ینا

  )5 2010زیاد بركات (.والتمارین الریاضیة في تقلیل مستوى التوتر أو الضغط
الى ضرورة العمل على تكوین اتجاھات وعادات  )pool white(وفي ھذا الصدد یشیر بول ھوایت 

وأھمیة النظر الى الریاضة والترویح على ریاضیة ترویحیة لضمان ممارسة الافراد للأنشطة الریاضیة ،
یاسین .(انھا من الامورالتي تقف على نفس المستوى من الأھمیة من العمل و النوم و التغذیة 

  )57، 2007رمضان،
وعلیھ فان دراسة موضوع الضغوط النفسیة لدى لأساتذة التعلیم الثانوي یعد مھما بسبب عینة البحث 

المدروس لكونھ من صمیم الواقع المعاش ،فضلا أنھا تمثل حالات من معاناة في المجتمع ،وأھمیة المتغیر 
الأساتذة ، الأمر الذي أثار فكر الباحث الذي رأى من وجھة نظره أنھا نادرة في المجال الترویحي 
الریاضي عامة وفي مجال الترویح للمدرسین في البیئة الجزائریة خاصة، فمن ھنا تبلورت مشكلة البحث 

رھا العام من خلال إبراز أھمیة الممارسة الترویحیة الریاضیة وذلك بدراسة مقارنة بین الممارسین في إطا
   .وغیر الممارسین لھذه الأنشطة لدى أساتذة التعلیم الثانوي 
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  :وعلى ھذا الأساس نطرح التساؤل التالي
تعلیم الثانوي ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغوط النفسیة بین أساتذة ال -

  ؟ .0.05الممارسین وغیر الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة عند مستوى الدلالة 
  .الدراسات السابقة و المشابھة. 2

أساتذة التعلیم الثانوي ومدى معاناتھم من الضغط النفسي : ) 2013مھدي بلعسلة فتیحة ، (دراسة * 
جراء مھنة التعلیم ومتطلبتھا ، حیث ھدفت الدراسة إلى تحدید أھم المشاكل والعوائق من خلال معرفة 
معاناتھم من الضغط النفسي الناتج عن الإصلاح التربوي الجدید ، ومن أجل تحقیق الأھداف ، استخدمت 

أستاذا وأستاذة بثانویتین بالجزائر العاصمة اختیروا  60في من عینة تتكون من الباحثة المنھج الوص
بطریقة عشوائیة ، حیث اعتمدت على مقیاس فیمیان للضغوط النفسیة ، فتوصلت الباحثة إلى النتائج التالیة 

 عدة تضافرل نظرا مھم نفسي ضغط من یعانون - عینة الدراسة في الممثلین  -الثانوي التعلیم أساتذة أن: 
الحجم الساعي  نقص مع الدراسیة البرامج ،كثافة الوقت ،ضیق العمل ظروف منھا في ذلك ساھمت عوامل

 لیزداد وتربویا ،وبیداغوجیا، نفسیا للأساتذة المستمر بالتكوین الاھتماموفي الأخیر قد أوصت الباحثة بـ ...
 من التي تواجھھم التربویة المشكلات على والتغلب التحكم على قدرتھم ومربین،وتزداد كأساتذة إدراكھم

  .النفسي تجنبا للضغط علیھا والسیطرة انفعالاتھم في التحكم على والقدرة جھة،
علاقة الضغوط النفسیة ببعض المتغیرات الوظیفیة لدى : ) 2008مھا صبري حسن ، (دراسة * 

إلى معرفة الضغوط النفسیة التي  الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي حیث ھدفت الدراسة
تواجھ الطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم  وكذا معرفة الفروق بین الضغوط 
النفسیة التي تواجھ الطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم حیث استخدمت 

طالبة بجامعة دیالي فتوصلت الباحثة إلى ان  40نة الباحثة المنھج الوصفي بالأسلوب المسحي على عی
الطالبات الممارسات للنشاط الریاضي المنتظم یتمیزن بدرجة ضغط نفسي أقل من الطالبات غیر 

  .الممارسات 
الشعور : .2000،وآخرون)(royernicole، روایر نیكول )loiselle jean(دراسة لوزال جین* 

أجریت ھذه الدراسة في جامعة  .السند المقدم إلیھم من قبل المدرسة بالضغط المھني لدى الأساتذة وأنواع
مدرسا،وقد تم اختیارھم بطریقة عشوائیة من التعلیم 1167كیبك في كندا ،حیث شملت الدراسة على 

واستخدم استبیانان لقیاس الضغوط النفسیة،وآخر لقیاس مصادر السند حیث توصلت  ، والمتوسط الابتدائي
  .ن الأساتذة لدیھم مستوى من الضغط یتراوح مابین المتوسط و المرتفعالدراسة إلى أ

 في الثانویة المرحلة معلمي عند العمل ضغوط مستوى:  )2011علا محمود حمایدة ،( دراسة* 
 ضغوط مستوى عن الكشف عنھا،حیث ھدفت الدراسة الناجمة الأردن والمشكلات في الحكومیة المدارس

 الأردن في والتعلیم لمدیریات التربیة التابعة الحكومیة المدارس في الثانویة المرحلة معلمي عند العمل
ا ( 574 ) من الدراسة مجتمع تكون..عنھا الناجمة والمشكلات ً  مدیریات أربع على موزعین ومعلمة معلم

 أن :النتائج أظھرت..المعلمین عند العمل ضغوط مستوى استبان لقیاس أداة إعداد تم . عمان، في للتربیة
 فروق ذات وجود .ككل الأداة على مرتفع بمستوى كانت الثانویة المرحلة معلمي تواجھ التي العمل ضغوط

 المعلمین ولصالح وللخبرة الذكور، ولصالح الجنس لمتغیر تعزى العمل ضغوط مستوى في إحصائیة دلالة
 الضغوط من تزید التي العمل أعباء من أمكن ما التخفیف محاولة :بـ الدراسة وأوصت.سنوات 10ذوي من

  .لھا المعلم یتعرض التي المھنیة
من خلال عرض الدراسات السابقة و البحوث المشابھة ، نلاحظ أن معظم  :التعلیق على الدراسات *

ھذه الدراسات قامت بدراسة الضغوط النفسیة المتعلقة بمھنة التعلیم ، حیث اعتمدت على المنھج الوصفي 
،و دراسة لوزال  )2011علا محمود حمایدة ،(الضغوط النفسیة عند المعلمین كدراسة،باستخدام استبیان 

 500،بعینة بحث تراوحت مابین 2000،وآخرون)(royernicole، روایر نیكول )loiselle jean(جین
التي اخلفت من حیث  ) 2013مھدي بلعسلة فتیحة ، ()  2008مھا صبري حسن ، (الا دراستا  1000الى 

و نوعیة مجتمع البحث الذي كان الطالبات الممارسات وغیر . 60الى  40تي تراوحت من العینة ال
اما من حیث النتائج فكانت كلھا تصب في معاناة ھذه الفیئات من .الممارسات للنشاط الترویحي الریاضي 

     .الضغوط النفسیة 
الاختلاف ما بین ذه من خلال العرض السابق  للدراسات تبین بعض نقاط  :نقـد الدراسـات  * 

الدراسات و الدراسة الحالیة خاصة فیما یخص نوعیة العینة التي تمثلت في أساتذة التعلیم الثانوي 
الممارسین وغیر الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة ،في حین اھتمت الدراسات السابقة بالطالبات 

،ودراسة لوزال )2011حمایدة ، علا محمود(، اما دراسة) 2008مھا صبري حسن ، (مثل دراسة 
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فلم تتطرق إلى متغیر ممارسة . 2000،وآخرون)(royernicole، روایر نیكول )loiselle jean(جین
فھذا ما میز ھذه الدراسة في .بل فقط في متغیر الضغوط النفسیة عند الأساتذة .النشاط الترویحي الریاضي 

تخفیف من الضغوط النفسیة لدى أساتذة التعلیم ابراز دور ممارسة النشاط الترویحي الریاضي في ال
  .الثانوي من خلال إجراء المقارنة بین الممارسین وغیر الممارسین لھذه الأنشطة

  .المنھجیة. 3
نظرا لطبیعة موضوع بحثنا و مشكلتھ المتعلقة بمعرفة ما اذا كانت ھناك فروق بین  :منھج البحث *  

اساتذة التعلیم الثانوي الممارسین وغیر الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة في مستوى الضغوط 
احث في بأن الدراسة المقارنة یحاول الب"النفسیة ،فقد تم اعتماد المنھج الوصفي المقارن، حیث یقول عدس 

حالتھا أن یتعرف على الأسباب التي تقف وراء الفروق التي تظھر في سلوكات المجموعات المختلفة من 
 ) . 185، 1999محمد بوعلاق، (الأفراد أو الأوضاع القائمة في حالتھم 

 80في ظل الدراسة قام الطلاب بتحدید عینة لإجراء ھذا البحث و التي قدرت ب  :عینة البحث  * 
  .و قد إخترت العینة بطریقة عشوائیة.  من بعض ثانویات ولایة غلیزانأستاذ 

 .توزیع أفراد العینة الممارسین وغیر الممارسین للنشاط الریاضي الترویحي): 01( الجدول رقم 

  
  : مجالات البحث * 
  .أستاذ 80أجریت الدراسة على أساتذة التعلیم الثانوي و البالغ عددھم  :المجال البشري  -
و البالغ عددھا أربع ثانویات   غلیزان  أجریت الدراسة في بعض  ثانویات و لایة :  المجال المكاني  -

و ھي ثانویة خاین الحبیب، ثانویة الإخوة ظریف، ثانویة سیدي عدة، ثانویة القطار الجدیدة الواقعة بدائرة 
  .مازونة 

  .15/03/2016  - 01/03/2016و كانت بتاریخ  2015/2016موسم  :المجال الزمني   -
 :متغیرات البحث*  

 .النشاط الترویحي الریاضي :المتغیر المستقل -
  .الضغوط النفسیة :المتغیر التابع  -

لإجراء ھذا البحث تم إعداد جمع البیانات المناسبة في ھذه الدراسة و التي تتماشى  : أدوات البحث  * 
 40أبعاد و یحتوي على   4تھا و فرضیاتھا و للإجابة على أسئلتھا، تم تصمیم استبیان یتكون من مع إشكالا

  .فقرات
 .الضغوط الذاتیة: البعد الأول  :أبعاد موزعة كالأتي  04یتكون ھذا المقیاس من  :وصف الاستبیان   -

: البعد الرابع .الضغوط العلائقیة: الثالثالبعد  .و الامكانات الضغوط المتعلقة بطبیعة المھنة:  البعد الثاني 
  .الضغوط المتعلقة بالأجر و أوقات العمل

لقد اتبع في طریقـة تنقیـط المقیـاس طریقـة  محمد حسـن  :طریقة التقییم و مفتاح التصحیح * 
حیث یقوم المدرس بالإجابة على البنود في ضوء مقیاس خماسي التدرج ، حیث یلي كل )  1988(علاوي 

حیث یشیر إلى أن المقیاس یتم تصحیحھ بمنح . دائما ، غالبا ، أحیانا ، نادرا ، أبدا : د خمس بدائل وھي بن
الدرجة التي یشیر إلیھا المدرس ، وذلك بالنسبة للعبارات التي ھي في اتجاه ھدف المقیاس ، أي التي تشیر 

شارف خوجة ملیكة، (. فیتم عكسھا  على وجود الضغط ، أما العبارات التي لیست في اتجاه ھدف المقیاس
2011 ،185 -186(.  

 یبین أوزان العبارات الإیجابیة لمقیاس الضغوط النفسیة)  02( الجدول رقم 
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  .یبین أوزان العبارات السلبیة لمقیاس الضغوط النفسیة)  03( الجدول رقم 

  
  :الأسس العلمیة لأدوات البحث * 

 والثبات یبین معامل الصدق) 04(  الجدول رقم 

  
تم حساب الصدق  و أبعاده الأربع بحساب معامل الإرتباط بین الإختبار الأول و الثاني حیث بلغت 

 0.96في حین بلغت قیمتھ في البعد الثالث  0.88،  أما البعد الثاني فبلغت قیمتھ 0.96قیمتھ في البعد الأول 
  .تنتج أن الأداة صادقة لما وضعت لأجلھمن خلال النتائج  نس.0.94، أما البعد الرابع فبلغت قیمتھ 

اما بالنسبة للثبات فتم حساب الثبات الكلي للاستبیان بأبعاده الأربع حیث بلغت قیمتھ في البعد الأول 
، أما البعد الرابع  0.98في حین بلغت قیمتھ في البعد الثالث  0.94،  أما البعد الثاني فبلغت قیمتھ 0.98

  .مما یؤكد على ثبات ھذا الاستبیان. 0.97ثبات الكلي للاداة فقد بلغ  اما ال. 0.99فبلغت قیمتھ 
و في ضوء ما سبق ذكره نجد أن الصدق و الثبات قد تحقق بدرجة مرتفعة في المقیاس یمكن أن        

  تطمئن لتطبیق المقیاس على عینة البحث
  .النتائج و تحلیل عرض. 4

  :  الضغوط الذاتیة  *
 .یبین دلالة الفروق بین الممارسین وغیر الممارسین لبعد الضغوط الذاتیة) : 05(جدول  رقم  

  
إن عملیة مقارنة نتائج متغیر الضغوط الذاتیة كما ھي موضحة في الجدول أعلاه بین عینتي البحث 

بالنسبة  17.834.67أوضحت ظاھریا أن الحكم الظاھري على دلالة الفروق بین المتوسطات و المقدرة 
بالنسبة لعینة الأساتذة الغیر  31.006.01ممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة، وبمقدار  لعینة ال

ممارسین، یشیر إلى نوع من التباین الحاصل في المتغیر المقاس لصالح عینة غیر الممارسین ،وان قیمة 
، وعند )78(عند درجة الحریة  1.99الجدولیة البالغة" ت"وھي اكبر من  10.70المحسوبة بلغت " ت"

مما یفسر وجود فرق معنوي لصالح غیر الممارسین ،وھذا ما تؤكده دراسة  0.05مستوى الدلالة 
ان الاتجاھات السلبیة نحو مھنة التعلیم بسبب ظروف العمل الصعبة التي یعاني منھا  ) Kuo ,1990( كو

. المعلمون ترتبط بالاجھاد النفسي والجسمي للمعلمین ،أي انھ كلما كانت الاتجاھات نحو مھنة التعلیم سلبیة
من الممكن ان ان الضغوط الداخلیة " انتصار"وفي نفس السیاق تضیف .كانت معنویاتھم وأدائھم نخفضا 

تكون مشكلات مرضیة جسمیة او مشكلات نفسیة ناتجة عن مشاعر الحزن و الأسى المرتبطة بالأحداث 
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و یشر الباحثان  أن الذین یمارسون الأنشطة ). 832، ص  2015انتصار الصمادي ، (المزعجة 
كھ ممارسة الأنشطة الترویحیة الریاضیة لدیھم ضغوطا منخفضة ،ویعزونھ إلى الأثر الایجابي التي تتر

، حیث اتفقت ھذه الدراسة مع دراسة نقابة الأطباء .الترویحیة الریاضیة في التخفیف من الضغوط
أن الأنشطة الترویحیة تؤدي إلى الإقلال )1998محمد الحماحمي،عایدة عبد العزیز،(الأمریكین حیث یقول 

ن ھذه الأمراض قد تنتج عن كبت الرغبة من حالات التوتر العصبي والملل والاكتئاب النفسي، القلق، وا
 spittel & and)في حین تعارضت مع دراسة سبیتل و آخرون .في إشباع بعض المیول والاتجاھات

al,2009)  أن مھنة التدریس مھنة سھلة ،زیادة على ذلك فترة العمل بھا قصیر مع ووجود عطلة في نھایة
  .خرىكل موسم دراسي ،وھذا ما لا یتوافر في المھن الأ

  :لمتعلقة بطبیعة المھنة  و الإمكاناتالضغوط ا *
یبین دلالة الفروق بین الممارسین وغیر الممارسین لبعد الضغوط المرتبطة بطبیعة المھنة و : 06جدول رقم 

 .الإمكانات

  
لمتعلقة بطبیعة المھنة و الإمكانات كما ھي موضحة في الضغوط اإن عملیة مقارنة نتائج متغیر 

الجدول أعلاه بین عینتي البحث أوضحت ظاھریا أن الحكم الظاھري على دلالة الفروق بین المتوسطات و 
بالنسبة لعینة الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة، وبمقدار  17.93 4.47المقدرة 

31.166.02 الغیر ممارسین، یشیر إلى نوع من التباین الحاصل في المتغیر وبالنسبة لعینة الأساتذة
الجدولیة " ت"وھي اكبر من 10.84المحسوبة بلغت " ت"المقاس لصالح عینة غیر الممارسین ،وان قیمة 

مما یفسر وجود فرق معنوي لصالح  0.05، وعند مستوى الدلالة )78(عند درجة الحریة  1.99البالغة
ان مدرسي التعلیم المتوسط )2011شارف خوجة ملیكة،(ت ھذه النتائج مع دراسة واتفق. غیر الممارسین 

الأكثر شعورا بالضغوط النفسیة وترجعھا إلى صعوبة التعامل مع ھذه المرحلة العمریة وھي مرحلة 
حیث یعزو ذلك إلى دور ممارسة الأنشطة الترویحیة في التقلیل . المراھقة وما تتمیز بھ من خصوصیات

التي تدعو إلى تجسید ثقافة )2006أمال صلاح عبد الرحیم، (ى الضغوط ،وھذا ما تؤكده دراسة من مستو
  الترویح لما لھ من أثار ایجابیة على الجوانب النفسیة والاجتماعیة والسلوكیة و الصحیة

  :الضغوط العلائقیة* 
  .الضغوط العلائقیةیبین دلالة الفروق بین الممارسین وغیر الممارسین لبعد : 07جدول رقم 

 
لمتعلقة بطبیعة المھنة و الإمكانات كما ھي موضحة في الضغوط اإن عملیة مقارنة نتائج متغیر 

الجدول أعلاه بین عینتي البحث أوضحت ظاھریا أن الحكم الظاھري على دلالة الفروق بین المتوسطات و 
حیة الریاضیة، وبمقدار  بالنسبة لعینة الممارسین للأنشطة التروی 18.00 4.79المقدرة 

32.245.27 وبالنسبة لعینة الأساتذة الغیر ممارسین، یشیر إلى نوع من التباین الحاصل في المتغیر
الجدولیة " ت"وھي اكبر من  12.60المحسوبة بلغت " ت"المقاس لصالح عینة غیر الممارسین ،وان قیمة 

مما یفسر وجود فرق معنوي لصالح  0.05لة ، وعند مستوى الدلا)78(عند درجة الحریة  1.99 البالغة
حیث تعد علاقة العامل برؤسائھ في ) 2010الشخانبة،(حیث اتفقت ھذه الدراسة مع دراسة .غیر الممارسین
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العمل من اشد مصادر الضغوط النفسیة ،وأن المشاكل النفسیة في بیئة العمل غالبا ما تنتج عن وجود 
  .ین ورؤسائھم في العملعلاقات غیر صحیحة وسلیمة بین العامل

  :الضغوط المتعلقة بالأجر و أوقات العمل *
  .یبین دلالة الفروق بین الممارسین وغیر الممارسین لبعد الضغوط المتعلقة بالأجر و أوقات العمل: 08جدول رقم 

  
لمتعلقة بطبیعة المھنة و الإمكانات كما ھي موضحة في الضغوط اإن عملیة مقارنة نتائج متغیر 

الجدول أعلاه بین عینتي البحث أوضحت ظاھریا أن الحكم الظاھري على دلالة الفروق بین المتوسطات و 
 33.044.71بالنسبة لعینة الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة، وبمقدار   19.70 5.38المقدرة 

ة الغیر ممارسین، یشیر إلى نوع من التباین الحاصل في المتغیر المقاس لصالح عینة وبالنسبة لعینة الأساتذ
عند  1.99الجدولیة البالغة" ت"وھي اكبر من 13.94المحسوبة بلغت " ت"غیر الممارسین ،وان قیمة 

مما یفسر وجود فرق معنوي لصالح غیر الممارسین  0.05، وعند مستوى الدلالة )78(درجة الحریة 
 (farber,1991)وفاربر  )  (holt ,1993وھولت  )1996(لا عن حمایدة یتفق الیماني و بوقحوص ونق .

على ان مھنة التدریس تعد من أكثر المھن التي تسبب ضغوطا  (1998)و الشافعي(1997)والسروطي 
حمایدة (.على العاملین بھا ،خاصة لأن مسبباتھا تعود الى قلة الرواتب وزیادة عدد الحصص

،2011،300(.  
  :الضغوط النفسیة للمقیاس* 

  .جدول یوضح دلالة الفروق بین عینتي البحث في متغیر الضغوط النفسیة ككل:   09الجدول رقم  

  
لمتعلقة بطبیعة المھنة و الإمكانات كما ھي موضحة في الضغوط اإن عملیة مقارنة نتائج متغیر 

الجدول أعلاه بین عینتي البحث أوضحت ظاھریا أن الحكم الظاھري على دلالة الفروق بین المتوسطات و 
 31.865.50بالنسبة لعینة الممارسین للأنشطة الترویحیة الریاضیة، وبمقدار  18.36 4.82المقدرة 

الغیر ممارسین، یشیر إلى نوع من التباین الحاصل في المتغیر المقاس لصالح عینة  وبالنسبة لعینة الأساتذة
عند  1.99الجدولیة البالغة " ت"وھي اكبر من  11.53المحسوبة بلغت " ت"غیر الممارسین ،وان قیمة 

. مما یفسر وجود فرق معنوي لصالح غیر الممارسین  0.05، وعند مستوى الدلالة )78(درجة الحریة 
حول علاقة الضغوط النفسیة ببعض ) 2005،مھا صبري حسن ( ث اتفقت ھذه الدراسة مع دراسة  حی

حیث تؤكد على أن ممارسة ".المتغیرات الوظیفیة لدى الممارسات و غیر ممارسات للنشاط الریاضي 
ر ایجابي الأنشطة الریاضیة الترویحیة تعمل على التخفیف و التقلیل من مستوى الضغوط النفسیة، و لھا أث

التي تؤكد على وجود فروق ذات  )2015انتصار الصمادي، ( اتفقت مع دراسة كما. على الراحة النفسیة
و  ،)2011بشیر حسام ،(مع دراسة  و.دلالة احصائیة في مستوى الضغوط النفسیة التي یتعرض لھا الطلبة

ھي دراسة تثبت فاعلیة النشاط الریاضي الترویحي في التخفیف من الضغوط النفسیة، كون الممارسین 
للأنشطة الریاضیة أقل ضغوطا من الذین لا یمارسون الأنشطة حیث ینعكس ذلك إیجابیا على راحتھم 

اط البدني یعتبر أن ممارسة النش) 2011،124صبحي قبلان وآخرون،( كما یذكر في نفس السیاق  .النفسیة
  .من أفضل العوامل التي تساعد في مقاومة الضغوط النفسیة

  .الاستنتاجات* 
  :من خلال النتائج المحصل علیھا نستنتج ما یلي
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یتمیز أساتذة التعلیم الثانوي الممارسین للنشاط الترویحي الریاضي بضغوط منخفضة، أما غیر  -
  .الممارسین فیتمیزون بضغوط مرتفعة

للنشاط الریاضي الممارسین و غیر الممارسین  ساتذةفروق ذات دلالة احصائیة بین الأیوجد   -
 .فیما یتعلق بالضغوط المرتبطة بالذاتیة لصالح غیر الممارسین الترویحي

یوجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الأساتذة الممارسین و غیر الممارسین  فیما یتعلق بالضغوط  -
 .و الامكانات لصالح غیر الممارسینالمرتبطة بطبیعة المھنة 

یوجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الأساتذة الممارسین و غیر الممارسین للنشاط الریاضي  -
 .الترویحي فیما یتعلق بالضغوط العلائقیة لصالح غیر الممارسین 

بالضغوط  یوجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الأساتذة الممارسین و غیر الممارسین فیما یتعلق -
  .الناتجة عن الأجر و أوقات العمل لصالح غیر الممارسین

الممارسین و غیر الممارسین للنشاط الریاضي الترویحي في درجة  ساتذةیوجد فروق بین الأ -
  .الضغوط النفسیة

  :خلاصة
أصبحت ممارسة الأنشطة الترویحیة من الضرورات المرتبطة بالصحة الوقائیة للإنسان بصفة عامة 
و الصحة النفسیة خاصة ، حیث أكدت الدراسات المردود الإیجابي للأنشطة البدنیة على أجھزة الجسم 

عیة والنفسیة المختلفة متضمنة الجھاز الدوري والتنفسي و العضلي وغیرھا ، بل وحتى الجوانب الاجتما
وعلیھ جاءت ھذه الدراسة لتبرز اسھامات ممارسة الانشطة الترویحیة  .للفرد عامة و المدرسین خاصة 

الریاضة في التخفیف من الضغوط النفسیة لدى اساتذة التعلیم الثانوي باعتبار أن فئة المدرسین فئة ممیزة 
عداد للمستقبل و صناعة الأجیال و لاشك أن في المجتمع والذي توكل إلیھم مھمة نبیلة و عظیمة مھمة الإ

حیث عند اجراء الدراسة بین الأساتذة .تعرض ھذه الفئة للضغوط النفسیة یؤثر على حالتھم النفسیة 
الممارسین وغیر الممارسین لھذه الأنشطة، أظھرت النتائج ان الأساتذة  غیر الممارسین لدیھم مستوى عال 

الضغوط الذاتیة ،الضغوط المرتبطة بطبیعة ( في جمیع الإبعاد الأربعةمن الضغوط مقارنة بالممارسین و
وھذا ما .  المھنة و الإمكانات،الضغوط العلائقیة ،الضغوط الضغوط الناتجة عن الأجر و أوقات العمل

یؤكده راتب أن من فوائد ممارسة النشاط ھو التخلص من المخاطر الصحیة و التخلص من الاكتئاب و 
ومنھ نستنج دور ممارسة الانشطة  )104، 2004أسامة كامل راتب،(نقص أعراض الضغط ،العمل على 

  .الترویحیة الریاضیة في التخفیف من الضغوط النفسیة لدى اساتذة التعلیم الثانوي
  .المراجع والمصادر

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

دراسة مطبقة في ( النشاط الترویحي للطالبة الجامعیة بین الصعوبات والتطلعات  .) 2006(.آمال صلاح عبد الرحیم 
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