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 ملخص الدراسة: 

المهنية لدى الى الكشف عن العلاقة بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط  هدفت الدراسة       
و  ورقلة.  مدينة  ابتدائيات  الفراغ  معلمي  وقت  إدارة  مستوى  المهنية  معرفة  الضغوط  عينة لدى  ومستوى 

، والتعرف على الفروق في مستوى إدارة وقت الفراغ وفق متغير الادراك والجنس والممارسة، ولتحقيق الدراسة
نهج المناسب لطبيعة الموضوع وطبٌقت هذه هذه الأهداف قمنا باتباع خطوات المنهج الوصفي باعتباره الم

( معلم ومعلمة اخٌتيروا بطريقة عشوائية طبقية تناسبية، كما تم استخدام 310الدراسة على عينة مكونة من ) 
ك  ااستبيان ادر   الباحث   ثلاث أدوات لجمع المعلومات والبيانات والمتمثلة في استبيانين من اعداد الطالب

استبيان إدارة وقت الفراغ، ومقياس الضغوط المهنية من اعداد منصوري مصطفى و   ، مفهوم الترويح الرياضي
وبعد التحقق من الخصائص السيكو مترية للأدوات تم معالجة البيانات المتحصل عليها احصائياً من خلال 

 توصلنا الى النتائج التالية:حيث  ( spss v 26برنامج )

 الفراغ لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة. يوجد مستوى منخفض من إدارة وقت    -
 يوجد مستوى مرتفع من الضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة.   -
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير الادراك.   -
 .الجنسلدى المعلمين تعزى لمتغير  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ    -
 . لممارسةاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير    -
الضغوط   ذات  سلبيةارتباطية    توجد علاقة  - ومستوى  الفراغ  وقت  إدارة  بين مستوى  إحصائية                    دلالة 

 ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء إدراكهم لمفهوم الترويح الرياضي. معلمي    لدى المهنية  
وقد نوقشت هذه النتائج في ضوء الدراسات السابقة وما جاء في الجانب النظري ومن اهم ما اوصت       

التربوية نشر التوعية من طرف مختصين رياضيين على ضرورة استغلال أوقات الفراغ لدى الاسرة  به الدراسة  
ولو جزء منها لممارسة بعض الأنشطة الترويحية الرياضية، وتوفير إطارات متخصصة في تقديم   ص صيوتخ

الاستشارات الضرورية كتعيين مختصين نفسانيين على مستوى كل مقاطعة لمتابعة الحالة النفسية للمعلمين. 
   بغرض التخفيف من الضغوط النفسية والمهنية.

 الكلمات الدالة: 
 الفراغ، الضغوط المهنية، الترويح الرياضي إدارة وقت  
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Study abstract: 

    The study aims mainly at discovering the relationship between the level of leisure 

time management and the level of occupational stress among the teachers in the study 

sample. it also aims at knowing the management level of leisure time and the level of 

occupational pressures of primary school teachers in the sector of Ouargla city, in 

addition to the differences in the level of leisure time management according to the 

variable of perception, gender and practice. in addition, it aims to achieve these goals, 

we followed the descriptive approach as it is the appropriate approach to the subject. 

This study is applied to a sample of (310) male and female teachers who are chosen in 

a proportional, stratified random manner. Three tools are used to collect information 

and data It consists of two questionnaires prepared by the student, a questionnaire that 

understands the concept of sports recreation, a questionnaire on leisure time 

management, and a scale of occupational stress prepared by Mansouri Mustafa. After 

verifying the psychometric properties of the tools, the obtained data are processed 

statistically through the program (spss v 26), and we reached the following results: 

-There is a low level of leisure time management among primary school teachers in the 

city of Ouargla. 

- There is a high level of professional pressure among primary school teachers in the 

city of Ouargla. 

- There are statistically significant differences in the level of leisure time management 

among teachers due to the variable of perception. 

- There are statistically significant differences in the level of leisure time management 

among teachers due to the variable of gender. 

- There are statistically significant differences in the level of leisure time management 

among teachers due to the practice variable. 

- There is an inverse correlation with a statistical significance between the level of 

leisure time management and the level of occupational stress among primary school 

teachers in Ouargla in the light of their awareness of the concept of sports recreation. 

    These results have been discussed in the light of previous studies and what mentioned  

in the theoretical aspect, And the most important thing recommended by the study is   

spreading awareness by sport  experts on the need to exploit the leisure time of the 

educational family, and   allocating even part of it to the practice of some recreational 

sports activities, and providing frameworks specialized in offering necessary 

consultations, such as appointing psychologists at the level of each district to monitor 

the psychological state of teacher.in order to relieve psychological and occupational 

pressures 

Key words: 

Leisure time management, occupational stress, sports recreation 
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 مقدمة: 

وقت للراحة في المجتمعات القديمة كان الفرد يعمل بشكل متواصل، او لفترات طويلة دون تخصيص         
العشرين ساعة وكل أيام الأسبوع فحتما سيؤ  الشعور بالتعب والملل دفقد يعمل لمدة تفوق  ي هذا الى 

بينما في العصر الحديث عصر التطور التكنولوجي في شتى المجالات، والذي جعل   ،  والنفور من هذا العمل
يثة مكان الانسان، حيث ذكر الحماحمي حلت الماكينات والوسائل التكنولوجية الحد فمن العالم قرية صغيرة  

( بانه "لم يبرز الترويح في الدول الأوروبية والأمريكية كمجال حيوي هام الا في عصر 2006وعايدة )
التصنيع، وذلك في أواخر القرن التاسع عشر بعد ان قلت ساعات العمل وزاد وقت الفراغ نتيجة للاعتماد 

لاهتمام الجاد بالترويح المنظم والمخطط له وفقاً للأسس العلمية والتربوية.  على الميكنة الصناعية، مما أدى الى ا
الى نشاط ومناداة   ( إضافةً 19، ص2006ليصبح الترويح من أسس القرن العشرين" )الحماحمي وعايدة،  

عدة منظمات ونقابات حقوقية دولية خاصة بشؤون العمال فتقلصت ساعات العمل اليومي الى ما يقارب 
ية ساعات ولمدة خمسة أيام أسبوعيا. حيث يرى دان كورين "بان الاتجاه الحالي الى قِصر ساعات الثمان

العمل الأسبوعية على خمسة أيام فقط بالإضافة الى العوامل السكانية كل ذلك يبشر بان يكون هذا العصر 
( مما تولد عن ذلك وقت فراغ كبير 11، ص1973  ،الحماحميو هو العصر الذهبي للترويح" )درويش  

فأضحى لزاما التفكير في كيفية استثمار وإدارة أوقات الفراغ بشكل لائق يعود بالفائدة على الفرد والمجتمع 
ككل، خاصة وان ديننا الحنيف اعطى قيمة كبيرة للوقت فلا يجب تضيعه فيما لا يفيد فلقد اقسم المولى 

 آيات عديدة كقوله تعالى ﴿ والليل إذا يغشى* والنهار إذا تجلى ﴾ )سورة الليل تبارك وتعالى بالوقت في
 (16، 17﴿فلا أقسم بالشفق والليل وما وسق﴾ )سورة الانشقاق، الآية:   عز وجل  ( وقوله 2،1الآية: 
"نعمتان مغبون فيهما كثير من الناس الصحة والفراغ" )اخرجه البخاري في الصحيح والترمذي   صلى الله عليه وسلم وقوله  

إذن فالوقت المخصص للعمل هو وقت مقدس وواجب عند كل المجتمعات   . ابن ماجه والدرامي احمد(و 
اما وقت الفراغ فيمتلك فيه الفرد كل الحرية ليفعل ما يشاء. لذلك يسميه البعض بالوقت الحر وفي هذا 

ما يشاء" الى ان وقت الفراغ " هو الوقت الحر الذي يفعل فيه الانسان    خطاب )ب ت(الصدد يقول  
او التي 400)خطاب ب ت، ص الرسمية  القيود  الوقت الذي نتحرر فيه من  اما نويمير يقول " هو   .)

(. بينما دائرة معارف العلوم الاجتماعية فترى NEMYER 1959يفرضها علينا عملنا الوظيفي الرسمي ) 
ئها بصورة مباشرة او غير مباشرة وقت الفراغ على انه "هو الوقت الذي يتحرر فيه الفرد من المهام الملزم بأدا

نظير اجر معين، وهذا يعن ان وقت الفراغ هو الوقت الزائد عن حاجة العمل الذي يقوم به الفرد لغرض 



 

 

والعديد من الفلاسفة والمفكرين أشاروا الى   . (1953كسب العيش" )دائرة معارف العلوم الاجتماعية  
( 51، ص 1985فراغ لهو أثمن ما نملك )محمد علي،  أهمية وقت الفراغ حيث يؤكد سقراط بان وقت ال

( على ان الأشياء التي يفعلها الفرد خلال تمضيت وقت فراغه لها دور مهم 1994ويذكر كذلك وانكل )
في التقليل من الامراض والمحافظة على الصحة. اذن فوقت الفراغ له دور كبير ومهم اتجاه الانسان، إذا ما 

ومن بين اهم الفئات العمالية الفاعلة في المجتمع، فئة المعلمين التي تعٌد الأهم   تم استغلاله بشكل إيجابي. 
لأنهم المسؤولون عن اعداد وتكوين النشء الذين سيكونون إطارات المستقبل في كل المجالات في الطب 

علي يعود ذلك بالفائدة  فراغهم كي  الاهتمام بأوقات  الضروري  هم أولا والهندسة والزراعة. وبالتالي فمن 
( الى ان أوقات فراغ المعلمين تتطلب من المديرين 1996)خليل  حيث يشير    ككل.  وعلى الاسرة والمجتمع 

إعادة التفكير في طرائق استثمارها لأجل وضع استراتيجيات واضحة لإدارتها واستثماراتها متبنين من خلالها 
هذا الوقت بما يعود عليهم بالفائدة وبقدرة الإجراءات والضوابط والمعايير التي تمكنهم من الاستفادة من  

المعلمين بشكل إيجابي كممارسة بعض   (.32، ص 1996  ،عالية. )خليل فراغ  فاستغلال أوقات  اذن 
لق جو من السعادة، وتعود بالفائدة على الجانبين الجسمي والنفسي  الرياضات الفردية والجماعية، والتي تخخ

في التقليل من حدة الضغوط التي يتعرضون لها بسبب مهنة التعليم. والعديد من   فبالتالي ستساعد حتماً 
( 2007سون وفورست )بحيث يشير جي  الدراسات اكدت على وجود مستويات جد مرتفعة لدى المعلمين

 %41بان تقارير الصحة والسلامة بإنكلترا تشير الى ان مستويات ضغوط العمل لدى المعلمين وصلت الى  
الإدارية  مقارنة   والوظائف  التمريض  مهنة  اذن حتى في (Jepsen Forrest, 2006 ,184)بالعاملين في   ،

الدول المتطورة نجد بان هذه الفئة تعاني رغم الإمكانيات والوسائل المتوفرة مقارنة بدول العالم الثالث. ففي 
( وبيل  شغلر  توصل  الامريكية  المتحدة  بالولايات  أكثر م1989دراسة  ان  الى  ولاية (  معلمي  ثلثي  ن 

مواجهتهم  ذلك  أسباب  اهم  من  ان  بينت  وقد  التدريس  مهنة  بترك  يفكرون جديا  الامريكية  الابامب 
للمشكلات المتمثلة في انخفاض الراتب والتوتر والاحتراق النفسي وظروف العمل السيئة ونقص الدعم من 

 خبرة كبيرة وتأهيل عالٍ.  ي هنة ناضجون ودو الإداريين والجمهور كما تبين ان المعلمين الذين يودون ترك الم 
 .( 138، ص2007)عساف، 

وهذا يعن ان لوقت الفراغ دور هام في حياة المعلم إذا ما تم استغلاله في ممارسة بعض الأنشطة الرياضية      
 الترويحية. فيؤدي ذلك الى التخفيف من بعض الضغوط التي يتعرض لها. 



 

 

الدراسة للكشف عن العلاقة بين إدارة وقت الفراغ والضغوط المهنية   وفي هذا السياق جاءت هذه          
ينعكس سحالة ما إذا تم استغلال وقت الفراغ رياضياً هل  في    خاصةلدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة  

الى   في البداية  الباحث   ولتحقيق اهداف البحث ارتئ الطالب  ؟بصورة إيجابية على نفسية وصحة المعلم
من بابين وكل باب يتضمن مجموعة  تقسيم الدراسة الى    التعريف بالبحث من خلال الفصل التمهيدي، ثم

 الفصول على النحو الات: 

حيث قمنا بتقديم البحث من خلال التطرق الى دواعي اختيار  الفصل التمهيدي )مدخل الى الدراسة(:  
شكالية البحث وتم طرح التساؤل العام ومجموعة الموضوع ثم أهمية واهداف الدراسة، يليها قمنا بتحديد إ

من التساؤلات الفرعية، ثم الفرضيات وبعدها تم تقديم التعاريف الإجرائية للمفاهيم الأساسية، والمتمثلة في 
 ، المعلم.   إدارة وقت الفراغ، الضغوط المهنية، إدراك مفهوم الترويح الرياضي

راسات السابقة وفصل إدارة وقت الفراغ والترويح الرياضي ويتضمن ثلاث فصول، فصل الد   لباب الأول:ا
 وفصل الضغوط المهنية.

دارة وقت بإمتعلقة    مشابهة  مجموعة دراسات وتطرقنا الى    السابقة، الدراسات  بعنوان  الفصل الأول:    -
ومجموعة من الدراسات تطرقت الى العلاقة   الفراغ. ومجموعة أخرى من الدراسات متعلقة بالضغوط المهنية.

 بين إدارة وقت الفراغ والضغوط المهنية.

وتطرقنا في الشق الاول الى مفهوم إدارة وقت   إدارة وقت الفراغ والترويح الرياضي،بعنوان  الفصل الثاني:    -
صائص، والحاجات الفراغ، ثم الطرق الأساسية لوقت الفراغ ودواعي وأسباب الاهتمام به ثم الأهمية والخ

والترويح  للترويح  الثاني خصصناه  الشق  الفراغ. وفي  أوقات  مناشط  المشاركة في  الأساسية ثم مستويات 
الرياضي، بحيث عرفنا الترويح وذكرنا انواعه ثم المميزات والاغراض ويليها النظريات الخاصة بالترويح، بعدها 

 عرفنا الترويح الرياضي وأهدافه وخصائصه.   

الثالث:  الف  - المهنية، ثم عناصرها صل  الضغوط  التطرق الى مفهوم  تم  المهنية، حيث  الضغوط  بعنوان 
والمتمثلة في )المثير، الاستجابة، التفاعل(، ويليها الأنواع، ثم المصادر، وبعدها وضحنا اهم مصادر الضغط 

 رة لها. عند المعلمين. وفي الاخير النماذج الخاصة بالضغوط المهنية والنظريات المفس



 

 

ويتضمن ثلاث فصول، فصل الدراسة الاستطلاعية وفصل منهجية البحث واجراءاته الميدانية    الباب الثاني:
 وفصل عرض ومناقشة النتائج. 

الدراسة الاستطلاعية بحيث قمنا بتوضيح مواصفات عينتها، والاهداف المرجوة بعنوان : ولالفصل الا -
حدودها الزمانية والمكانية والبشرية. وتم التأكد من الخصائص   كرمن اجراءها قبل الدراسة الأساسية وذِ 

 السيكو مترية )الصدق والثبات( لأدوات القياس المتمثلة فيما يلي:

 استبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي   -   

 استبيان إدارة وقت الفراغ   -   

 مقياس الضغوط المهنية  -   

تم التطرق الى الدراسة الأساسية بعدما تحدثنا بعنوان منهجية البحث واجراءاته الميدانية و   الفصل الثاني:  -
عن منهج الدراسة، وشرح الظروف الخاصة بإجراء الدراسة الأساسية، ثم توضيح خصائص العينة والتذكير 

  بأدوات القياس من صدق وثبات وفي الأخير الأساليب الإحصائية المستعملة في الدراسة.

مناقشة نتائج الدراسة ومن خلال ذلك و  فيه عرض وتم  بعنوان عرض ومناقشة النتائج :ثالثالفصل ال -
 ، ومجموعة من الاقتراحات والتوصيات.خلاصة عامةتم التوصل الى 
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 إشكالية البحث:   -1

التعليم من أصعب المهن.        النشء، وصناعة إطارات تعد مهنة  تربية  وأهمها على الإطلاق فمسؤولية 
يعاني من عدة مشاكل  فالمعلم  الحالي،  وقتنا  البعض. خاصة في  يتصور  الهين كما  ليست بالأمر  الغد، 

 التدريس عمل صعب وشاق   " ( أن  1980)  وضغوطات لا يمكن حصرها. حيث يذكر كركشانك وأعوانه
يرة لها هذه المقتضيات الثقيلة العقلية والجسمية والسيكولوجية من غير ومن الصعب أن تفكر في مهن كث

المدرسين ينبغي أن يتابعوا المعرفة في علم أو أكثر، وينبغي عليهم أن ينظموا مجموعة أو أكثر من التلاميذ 
ويديرونها، ويوفروا لهم ما يكفل نجاحهم ورضاهم...نعم التدريس شاق وصعب، وهذا هو السبب في أن 

(. ويذكر سلامي في دراسته عن 224، ص2000)جابر ،  "  لدى المدرسين كثيرا من المشكلات والهموم 
( ان بعض الدراسات أظهرت ان العاملين في المهن المرتبطة بالخدمات الإنسانية 2003)  والزغلول خليفات  

هم   الجوية  والملاحة  والتعليم  والتمريض  الطب  الن  أكثرمثل  للضغوط  تعرضا  اوالعاملين  الاحتراق   فسية 
وهذه الضغوط   . (63، ص  2003)خليفات والزغلول،  الأخرى.  النفسي من غيرهم في القطاعات والمهن  

( الذي حدد مصادر 1991ناتجة من مصادر عديدة ومتنوعة من أهمها كما أشار الى ذلك السمادوني )
علاقة المعلمين ببعضهم البعض، العمل مع التلاميذ، علاقة الإدارة "    الضغوط في مهنة التعليم فيما يلي

كلات التدريسية عدم ملائمة المباني المدرسية بالمعلم، الإسناد الإداري، العائد المادي، العبء الوظيفي، المش
اهم مصدر هو الأعباء   فاعتبر ان (  2008(. اما سلامي ) 71، ص2008،  سكيريفة  )بن  "  وأثاثها

المتطلبات  تعارض  ثم  الدراسية  والمقررات  المناهج  يليها  الاجتماعية،  والمكانة  المادي  التقدير  ثم  المهنية 
ثم عملية التدريس في   الترقية والتطور المهن، فالبناء والمناخ الدراسي  الشخصية مع متطلبات الدور، وبعدها 

حد ذاتها يليها العلاقة مع الاولياء والإدارة وغموض الدور، والمصدر الأخير الذي يعد الأقل تأثيراً هو 
مية وباعتبار أن المعلم هو أحد أهم مكونات العملية التعلي  .(9، ص2008 ،)سلامي العلاقة مع الزملاء

( أن نجاح العملية التعليمية وتحقيق أهدافها يتوقف على المعلمين 2000حيث يرى عبد السلام مصطفى )
الباحث ضرورة الحفاظ على الصحة الجسمية والنفسية   الطالب   بدرجة أولى واقتناعاتهم بمهنتهم. لذلك يرى

غوط التي يتعرضون لها أثناء للمعلمين. وذلك بإتباع أساليب وإستراتيجيات لأجل التخفيف من حدة الض 
أداء مهامهم. ومن بين هذه الإستراتيجيات التحكم في إدارة وقت فراغهم، من خلال ممارسة بعض الأنشطة 

عتبر وقت الفراغ سلاح ذو حدين الرياضية الترويحية التي تتلاءم مع إمكانياتهم وظروفهم المعيشية. حيث يٌ 
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تغلاله في الأشياء الإيجابية كالمطالعة وممارسة بعض الرياضات فإما ان يرتقي بشخصية الفرد من خلال اس
الفردالتي تحافظ على   يتم صحة  للفرد بحيث  البعض مدمراً  الوقت الحر كما يسميه  او ان يكون هذا   ،

"ان   ( 75، ص 2005وبالأخرين. وفي هذا الصدد أشار )الحسن،    تلٌحق الأذى بذاته استغلاله في اعمال  
تمع المتحضر تعتمد على المبدأ الإنساني الذي يطمح بتحويل وقت الفراغ الى وقت سياسة الفراغ في المج

ترويح يستثمره الانسان في تطوير قدراته وامكاناته الجسمانية والعقلية والمهنية. ووقت الفراغ في المجتمع يفتح 
ستهدف ترسيخ التربية لاحتمالات التي من شانها ان تنمي شخصيته طالما انه ياامام الانسان الإمكانات و 

الجسمانية  الحيوية  قوى  الاجتماعية وبعث وتجديد  الأهداف  الروحية وتحقيق  والتنمية  الفاضلة  الإنسانية 
يتبل وهو احد رواد التربية الترويحية في مثالية القرن العشرين اكد برا" اما    والروحية عند الافراد والجماعات

التربية الترويحية لحرية الاختيار لنوعية النشاط الذي يمارسه الفرد على ان عملية توفير الفرص التي تهيؤها  
اثناء وقت فراغه، ويرى ان ذلك يعمل على تنمية اصدار القرارات، وتنمية أهمية تقدير الشخصيات وكذلك 

الفرد   تهدف التربية الترويحية الى الشعور بالسعادة والسرور الناتجين عن ممارسة النشاط الترويحي الذي يمارسه
( حيث 2009)(  ويؤكد هذا الكلام الدسوقي  135، ص2007وعبد المنعم،    )محمد   اثناء وقت فراغه.

قال لكي يستطيع الفرد ان يؤدي عمله بصورة ناجحة، فلابد له من تطوير خبراته وتنمية مواهبه العلمية 
بصورة تضمن تطوير شخصيته   والفكرية والابداعية، لكنه لا يستطيع تحقيق ذلك دون استثماره لوقت الفراغ 

وتفتيح قدراته و إمكاناته، وبعث روح الامل و الرضا والتفاؤل عنده ذلك ان من الأمور الجوهرية التي يقاس 
وترويح  فراغ  ووقت  عمل،  وقت  الى  تقسيمه  وضرورة  الوقت  بأهمية  الشعور  المجتمعات  تطور  بواسطتها 

إلى أن الأنشطة الترويحية الرياضية   (75، ص2004( ويشير)الشنا،  45، ص2018)عليمان واخرون،  
تساهم في اكتساب بعض سمات الشخصية. كتحمل المسؤولية والشجاعة، والثبات الانفعالي وكذا الصحة 

 . ثر تأثيرا واضحا على سلوك الفردالنفسية السليمة وبالتالي يمكن القول بأن الأنشطة الرياضية الترويحية تأٌ 
على أن للترويح الرياضي دور هام وإيجابي على العديد من الجوانب   (2006)   وهذا الذي يوكده الحماحمي

الجسمية والعقلية. ويهدف للوقاية من متغيرات المدنية الحديثة وإلى زيادة المردود الإنتاجي لكل المشاركين 
فال الرياضي.  الترويح  مناشط  إ  الباحث   طالبفي  الدراسة  أهم هذه يود في هذه  أحد  الضوء على  لقاء 

الرياضية  الأنشطة  بعض  ممارسة  والمتمثل في  المعلم.  لدى  الضغوط  بعض  من  قد تخفف  التي  الأساليب 
الترويحية أثناء وقت الفراغ إلا أن هذه الممارسة ترتبط بإدراك ومعرفة المعلم لمفهوم الترويح الرياضي والفوائد 

نبين الصحي والنفسي. مما سبق يمكن طرح التساؤل العام التالي: العديدة التي سيحققها خاصةً على الجا
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ذات دلالة إحصائية بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنية   ارتباطية  هل توجد علاقة
الرياضي؟   الترويح  إدراكهم لمفهوم  ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء  الجزئية  لدى معلمي  والتساؤلات 

 التالية؟

 معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة؟ لدى فراغ  التوى إدارة وقت  ما مس  - 1

 ما مستوى الضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة؟   - 2

 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير الادراك؟  - 3

 ؟ الجنسوقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير    هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة -4

 ؟ الممارسةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير    - 5

ذات دلالة إحصائية بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنية ارتباطية  هل توجد علاقة    -6
 ادراكهم لمفهوم الترويح الرياضي؟ في ضوء    ابتدائيات مدينة ورقلةعلمي  م لدى  

 فرضيات البحث:   -  2

 الفرضية العامة:   -2-1

ذات دلالة إحصائية بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط   سالبة   ارتباطية   توجد علاقة   
 المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء إدراكهم لمفهوم الترويح الرياضي. 

 الفرضيات الجزئية:   -2-2

 يوجد مستوى منخفض من إدارة وقت الفراغ لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة.  ❖
 غوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة.يوجد مستوى مرتفع من الض    ❖
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير الادراك.   ❖
 .  الجنستوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير     ❖
 . لممارسةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير ا   ❖
الفراغ ومستوى   سالبة  ارتباطية  توجد علاقة ❖ الضغوط   ذات دلالة إحصائية بين مستوى إدارة وقت 

 إدراكهم لمفهوم الترويح الرياضي.   في ضوء المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة 
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 أهداف البحث:   -3

مستوى إدارة وقت الفراغ، ومستوى الضغوط المهنية التي   بين  علاقةال  يهدف هذا البحث إلى إبراز        
إدراكهم لمفهوم الترويح الرياضي. وكذا تسليط الضوء   ورقلة في ضوء يتعرض لها معلمي ابتدائيات مدينة  

 على أهم الضغوط المهنية التي يعاني منها المعلمين. ويمكن توضيح أهم الأهداف في العناصر التالية:

 هم إدراك  في ضوءلدى المعلمين،    العلاقة بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنيةتوضيح   •
 فهوم الترويح الرياضي. لم
والعقلية   • الجسمية  الجوانب  على  الترويحية  الرياضية  الأنشطة  ممارسة  دور  والسلوكية  معرفة  والنفسية 

 يعاني منها المعلمين.  التخفيف من بعض الضغوط المهنية التي  في   مساهمتها و 
 معرفة مستويات إدارة وقت الفراغ لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة  •
  . الممارسة،  الجنسمعرفة الفروق في مستويات إدارة وقت الفراغ حسب المتغيرات: الادراك،   •
 معرفة مستويات الضغوط التي يتعرض لها معلمي الطور الابتدائي لمدينة ورقلة. •
 :الموضوع   دواعي اختيار  –  4

يعد البحث الحالي، إضافة في مجال الدراسات المتعلقة بالتربية والتعليم فيمكن ان يفتح الباب لبحوث  •
 أخرى في المستقبل. 

 محاولة إيجاد حل لمشكلة العصر المتمثلة في الضغوط المترتبة عن مهنة التعليم.  •
والرياضي وإفادة المعلم، وتزويده بأحد اهم أساليب التخفيف من حدة   محاولة إثراء البحث التربوي •

أهمية  تناولت  التي  الدراسات  قلة  المهن. خاصة في ظل  واجبه  أداء  اثناء  منها  يعاني  التي  الضغوط 
الانشطة الرياضية الترويحية المتعلقة بفئة المعلمين. فغالبية الدراسات السابقة تناولت عينة التلاميذ في 

طوار التعليمية الثلاثة، وطلاب الجامعات وبعض الدراسات الأخرى تخص فئة العمال في المؤسسات الا
 ( بوعزيز محمد  المعنونة ب  2018والشركات. باستثناء دراسة  الترويحية (  الممارسة  اسهامات  مدى 

لدى أساتذة   الرياضية على بعض المتغيرات النفسية )الضغوط النفسية والقلق( وعلاقتها بالتوافق المهن
بحيث تلقى نفس الصعوبات من حيث قلة الدراسات السابقة المتعلقة بأوقات الفراغ .  التعليم المتوسط

 يمكن اعتبار هذه الدارسة الثانية في حدود اطلاعنا.  والترويح لفئة المعلمين، لذلك 
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فوائد على الجانبين للتأكيد على ضرورة استغلال وقت فراغ المعلمين لممارسة أنشطة حركية لما لها من   •
 الجسمي والنفسي على وجه الخصوص. 

 أهمية البحث:   -5

 تتجلى أهمية هذا الموضوع فيما يلي:

كون الموضوع يتعلق أساسا بالعمل، ومهنة التعليم تحديدا التي تقع على عاتقها مسؤولية بناء المجتمع  •
 العصري. وإعداد وتعليم إطارات المستقبل.

و  • بإدارة  يتعلق  المتطورة الموضوع  الدول  عند  خاصة  أهمية كبيرة  له  يعطى  أصبح  الذي  الفراغ.  قت 
فالاستغلال الجيد لوقت الفراغ وحسن تسييره يعود بالفائدة على الفرد والمجتمع من جميع جوانبه خاصة 

 الاجتماعية والاقتصادية.
تأثيرات سلبية على جميع المستويات كون الضغوط المهنية من الآفات الخطيرة في هذا العصر، بحيث لها   •

 هذا ما جعله يستقطب اهتمام الكثير من الباحثين في العديد من المجالات المختلفة. 
كون غالبية الدراسات السابقة في المجال الرياضي تناولت موضوع وقت الفراغ والترويح لفئات الطلبة  •

لتبين أهمية ودور في المدارس والجامعات، والعمال في المؤسسات الاقتصادية و  الدراسة  جاءت هذه 
الأنشطة الرياضية الترويحية لفئة المعلمين المتكونة من شباب وكهول وحتى كبار السن. فبذلك يمكن 

 اعتبار هذه الدراسة إضافة علمية في المجال التربوي الرياضي. 
أن   في وقت الفراغ   يةإبراز الواقع المهن للمعلم وما يعانيه من ضغوطات وكيف يمكن للرياضة الترويح •

 تخفف من تلك الضغوطات. 
البحوث  • مستوى  على  فيه  للخوض  الباحثين  لمختلف  خصبا  مجالا  يعتبر  الحالي  الدراسة  موضوع 

 المستقبلية.
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  :تعريف مصطلحات الدراسة  –  6

 مفهوم إدارة وقت الفراغ:  -6-1

 الإدارة:  -6-1-1

أصل اشتقاقها اللغوي إلى فعل دار، دورانا، أي تحرك تعود كلمة إدارة في  "  (2013حسب قطيش )لغة: 
وعاااد إلى حيااث كااان أو إلى مااا كااان عليااه، وعناادهم أن ماادار الأمر هو مااا يجري عليااه في الغااالااب وأدار  

 (.11، ص2013قطيش،  )  "الشيء، تعاطاه

غرض   الإدارة هي العملية التي يمكن بواساااااطتها تنفيذ حساااااب موساااااوعة العلوم الاجتماعية: "اص    طلاحا: 
معين والإشاراف عليه، كذلك هي النتائج المشاتركة لأنواع ودرجات مختلفة من الجهد الإنسااني الذي يبذل  

 (16، ص 2008)العلاق، في هذه العملية." 

عملية التنسايق بين جميع عوامل الإنتاج البشارية وغير البشارية باساتعمال "  بانها ويعرفها كامل المغربي       
تنظيم والقيادة والإشاااااراف والرقابة حتى يمكن التوصااااال إلى الهدف المطلوب وبأقصاااااى  وظائف التخطيط وال

 (20، ص  2013)الزعبي، الوهاب،  كفاية ممكنة "  

اسااااااااااااااتغلال الموارد المتاحة عن طريق التنظيم والتنساااااااااااااايق الذي يحقق الأهداف " كذلك على انها:  وعرفت
تحساين حياة الإنساان ساواء كان عضاو في التنظيم أو   المحددة بكفاية وفعالية وبوساائل إنساانية بما يساهم في

 (20)عبد الرحيم، ب س، ص مستفيدا من خدماته والمكان والمجال الذي تمارس فيه"  

 الوقت:  -6-1-2

)مصااااااااااااااطفى القاادر وقات، وجمعهاا أوقاات، ومصااااااااااااااادرهاا وقات، وهو مقادار من الزمن قادر لأمر ماا  لغ ة:  
 (105واخرون، ب س، ص 

" الوقت مقدار من الزمن ولكل شاااااايء قدرته له حينا فهو مؤقت، كدلك ما   تعريف الخليل: اص    طلاحا:
 (26، ص2014)عقلان،  قدرة له غاية ومصيره فهو مؤقت". 
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 وقت الفراغ:  -6-1-3

 (444، ص  1982)ابن منظور، الخلو)الخلاء( فرغ من العمل أي خلا منه  غة:ل

الوقت الفائض بعد خصم الوقت المخصص للعمل والنوم والضرورات الأخرى من الأربع   اصطلاحا: "
 ( 15- 14، ص2013)الظاهر،  "    والعشرون ساعة

خلاله يستطيع ممارسة أنشطة الفراغ التي هو الوقت الحر المتيسر للفرد والذي من    "  ويعرف كذلك بانه  
 ( 59، ص2005،  )الحسن"   يحتاجها والتي تتلاءم مع أذواقه واتجاهاته وأوضاعه وأهدافه

  "  إن وقت الفراغ هو الوقت الحر الذي يفعل فيه الإنسان ما يشاء  "   ( 1990)عطيات  وحسب    

 . (10، ص  1990)عطيات،                                                                              

إن وقت الفراغ هو الوقت الذي يتحرر فيه الفرد من المهام   "   تعريف دائرة معارف العلوم الاجتماعية:    
الملزم بأدائها بصورة مباشرة أو غير مباشرة نظير أجر معين، وهدا يعن أن وقت الفراغ هو الوقت الزائد عن 

لحماحمي ا  يرىبينما  (.10، ص1990)عطيات،  حاجته للعمل الذي يقوم به الفرد لغرض كسب العيش"  
ويعن التحرر من قيود (  (licièreمصطلح وقت الفراغ مشتق من الأصل اللاتين  أن  (  2001وعايدة )

العمل أو من الارتباطات، إلا أن وقت الفراغ أصبح في القرن المعاصر يرتبط بحرية استخدام الفرد لهذا 
 (. 20، ص 2001، ايدة)الحماحمي وعالوقت ودلك بطرق متعددة ولا نهائية  

الترويح يرتبط ارتباط وثيق بوقت الفراغ، فلكي يكون النشاط ترويحيا "  (1990) عطيات    وحسب    
 . (10، ص  1990)عطيات،    "   وقت العمل   في   وليس ينبغي أن يمارس في وقت الفراغ  

فيريا بان وقت الفراغ هو حر، لا يُستغل في العمل بمعنى أنه وقت معزول لا   ( 2001أما درويش والخولي )
 . (107، ص2001)درويش والخولي ،   خلاله. عمل نؤديه 

 بالوقت الذي يتحرر فيه الفرد من الواجبات والأنشطة الضرورية   " ناش"  ويعرفه

انه  : "جارلس"   اما على  والزمن   ة "المتع  فيعرفه  بالساعة  مرتبطة  غير  الروح  تكون  وبأن  والفنية  العقلية 
 (CHARLES K , 1977, p8والتوقيتات" )
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"نشاطات أوقات الفراغ هي نشاطات اختيارية ذات طابع تعبيري فيعتبره    : "شاد جوردن "تعريف  بينما  
البقاء مثل الأكل والشرب ويقصد أكثر منه بقائي ويقصد بالتعبيري السلوك الذي لا يرتبط بوضوح مسائل  

 ( 13-12، ص  1985  ،بالبقائي السلوك الهادف لإشباع الاحتياجات الفطرية" )الملك

بانه   ( HAVIGHURS,1961)و الفراغ  وقت  الوقت "    فيعرف  من  المتبقية  الأوقات  الفراغ هي  أوقات 
 (18، ص 1985)الملك،    الإجمالي للمؤسسات الاجتماعية مثل الأسرة، الدين، التعليم... "

هو الوقااات الاااذي يكون فياااه الفرد حرا من العمااال "  فيعرف وقااات الفراغ باناااه  (1991منصااااااااااااااور )اماااا  
 " والواجبات الأخرى، والذي يكون مفيدا للاساااترخاء والتسااالية والتكوين الاجتماعي أو النمو الشاااخصاااي

 (.142-107، ص1991)منصور،

الوقت الذي يقضااايه الإنساااان  و"ه  (LEISURE TIMEوقت الفراغ ) على ان   (1986الحسااان )ويذكر 
في ممارسااااة نشاااااطات تقع خارج نطاق عمله الوظيفي الذي يعتمد عليه في معيشااااته. وتكون ممارسااااة هذه 
النشااااااااااااااااطاات اختياارياة ومنطبقاة مع أحوالاه المعااشااااااااااااااياة والاجتمااعياة وأذواقاه وقيماه ومواقفاه وفئتاه العمرياة 

 .(ANDERSON, N, 1961, P 31)( كما ورد عند 11، ص  1986)الحسن،   والطبقية."

 تعريف الضغوط المهنية:  -6-2

اما أضاغخط تعن عصاره وضايق عليه  ، يخضاغٌطٌ، ضاخغطاً بمعنى تشادد وضايق، ضاخغطخ   الضاغوط من الفعللغةً: 
  أما الضٌغطخة فتعن الزحمة ومنه فالضغوط لغةً تعن الشدة والضيق والزحمة

 ( 451، ص2008)المنجد في اللغة والاعلام،                                                             

نتيجاة  ( اناه "مجموعاة من ردود الأفعاال التي يبٌاديهاا الشااااااااااااااخص Gray et starkeفااعتبره )اص           طلاح اً:   
الأفعاال هاذه عن مجموعاة من المتغيرات  التي يتعرض لهاا في البيئاة المحيطاة، وتنتج ردود  من المواقف   لمجموعاة

 (330، ص2003)عبد الباقي،   "النفسية والفسيولوجية على الفرد

التعلم لدى المتعلم، وعمله مستمر حيث يراقب سير المعلم:  -6-3 يعرف المعلم بانه " المنظم لنشاط 
  يمة "ويقيم النتائج، ذلك التوازن الذي يحققه في مهامه هو الذي يعطي لعمله ق  التعلم

                                                                        (Torsten, 1979, P182) 
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 إدراك مفهوم الترويح الرياضي:   -6-4

 تعريف الادراك:   -6-4-1

       بمعنى بعقله:    وأدرك لحوق الشيء بالشيء ووصوله اليه، واستدرك الشيء بالشيء حاول ادراكه به،  لغةً:  
   .مهِ فخ 

هو عملية عقلية نفسية تساعد الانسان على معرفة عالمه الخارجي، والوصول الى معاني ودلالات   :اصطلاحاً 
 الأشياء.

المدرك أي يشاهد بها ما يدرك. وهو مطلق التصور الادراك هو تمثيل حقيقة الشيء عند  ويعرف كدلك "  
وأول مراتبه وصول العلم الى النفس الشعور، ثم الادراك، ثم الحفظ، وهو كمال يحصل به مزيد كشف على 

 . (32، ص2016،  )بليلالمعلوم من جهة البرهان او الخبر والنقل."    ما يحصل في النفس من الشيء

 تعريف الترويح:   -6-4-2

مصدر راح يروح، ضد غدا يغدو وراح الشيء بمعنى يرٌاحه ويرٌيحه واستراحة من الراحة. وكلمة روح في   لغةً: 
اللغة تدور حول عدة معاني منها السعة، الفسحة، ادخال السرور على النفس، إزالة التعب والمشقة ونحو 

  (127، ص  2018)مطر،  ذلك  

"هو جميع أوجه النشاط البناءة والمقبولة اجتماعياً وعقائدياً والتي تؤدى أثناء وقت الفراغ ويتم  اصطلاحاً:
الفرد ودلك بغرض اكتساب العديد من القيم   لإرادة والاشتراك فيها نتيجة لدوافع داخلية وفقاً    اختيارها

و  ذاتهالشخصية  المشاركة  والسعادة من  والسرور  الرضا  وتحقيق  الشخصية  لدوافع خارجية تطوير  وليس  ا 
 . (45، ص2002)الفاضل، "كالكسب المادي او المعنوي

 البدنية المناشط من العديد  برامجه تتضمن الذي النوع من الترويح ذلك  "   هو   تعريف الترويح الرياضي: 
لأوجه  الممارس للفرد والفسيولوجية البدنية الجوانب على أنواع الترويح تأثيراً  أكثر يعد  أنه كما  والرياضية،

 . )84ص،  1998،  الحماحمي ومصطفى ("الألعاب والرياضات تشمل التي مناشطه
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 : الدراسة   التعاريف الإجرائية لمصطلحات-7

كل بحث يتضمن مفاهيم أساسية ترافقه من البداية الى النهاية ومطلوب من الباحث تحديدها بدقة       
ووضوح خاصةً تلك التي تحمل أكثر من معنى حتى لا يختلف أي قارئ معه على معناها فنظراً للكم الهائل 

ية المتعلقة بموضوع الدراسة حتى من المعاني التي يحتويها كل مفهوم وجب علينا الاستعانة بالتعاريف الإجرائ
 نوجه مسار بحثنا باتجاه الأهداف المسطرة ومفاهيم بحثنا تتمثل فيما يلي: 

الفراغ:   • الحالية بأنها  إدارة وقت  الدراسة  منظور  إجرائيا، من  الفراغ  إدارة وقت  المعلم تعٌرف  قيام 
التروي أنشطة  الرياضية دون سواها من  الترويحية  وانعكاسها  الأخرى،  ح  بمجموعة من الانشطة 

الذي لا يرتبط فيه بأداء واجب معين   وقت فراغه،  اثناءالإيجابي على سلوكه وعلى نفسيته وصحته  
بحيث يكون حر من التزامات الحياة اليومية، وتقاس في هذه الدراسة بالدرجة التي يحصل عليها المعلم 

 لهذا الغرض. خصيصاً  على استبانة إدارة وقت الفراغ، التي تم إعدادها  
ة التي يتعرض لها معلمي ابتدائيات  الصعبة المتوترة والمضطرب  هي تلك الحالة النفسية،الضغوط المهنية:     •

مدينة ورقلة. نتيجة مواجهتهم لمشاكل عديدة تتعلق بالمهنة، ويمكن التعرف عليها من خلال الدرجات 
 التي يحصل عليها المعلمين على مقياس الضغوط المهنية، لمنصوري مصطفى. 

ية المعلم بفوائد الأنشطة معرفة ودرا  مدى  الباحث  طالبيقصد به الإدراك مفهوم الترويح الرياضي:   •
الترويحية، الفراغ.  الرياضية  وقت  أثناء  تمارس  على    التي  والعقلية ال  الجوانبوأهميتها  نفسية 

التعليم.   . والجسمية بمهنة  المتعلقة  الضغوط  بعض  من  التخفيف  في  دورها  تؤكده   وكدى  مثلما 
وتم   الدراسات الأكاديمية المتخصصة. وما توصلت اليه العديد من البحوث و منظمات الصحة العالمية 

 . التعرف على إدراك المعلم من عدمه من خلال استبانة إدراك مفهوم الترويح الرياضي
في الدراسة الحالية نقصد به من أوكلت له تربية وتعليم أطفال الطور الابتدائي لمدينة ورقلة   المعلم:  •

 وغه مستوى الخامسة ابتدائي. ابتداء من دخول الطفل المدرسة للقسم التحضيري حتى بل 
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  والمشابهة ات السابقةالدراس الفصل الأول:

 إدارة وقت الفراغ والترويح الرياضي صل الثاني:فال

 ة الضغوط المهني الفصل الثالث:
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 : ولمدخل الباب الا

السابقة        للدراسات  خٌصص  الأول  للفصل  بالنسبة  فصول،  ثلاث  الى  الباب  هذا  في  التطرق   تم 
، حيث تم تناول دراسات خاصة بإدارة وقت الفراغ ودراسات أخرى متعلقة بالضغوط المهنية والمشابهة

ودراسات تدرس العلاقة بينهما. اما الفصل الثاني فخٌصص الى إدارة وقت الفراغ والترويح الرياضي فتم فيه  
ضي، اما الفصل الثالث تناول التعاريف والمفاهيم والخصائص والمميزات الخاصة بوقت الفراغ والترويح الريا

 فخصص للضغوط المهنية بحيث تم التطرق لمفهومها وانوعها واهم العوامل المسببة لها.  
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الدراسات السابقة  :الفصل الأول
 والمشابهة

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 تمهيد -

 راسات تناولت إدارة وقت الفراغ والترويح الرياضيد -1

 دراسات تناولت الضغوط المهنية -2

دراسات تناولت علاقة أنشطة وقت الفراغ الرياضية            -3
 ببعض المتغيرات النفسية )الضغوط النفسية والمهنية(

 التعليق على الدراسات السابقة  -4

  خلاصة -5
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 : تمهيد    

، فلقد تم تناوله في ثيعٌتبر موضوع وقت الفراغ والضغوط المهنية من المواضيع الهامة في العصر الحدي        
دراسات عديدة اجنبية وعربية، فسنحاول من خلال هذا الفصل تناول اهم هذه الدراسات التي لها علاقة 
بموضوعنا الحالي، حيث قمنا بتصنيف هذه الدراسات الى ثلاث اقسام بناءاً على متغيرات الدراسة، فحددنا 

ويح الرياضي، بينما الجزء الثاني فخٌصص لدراسات الجزء الأول لدراسات خاصة بإدارة وقت الفراغ والتر 
تناولت الضغوط المهنية، اما الجزء الثالث فتناول المتغيرين معاً، أنشطة وقت الفراغ الرياضية وعلاقتها ببعض 

 المتغيرات النفسية.   

 : ثلاث اقسامقام الطالب الباحث بتصنيفها حسب متغيرات الدراسة الى  

  .السابقة المتعلقة بوقت الفراغ وادارته وانشطة الترويح الرياضيالدراسات    - ❖
 . الدراسات السابقة التي تناولت موضوع الضغوط المهنية  - ❖
 الخاصة بأنشطة وقت الفراغ الرياضية وعلاقتها ببعض المتغيرات النفسية.     الدراسات السابقة  - ❖

 وعلاقتهما ببعض المتغيرات:   الدراسات التي تناولت الموضوع من جانب وقت الفراغ والترويح  -1

هدفت الدراسة الى التعرف على إدراك الوقت الحر والنشاطات (  1996دراسة جوين واخرون )  -1-1
مراهق من كلى الجنسين وتوصلت   290سيك الأمريكي للمراهقين حيث بلغت العينة  المنظمة في المك

الدراسة الى ان الفتيات لا تشاركن في نشاطات أوقات الفراغ بسبب وجود ندٌرة في الادراك والكفاءة بينما 
 الشباب لا يٌشاركون لعدم القدرة على ملاحقة أوقات الفراغ لإشباع حاجاتهم الجوهرية. 

الأنشطة الترويحية المفضلة اثناء الوقت الحر   بعنوان   (1999دراسة عايدة حلمي ذياب حسين )  -1-2
هدفت الدراسة الى التعرف على الأنشطة الترويحية المفضلة اثناء الوقت و عند طلبة جامعة النجاح الوطنية.  

 طلبة جامعة النجاح الوطنية بي نابلس. وكذلك التعرف على أثر متغيرات الجنس، ونوع الكليةالحر عند  
الدراسي، ومكان الإقامة، والمعدل التراكمي، على الأنشطة الترويحية المفضلة اثناء الوقت الحر.   المستوىو 

نشطة الترويحية والعوامل ومن اهداف الدراسة كذلك التعرف على العوامل المشجعة على اشراك الطلبة في الأ
المعيقة لهذا الاشراك. إضافة الى التعرف على أكثر الأماكن تفضيلا لممارسة الأنشطة الترويحية.
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طالب وطالبة   900استخدمت الباحثة المنهج الوصفي لملائمته لهذه الدراسة واختارت عينة مكونة من  
بطريقة عشوائية طبقية. اما ادة الدراسة فهي استمارة استبيان من كليات العلوم والهندسة والتربية والآداب 

الحسابية،  المتوسطات  تتمثل في  الإحصائية  والوسائل  الترويحية.  الأنشطة  لقياس  اقسام  من عدة  مكونة 
( المتعدد  التباين  وتحليل  المئوية،  )MANOVAوالنسب  الأحادي  التباين  وتحليل   )ANOVA واختبار  )

الب اليها بينت ان أكثر الأنشطة الترويحية تفضيلًا لدى الطلبة شيفيه للمقارنات  عدية. والنتائج المتوصل 
كانت على مجالات )النشاط الاجتماعي، الثقافي، وانشطة الخلاء( وكانت درجة التفضيل قليلة على المجال 

لك وجود فروق الفن، وقليلة جداً على مجالي هوايات الجمع ومجال النشاط الرياضي. ومن اهم النتائج كذ 
 ( الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ولصالح =𝛼0.01ذات  المجالات،  على جميع  الذكور  لصالح   )

 الكليات الإنسانية كذلك على جميع المجالات. 

عوقات ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية معنونة بم  (2006دراسة عبد الاله بن احمد الصلوي )  -1-3
هدفت هذه الدراسة الى التعرف على معوقات و   بالمملكة العربية السعودية.لدى طلاب كليات المعلمين  

وكذلك  السعودية.  العربية  المملكة  في  المعلمين  طلاب كليات  لدى  الرياضية  الترويحية  الأنشطة  ممارسة 
 الكشف عن الفروق في معوقات ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية تبعا لمجموعة من المتغيرات منها العمر

المعلمين في  الدراسي... لدى عينة من طلاب كليات  التحصيل  الدراسي،  الحالة الاجتماعية، المستوى 
 950المملكة العربية السعودية. واستخدم الباحث المنهج الوصفي، واشتملت عينة الدراسة الأساسية على  

عش بطريقة  اختيروا  السعودية  العربية  بالمملكة  المعلمين  طلاب كليات  من  والأداة  طالب  طبقية.  وائية 
محاور بينما الوسائل الإحصائية هي   6المستخدمة في هذه الدراسة تتمثل في استمارة استبيان مكونة من  

معامل ارتباط بيرسون، معامل الفا كرو نباخ، التكرارات والنسب المئوية والمتوسطات الحسابية، تحليل التباين 
 النتائج المتوصل اليها ما يلي: (. ومن بين اهم  ANOVAالاحادي )

ان اهم المعوقات التي تواجه طلاب كليات المعلمين بالمملكة العربية السعودية بشكل عام هي المعوقات   -
  المرتبطة بالإمكانات وبالجوانب الدراسية للطالب في المرتبة الأولى، يليها المعوقات المرتبطة بالجوانب الإدارية

ية الرياضية، ثم المعوقات المرتبطة بالجوانب الشخصية للطالب وبالجوانب النفسية وببرامج الأنشطة الترويح
 الاجتماعية للطالب جاءت في المرتبة الأخيرة. 
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 وجود فروق ذات دلالة إحصائية في معوقات ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية.  -

 الترويحية الرياضية. عدم وجود فروق فردية في محاور معوقات ممارسة الأنشطة    -

1-4-  ( الطحاينة  لطفي  نظر (  2007دراسة  استخدامه من وجهة  ومعيقات  الوقت  "إدارة  بعنوان 
العاملين في الجامعات الأردنية الحكومية " بحيث هدفت هذه الدراسة الى التعرف على   المشرفين الرياضيين

ياضيين، وكذا التعرف على معوقات الأساليب المستخدمة في إدارة الوقت من وجهت نظر المشرفين الر 
المستخدمة في هذه   ةالوقت الرئيسية في مكان العمل، وتم استخدام المنهج الوصفي المسحي، اما الأدا

مشرف ومشرفة وهي تمثل جميع افراد المجتمع الكلي.   80الدراسة فهي الاستبيان، وعينة الدراسة بلغت  
ادراكاً كبيراً لإدارة الوقت واهميته لدى المشرفين الرياضيين من   ومن اهم النتائج المتوصل اليها وجد ان هناك 

خلال تأكيدهم على أهمية توظيف أساليب إدارة الوقت المختلفة في استغلال الوقت بالشكل الأمثل في 
 المجال الرياضي.

ابتسام بن سعيد )  -1-5 الفراغ للأبناء في الاسرة  (  2009دراسة  السعودية في معنونة بإدارة وقت 
التعرف على اسلوب إدارة وقت الفراغ للأبناء في الاسرة السعودية بجدة، والكشف وتهدف الى  .  مدينة جده

عن طبيعة الفروق بين كل من الذكور والاناث من طلاب المدارس المتوسطة والثانوية، وأبناء العاملات 
رف على طبيعة التباين بين عينة الدراسة في التعوكدا    ، وأبناء الغير عاملات في أسلوب إدارة وقت الفراغ

الكشف عن طبيعة العلاقة بين و   ،أسلوب إدارة وقت الفراغ تبعا لمنطقة السكن ومستوى تعليم الوالدين
للأسرة.  والاقتصادي  الاجتماعي  المستوى  متغيرات  وبعض  المختلفة  بمحاوره  الفراغ  وقت  إدارة   أسلوب 

من طلاب المرحلة المتوسطة والثانوية ومن   اما العينة فهي مكونة،  المنهج الوصفي التحليلي  واستخدمت
 واستخدمت الأدوات التالية:،  طالب  452المدارس الحكومية والأهلية بمدينة جده وعددها  

 استمارة البيانات العامة للطالب واسرته  -

 استمارة استبيان عن طريقة قضاء الطالب وقت فراغه  -

 استبيان إدارة وقت الفراغ   -

معامل الفا كرو نباخ، معامل الارتباط بطريقة سيبرمان براون، المتوسطات   اما الوسائل الإحصائية فهي  
 : ي، ومن بين النتائج التي توصلت اليها ما يلالحسابية، الانحرافات المعيارية، معامل بيرسون 
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   %68.95نسبة وعي عينة الدراسة بإدارة وقت الفراغ كانت    -

 بين متوسط درجات الطلاب والطالبات في إدارة وقت الفراغ. عدم وجود فروق    -

اجريا دراسة معنونة باستثمار أوقات الفراغ لدى طلبة الجامعة   (2009)دراسة حاتم وحيدر    -1-6
بحيث هدفت الدراسة الى التعرف على كيفية استثمار أوقات الفراغ لدى طلبة الجامعة وكذلك التعرف 

 26س وتم اتباع المنهج الوصفي والاعتماد على استمارة استبيان مكونة من  على الفروق حسب متغير الجن 
طالب وطالبة اختيروا بطريقة عشوائية ومن اهم النتائج المتوصل اليها، وجود   106فقرة، وبلغ افراد العينة 

دلالة  ذات  فروق  وجود  وكذلك  فراغهم،  أوقات  معظم  استثمار  في  الطلبة  على  مسيطر  سلبي  جانب 
 ة في استثمار أوقات الفراغ لمصلحة الذكور. إحصائي

بعنوان »الممارسة الرياضية في وقت الفراغ ودورها في تفعيل أداء عمل ( 2012دراسة رضوان ) -1-7
بحيث هدفت الدراسة الى ابراز دور ممارسة الرياضة   الفريق داخل المؤسسات الاقتصادية بالصحراء الجزائرية«

الفراغ كأسلوب   وقت  الجانب في  تنمية  في  دورها  معرفة  وكذلك  الحديثة،  التربية  أساليب  من  جديد 
الاجتماعي والعاطفي بين العمال، ومعرفة فعاليتها في ابراز خصائص فريق العمل الناجح. ثم التعرف على 
أنواع الأنشطة الرياضية المفضلة من طرف فريق العمل المختبر ومعرفة حجمها، إضافة الى التعرف على 

ات العمال ومدى تفضيل ممارسة النشاط الرياضي في وقت فراغهم، ومدى استعداداتهم لممارستها. رغب
العينة فمشكلة من   اما  الدراسة،  الوصفي في هذه  المنهج  اختيار  عامل، بالنسبة للأداة   300ولقد تم 

في وقت الفراغ المستخدمة في هذه الدراسة فهي استمارت استبيان الأولى خاصة بدرجة ممارسة الرياضة  
وتفعيل عمل الفريق، والثانية تقيس أداء عمل الفريق داخل مؤسسة سوناطراك. واستخدم الباحث الوسائل 
الإحصائية التالية: النسب المئوية، المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل ارتباط بيرسون. وتم التوصل 

 الى هذه النتائج: 

ة إحصائية بين ممارسة الرياضة في أوقات الفراغ وتطبيق أسلوب فريق وجود علاقة ارتباطية ذات دلال  -
 . 0.05العمل عند مستوى الدلالة  

وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين ممارسة الرياضة في أوقات الفراغ وسمات العمل بروح الفريق   -
 . 0.05عند مستوى الدلالة  
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بين ممارسة الرياضة في أوقات الفراغ ومعوقات العمل بالفريق وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية    -
 . 0.05عند مستوى الدلالة  

وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين ممارسة الرياضة في أوقات الفراغ ومؤشرات عمل الفريق   -
 . 0.05عند مستوى الدلالة  

قات الفراغ من خلال مناشط الترويح المعنونة ب أهمية استثمار أو (  2012دراسة مرازقة جمال )   -1-8
، وأثره في الوقاية من السلوك الانحرافي لدى طلاب المرحلة الثانوية بالجزائر )مقاربة تحليلية وقائية(  الرياضي

 :من أهدافها ما يلي

النسيج معرفة الاثار الخطيرة لعدم شغل أوقات الفراغ بالطريقة النافعة لدى المراهقين. وتأثير ذلك على    -
 الاجتماعي الجزائري والعربي. 

معرفة الدور الذي يلعبه الترويح الرياضي في تحقيق الجوانب التربوية والأخلاقية والمعرفية والجسمية للأفراد   -
 الممارسين للأنشطة 

ية معرفة مدى اهتمام الجهات المعنية بتوفير الماكن والمنشآت الرياضية لتسهيل الممارسة الرياضية الترويح  -
 لجميع افراد المجتمع، ولمختلف الشرائح الاجتماعية. 

تلميذ وتلميذة   454، والعينة مشكلة من  المنهج الوصفي التحليلي  اما المنهج المتبع في هذه الدراسة فهو
التالية: الإحصائية  الأدوات  نباخ  مستخدماً  الفا كرو  ارتباط  والانحرافات   ،معامل  الحسابية  المتوسطات 

 : ي. ومن اهم النتائج المتوصل اليها ما يلتصحيح الاستمرارية ل )يتس(،  اختبار كاف تربيع ،  المعيارية

أظهرت الدراسة عن وجود ارتباط دال احصائيا نحو استثمار أوقات الفراغ يكون إيجابيا لدى افراد العينة    -
 (.مجتمعة )الممارسين والغير ممارسين

 ان هناك ارتباط سلبي نحو المشاركة في الأنشطة الترويحية  وجد  -

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مجال البعد السلوكي بين التلاميذ لصالح الممارسين للأنشطة الرياضية   -
 . الترويحية
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فروق في مجال البعد الاجتماعي والتعليمي والنفسي بين التلاميذ الممارسين للأنشطة الترويحية   وجود  -
 ممارسين لصالح الممارسين.   والغيرالرياضية  

1-9-  ( الْاج  المواطن (  2018دراسة صياد  عند  الترويحي  الرياضي  النشاط  ممارسة  بدوافع  المعنونة 
ؤهل العلمي، دراسة مسحية على ممارسي النشاط الرياضي الجزائري على ضوء متغير الجنس، العمر، الم

معرفة اهم دوافع ممارسة النشاط الرياضي الترويحي من طرف   ومن بين أهدافها  الترويحي في الغرب الجزائري.
المواطن الجزائري الممارس الذي يعتاد الممارسة على مستوى المركبات الرياضية الرئيسية لبعض ولايات الغرب 

 تحديد الفروق بين الذكور والاناث في دوافع الاقبال وممارسة الترويح الرياضي.وكذلك    ي.الجزائر 

 استمارة استبيان. واستخدم  ممارس وممارسة  420والعينة مكونة من   المنهج الوصفي  فهو  المنهج المتبعاما    
 الحسابية، الانحراف المعياري، الوسيط المتوسطاتالتالية:  الوسائل الإحصائيةلجمع المعلومات، باستعمال 

ومن بين النتائج التي   معامل الالتواء، اختبارات الفروق بين المتوسطات، اختبار تحليل التباين الأحادي و 
 توصل اليها:

 المستوى الكلي لدرجة الدافع عند المواطنين الجزائريين لممارسة الترويح الرياضي جاء كبير.   -

يا في الدرجة الكلية لدوافع ممارسة النشاط الرياضي الترويحي تعزى لمتغير الجنس وجود فروق دالة احصائ  -
 ولصالح الذكور. 

المعنونة بمحددات الترويح الرياضي وانعكاسها على الانحراف (  2018دراسة بن سميشة العيد )  -1-10
 ولاية تيارت.   ( سنة ببعض ثانويات18- 15السلوكي لدى المراهق دراسة مسحية أجريت على التلاميذ ) 

 التعرف على طبيعة محددات الترويح الرياضي )الاجتماعية، النفسية، البيئية(وهدفت الى  

تحديد الفروق في هذه المحددات تبعا لمتغيرات )الجنس، المستوى الاقتصادي للأسرة، المستوى التعليمي  و 
ابعاد الانحرافات السلوكية لدى تلاميذ التعرف على تأثير ممارسة الترويح الرياضي على وكدلك  للوالدين(.

مكونة من تلاميذ المرحلة الثانوية اما العينة ف  المنهج الوصفي بدراسة مسحية تحليلية متبعا    المرحلة الثانوية.
اداتين هما  تلميذ   1500( سنة والمقدرة ب  18- 15) الرياضي  واستخدم   و  استبيان محددات الترويح 

المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل   فهي  الوسائل الإحصائيةاما    استبيان الانحرافات السلوكية.
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية من ومن بين اهم النتائج    ارتباط بيرسون، معامل سيبرمان، تحليل التباين.
 .حيث تأثير ممارسة النشاط الرياضي الترويحي على الانحرافات السلوكية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية

 : وعلاقتها ببعض المتغيرات  الدراسات السابقة التي تناولت موضوع الضغوط المهنية-2

المعنونة ب ضغوط العمل لدى معلمي مرحلة التعليم الأساسي  (1990)  بسطا لورنسدراسة  -2-1
ومصادرها والانفعالات النفسية السلبية المصاحبة للضغوط بحيث هدفت هذه الدراسة الى التعرف على 
 مصادر ضغوط العمل المسببة للضغوط النفسية، وكذلك التعرف على تأثير بعض المتغيرات وهي الجنس

الدراسة الاجتماعية وسنو   والحالة عينة  اما  بتدريسها.  المعلم  يقوم  التي  والعمر وعدد الحصص  الخبرة  ات 
معلم ومعلمة. واداة الدراسة فهي استبيان تقدير ضغوط العمل من اعداد الباحثة. ومن   541فتمثلت في  

 اهم النتائج المتوصل اليها ما يلي:

 غالبية المعلمين يعانون من ضغوط عمل.   -

الع  - ضغوط  مصادر  تتعلق اهم  ومشكلات  المهن  بالنمو  تتعلق  ومشكلات  الفصول،  هي كثافة  مل 
مناسبة، عدم  الفصول بالتلاميذ، عدم وجود رعاية صحية  ازدحام  الابعاد تشمل على  بالتلاميذ وهذه 

 اهتمام ومتابعة أولياء الأمور لمستوى أبنائهم التعليمي، اهمال التلاميذ في أداء الواجبات... 

 كذلك الى ان المعلمين المتخرجين حديثا أكثر إحساسا بضغوط العمل.  وتوصلت الدراسة -

 عدم وجود فروق بين المعلمين والمعلمات في درجة الإحساس بضغوط العمل.   -

المعنونة بمصادر الضغوط في العمل لدى معلمي المرحلة المتوسطة في (  2000دراسة المشعان )  -2-2
دولة الكويت )دراسة مقارنة بين المعلمين الكويتيين وغير الكويتيين( من اهم أهدافها، التعرف على مصادر 

 هنيةالم  والخبرة الضغوط عند المعلمين الكويتيين وغير الكويتيين بالنظر الى متغيرات، الجنس والعمر الزمن  
 والمستوى التعليمي والعزوبة والزواج.

الوصفي، واختار عينة مقدرة ب   المنهج  اتباع  الكويت. و363وتم  الكويتيين   366معلم من  من غير 
 واستخدم مقياس ليفيميان )تعريب منصور البلياوي(. ومن اهم النتائج المتوصل اليها: 

 غير الكويتيين.   ان معلمي الكويت أكثر تعرضا لضغوط العمل من المعلمين-
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 وجود فروق في مصادر الضغوط بين المعلمين والمعلمات.  -

 عدم وجود فروق في مصادر الضغوط حسب العمر الزمن.   -

مصادر الضغوط النفسية   الموسومة ب(  2001دراسة عبد الفتاح خليفات وعمار الزغلول )  -2-3
المتغيرات. حيث هدفت الدراسة، الى التعرف لدى معلمي مديرية تربية محافظة الكرك وعلاقتها ببعض  

الدراسة على عينة مكونة من   النفسية لدى المعلمين، وأجريت  معلم   406على اهم مصادر الضغوط 
ومعلمة، اختيروا بطريقة عشوائية وتم الاعتماد على استمارة استبيان خاصة بمصادر الضغوط النفسية اعدت 

 نتائج التالية:خصيصا لهذا الغرض. وتم التوصل الى ال

 مستويات مرتفعة من الضغوط النفسية يعاني منها معلمي مديرية التربية لمحافظة الكرك.  -

أوضحت الدراسة ان اهم المصادر المسببة للضغط تتمثل في بعد الدخل، العلاقة بالمجتمع المحلي واولياء  -
 الامر والأنشطة اللامنهجية والمناخ المدرسي وعملية التدريس. 

جود فروق دالة احصائيا في بعد الاشراف التربوي والعلاقة بالمجتمع المحلي وأولياء الأمور والطلاب تعزى و   -
 لمتغير الجنس.

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية في بعد الاشراف التربوي والعلاقة بالمجتمع المحلي -

 وأولياء الامر تعزى لمتغير المؤهل العلمي. 

فروق ذات دلالة إحص  - التربوي  وجود  الدخل وعملية الاشراف  بعد  ائية بين سنوات الخبرة وكل من 
 والعلاقة بالمجتمع المحلي وأولياء الأمور. 

بك  يالمعنونة بالضغط لدى مدرسي الكNicole. Royer. All "  (2001  )"   دراسة نيكول روير  -2-4
المنهج   الكيبك واستخدم  الوصفي من اجل وكان من اهم أهدافها معرفة مصادر الضغط لدى معلمي 

معلمة. وأداة الدراسة كانت عبارة عن   334معلم، و   790معلم منهم    1158دراسة عينة مقدرة ب  
 استمارة استبيان. ومن اهم النتائج المتوصل اليها: 

 مدرسي الابتدائي لديهم مستوى عالي من الضغط.  -

 المدرسات لديهم مستوى عالي من الضغط مقارنة بالمدرسين.  -
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حول الضغوط في عالم الشغل حيث   Lisa Bellingshausen ("2006) "دراسة قامت بها ليزا    -2-5
المنهج  واعتمدت عل  بفرنسا،  الموظفين في ست شركات كبرى  من  الدراسة على مجموعة  طبٌقت هذه 

ية. ( واستبيان كأداة ثان1986وزملائه )  (Cohenالوصفي، اما أدوات الدراسة فتتمثل في نموذج كوهين )
اهم النتائج المتوصل اليها، وجود علاقة بين مستوى الضغط والجنس ومستوى الضغط مرتفعاً عند   ن وم

 25النساء أكثر منه عند الرجال، وكذلك وٌجدت ان الفئة الأكثر تخعرضاً للضغوط هي الفئة العمرية بين 
 دارة الدنيا. سنة، ووجود مستوى عالٍ من الضغوط عند العمال الذين ينتمون الى الإ  34و

أطروحة دكتوراه بعنوان مصادر الضغوط المهنية والاضطرابات (  2008دراسة باهي سلامي )  -2-6
معرفة مصادر الضغوط المهنية لدى   وهدفت الى  السيكوسوماتية لدى مدرسي الابتدائي والمتوسط والثانوي.

الثلاثة الاطوار  للخبرة وكذلك    مدرسي  بالنظر  المهنية  الضغوط  مصادر  في  المدرسين  بين  الفرق  معرفة 
التدريس مرحلة  الى  وبالنظر كذلك  و الأكاديمية  مصاد .  بأعراض ر  معرفة  وعلاقتها  المهنية  الضغوط 

معلم   816اما العينة فمكونة من    المتوسط والثانوي.لدى مدرسي الابتدائي و   الاضطرابات السيكوسوماتية 
الثلاثة التعليمية  المراحل  واستخدم  من  للمدرسين،  المهنية  الضغوط  اما    مقياس  البيانات  الوسائل لجمع 

المتوسط الحسابي، النسب المئوية، تحليل التباين، معامل الفا كرو نباخ، معامل سيبرمان،   فهي  الإحصائية
مدرسي المراحل الثلاث يعانون من مستوى عالي ان  اهم النتائج المتوصل اليها ومن  ونمعامل ارتباط بيرس

 من الضغوط. 

بوعافية   -2-7 المهن   بنمطالمعنونة    (2008)  نبيلة  دراسة  بالضغط  وعلاقته  المديرين  شخصية 
واستراتيجيات المواجهة من اهم أهدافها الكشف عن النمط الشخصي الذي يتصف به المدراء والكشف 
عن درجات الضغط المهن المسجلة في مصادره الستة المختلفة وكذلك الكشف عن الفرق بين نمط شخصية 

المتبع في هذه الدراسة فهو المنهج الوصفي، والعينة المختارة المديرين ودرجات الضغط المهن. اما المنهج  
 مدير من جنس الذكور والاناث وتم استعمال المقاييس التالية:  146بلغت 

 مقياس أنماط الشخصية، ا، ب، ج -

 مقياس مصادر الضغط في مكان العمل  -

 مقياس المواجهة  -
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 بالإضافة الى استمارة المعلومات   -

واستخدمت الباحثة الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية، الانحرافات المعيارية، النسب المئوية 
، اختبار )ت(. ومن اهم النتائج المتوصل اليها ان مستوى الضغط المهن 2اختبار فريد مان، اختبار كا

 المتوسط وهذا في مصادره المختلفة. للنمط السلوكي ا، ب تفوق شدته  

معنونة بالضغط النفسي وعلاقته بصحة "di Franky et strobe"دراسة دي فرانك وستروب    -2-8
المعلم ويهدف الى تقييم العلاقة بين العوامل الشخصية وضغوط العمل والرضا الوظيفي والاعراض المرضية 

تدائية في جنوب تكساس. متبعا المنهج الوصفي والأداة معلم من المدارس الاب  245واختار عينة مكونة من  
المستخدمة في هذه الدراسة هي استمارة استبيان. وبينت النتائج ان ضغط العمل بالرغم انه كان المؤشر 
الأقوى على الرضا الوظيفي لكنه لم يكن له علاقة مباشرة بالمشكلات الصحية، وكذلك وجود مصادر 

 ت بعضها بيئية والأخرى سياسية. إضافية للضغط عند المعلما

الموسومة بمصادر الضغط النفسي لدى معلمي المرحلة الابتدائية.   (2009دراسة يحياوي زكية )   -2-9
من بين اهم أهدافها، زيادة وتحسين أداء المعلم في المدرسة عن طريق رفع قدراتهم على مواجهة وتحدي 

نمية مهارات التعامل الفعال مع الضغوط الداخلية ضغوط العمل والسيطرة عليها. وتهدف كذلك الى ت
والخارجية التي تواجه المعلم. وكذلك معرفة تأثير مجموعة من المتغيرات على الضغط النفسي عند المعلمين. 

معلم ومعلمة واستخدمت   100اما المنهج المتبع فيتمثل في المنهج الوصفي التحليلي، والعينة مكونة من  
ما الوسائل الإحصائية فهي المتوسطات الحسابية، الانحرافات المعيارية، معامل ارتباط استمارة استبيان، ا

(. وتوصلت في الاخير الى وجود مستوى مرتفع من الضغوط النفسية عند anovaبيرسون، تحليل التباين)
 لدى المعلمين. افراد مجتمع الدراسة، وان المتغيرات التي تم دراستها تسهم بشكل كبير في ارتفاع الضغط  

بعنوان مصادر الضغوط المهنية لدى المدرسين الجزائريين.    (2011دراسة شارف خوجة مليكة )  -2-10
 المتوسط و   بحيث هدفت هذه الدراسة الى معرفة مصادر الضغوط المهنية لدى مدرسي التعليم الابتدائي

طوار الثلاثة. ثم معرفة الفروق الثانوي. وكذلك تصميم مقياس خاص بمصادر الضغوط المهنية لمدرسي الا و 
في مصادر الضغوط المهنية بين مدرسي الابتدائي والمتوسط والثانوي. واعتمدت الباحثة على المنهج الوصفي 

مدرس تم اختيارهم بطريقة حصصيه. واستخدمت مقياس مصادر   210المقارن، اما العينة فمكونة من  
 تائج التالية: الضغوط المهنية لدى المدرسين، وتوصلت الى الن
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 مدرسي التعليم المتوسط أكثر شعوراً بمصادر الضغوط المهنية -

 عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في ضغوط العمل بين مدرسي الاطوار الثلاثة.  -

 عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية تعٌزى لمتغير الخبرة المهنية بين مدرسي الابتدائي والمتوسط والثانوي.  -

علاقة ضغوط العمل بالرضا الوظيفي للمدرسين   بعنوان  (2011اسة ابن خرور خير الدين )در   -2-11
في المؤسسة التربوية الجزائرية من أهدافها. الوقوف على عوامل ضغوط العمل والرضا الوظيفي للمدرس 

ط والواجب معرفتها وحصرها للرفع من معنويات ورضا المدرسين وفعاليتهم. وكذلك ترتيب مصادر ضغو 
العمل حسب درجة وحدة تأثيرها على مستوى الرضا الوظيفي للمدرس في المؤسسة التربوية الجزائرية مجال 

معلم ومعلمة. واعتمد على استبيانين الأول   66الدراسة. وتم اتباع المنهج الوصفي، والعينة مقدرة ب  
وعة من الوسائل الإحصائية لقياس ضغوط العمل، والثاني لقياس الرضا الوظيفي للمعلمين. واستخدم مجم

وهي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري، النسبة المئوية، معامل ارتباط بيرسون، معامل ارتباط سيبرمان. 
 ومن اهم النتائج:

 وجود علاقة ارتباطية سلبية متوسطة بين ضغوط العمل والرضا الوظيفي للمدرسين.  -

 املين بهذه المدارس.وجود ضغوط معتبرة تؤثر على المدرسين الع  -

المعنونة بالضغط النفسي المهن وعلاقته باستجابة القلق لدى   (2012دراسة عقون آسيا )  -2-12
معلمي التربية الخاصة. من بين أهدافها التعرف على طبيعة العلاقة بين الضغط المهن واستجابة القلق لدى 

إذا كانت هناك علاقة دالة احصائيا بين القلق وكل معلمي التربية الخاصة بولايتي سطيف والبرج، ومعرفة ما  
بعد من ابعاد الضغط المهن وكذلك معرفة الفروق في مستوى الضغط المهن والقلق لدى هؤلاء المعلمين 

معلم ومعلمة اختيروا    117تبعا لمتغيرات الدراسة. واتبعت المنهج الوصفي الارتباطي، والعينة مكونة من  
، اما أدوات الدراسة فهي مقياس الضغوط المهنية لمنصوري مصطفى ومقياس القلق بطريقة عشوائية بسيطة

الفائية، اختبار)ت( ،  لتايلور النسبة  التباين،  التالية: المتوسط الحسابي،  الوسائل الإحصائية  واستخدمت 
 معامل ارتباط بيرسون، تحليل التباين الأحادي ومن اهم النتائج التي توصلت اليها: 

 علاقة ارتباطية موجبة بين الضغط المهن والقلق. وجود   -

 وجود علاقة ارتباطية موجبة بين القلق وكل بعد من ابعاد الضغط المهن  -
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 معلمي التربية الخاصة يعانون من ضغوط مهنية مرتفعة  -

بالنسبة لترتيب مصادر الضغط المهن فجاءت على هذا النحو: ظروف العمل، غموض الدور، الاشراف   -
تربوي، النمو المهن والترقية المهنية، العلاقة مع المدير، صراع الدور، العلاقة مع الزملاء، العلاقة مع المدير ال

 عبئ العمل. 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الضغط المهن لدى معلمي التربية الخاصة تبعا لمتغيري   -
 المستوى التعليمي ونوع إعاقة التلميذ.

بعنوان مصادر الضغوط المهنية وعلاقتها بالقلق والرضا   (2013منصوري مصطفى )  دراسة  -2-13
هدفت الدراسة الى الكشف عن عدد ومصادر ضغوط العمل من حيث مستوى ودرجة تأثيرها   .المهن

على القلق وعلى رضاهم المهن. وتم استخدام المنهج الوصفي لملائمته لطبيعة الدراسة. اما العينة فبلغت 
. واعتمد الباحث في المتوسطةمدرس اختيرت بطريقتين العنقودية والطبقية، من المرحلة الابتدائية و   329

الرضا المهن.  القلق، ومقياس  العمل، ومقياس  الدراسة على ثلاث مقاييس: وهي مقياس ضغوط  هذه 
 وتوصل الى النتائج التالية: 

 در ضغوط العمل والقلق. وجود عاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين مصا -

 وجود علاقة ارتباطية عكسية ذات دلالة إحصائية بين مصادر ضغوط العمل والرضا المهن.  -

 المعلمون أكثر ضغطا وقلقا، واقل رضا مهن من أساتذة مرحلة الاكمالي.   -

الزواجي لدى المرأة لضغوط المهنية وعلاقتها بالتوافق  با   المعنونة  (2015دراسة ابراهيمي أسماء )  -2-14
معرفة   من اهم اهدافها  العاملة. دراسة ميدانية على عينة من الممرضات والمعلمات بدائرة طولقة )بسكرة(. 

العلاقة بين الضغوط الناتجة عن بيئة العمل والتوافق الزواجي للممرضات والمعلمات العاملات بدائرة طولقة. 
 .معلمة(  65ممرضة،    65امرأة عاملة )   130  عينة فمكونة من اما ال   المنهج الوصفي التحليلي.  حيث اتبعت 

ومن اهم .  استبيان التوافق الزواجي  والثاني  استبيان الضغوط المهنيةالأول    استخدمت الباحثة استبيانين و 
اليها المتوصل  النتائج  والتوافق  و وج  اهم  العمل  طبيعة  الناتجة عن  الضغوط  ارتباطية عكسية بين  د علاقة 

 مرضات والمعلمات.الزواجي للم 
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2-15-  ( الاحسن  حمزة  "2015دراسة  بعنوان  الابتدائية  (  المرحلة  معلمي  لدى  المهنية  الضغوط 
وانعكاساتها على مستوى تقدير الذات لديهم " هدفت الدراسة الى التعرف على مستوى الضغوط المهنية  

وكذلك الكشف عن المصادر المسببة لهذه الضغوط، لدى معلمي المرحلة الابتدائية في ولايتي البليدة وتيبازة،  
وتحديد مستوى تقدير الذات لدى عينة الدراسة، والتعرف على نوع العلاقة الارتباطية بين مصادر الضغوط 
المهنية ومستوى تقدير الذات،  حيث تم اتباع المنهج الوصفي في هذه الدراسة  التي أجريت على عينة 

اختيروا بطريقة عشوائية، وتم الاعتماد على استبيان مصادر الضغوط المهنية معلم ومعلمة    115مشكلة من  
(، وتوصل كذلك الى وجود %66.08وتم التوصل الى وجود ضغوط مهنية مرتفعة لدى المعلمين بنسبة )

( من معلمي المرحلة الابتدائية، والى وجود علاقة ارتباطية %60مستوى منخفض من تقدير الذات لدى ) 
  مصادر الضغوط المهنية وتقدير الذات. عكسية بين

وعلاقتها بالاضطرابات   الموسومة ب الضغوط النفسية المهنية(  2018دراسة عباسة آمينه )  -2-16
 السيكوسوماتية لدى أساتذة التعليم المتوسط. وهدفت الدراسة الى: 

لدى أساتذة التعليم   الكشف عن العلاقة بين الضغوط النفسية المهنية والاضطرابات السيكوسوماتية  - 
التعرف على مصادر الضغوط ، و معرفة مستوى الضغوط المهنية لدى أساتذة التعليم المتوسطو   ،المتوسط

التعليم المتوسط.  الوصفي واختارت عينة مشكلة من    المهنية عند أساتذة  المنهج  اتباع  أستاذ   472وتم 
قياس مصادر الضغوط المهنية في البيئة المدرسية م   بطريقة عشوائية واعتمدت في هذه الدراسة على أداتين هما 

الباحثة(. و   الجزائرية )من اعداد منصوري مصطفى(.  اما   مقياس الإضرابات السيكوسوماتية )من اعداد 
الوسائل الإحصائية فهي المتوسطات الحسابية، الانحرافات المعيارية، النسب المئوية، معادلة اختبار )ت( 

اهم من ط سيبرمان، معامل الانحدار الخطي، تحليل التباين الأحادي والمتعدد. و كا(، معامل ارتبا2اختبار)
 النتائج المتوصل اليها: 

 وجود فروق في مستوى الضغوط المهنية لدى أساتذة التعليم المتوسط.  -

وجود علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين مصادر الضغوط المهنية، والإصابة بالاضطرابات السيكوسوماتية   - 
 لدى اساتذة التعليم المتوسط. 

 اغلب افراد عينة الدراسة لديهم مستوى ضغوط مرتفعة.   -
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بعنوان: استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية وجودة الحياة (  2018دراسة وسام بوفج )  -2-17
بالسكري.  المصابين  المعلمين  بين  و   لدى  العلاقة  طبيعة  على  التعرف  الى  الدراسة  استراتيجيات  هدفت 

مواجهة الضغوط النفسية وجودة الحياة لدى المعلمين المصابين بالسكري في مختلف الاطوار التعليمية الثلاثة  
على مستوى بلدية سكيكدة. وكذلك الكشف عن بعض الفروق الدالة احصائيا بين افراد العينة تعزى 

ية المهنية، مدة الإصابة بمرض السكري(. للمتغيرات )الجنس، السن، الحالة الاجتماعية، التخصص، الاقدم
وتم الاعتماد على النهج الوصفي التحليلي بالنسبة للدراسة الكمية، والمنهج العيادي للدراسة الكيفية. اما 

معلم ومعلمة وتم الاستعانة في هذه الدراسة بمجموعة من الأدوات وهي: مقياس   74العينة فمكونة من  
ئوي لجودة الحياة، استبيان لجمع البيانات الشخصية، استبيان إدراك الضغط أساليب المواجهة، المقياس الم

مقياس الاحتراق النفسي. اما الوسائل الإحصائية فقد اعتمدت الباحثة على المتوسط الحسابي، الانحراف 
(. anovaالمعياري، النسب المئوية والتكرارات، معامل ارتباط بيرسون، اختبار)ت(، اختبار تحليل التباين)

 ومن اهم النتائج المتوصل اليها نجد: 

وجود علاقة ارتباطية دالة احصائيا موجبة بين الدرجة الكلية لاستراتيجيات مواجهة الضغوط والدرجة   - 
 الكلية لجودة الحياة لدي المعلمين المصابين بالسكري. 

الكلية لنوعية استرا  -  الدرجة  ارتباطية دالة احصائيا موجبة بين  المواجهة الإيجابية وجود علاقة   تيجيات 
 السلبية والدرجة الكلية لجودة الحياة لدى المعلمين المصابين بالسكري. 

عدم وجود فروق بين متوسطات استراتيجيات المواجهة تعزى لمتغيرات الجنس، السن، تخصص المعلمين   -
 المصابين بالسكري، الاقدمية المهنية.

  متوسطات جودة الحياة تعزى لجميع المتغيرات المدروسة. وكذلك عدم وجود فروق دالة احصائيا بين  -

النفسي   - والاحتراق  النفسي  الضغط  إدراك  من  مستويات كل  في  جوهرية  اختلافات  وجود  عدم 
 واستراتيجيات المواجهة وجودة الحياة.

2-18-  ( برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض (  2019دراسة خالد بن عيسى  فعالية  بعنوان 
اعداد برنامج ارشادي معرفي سلوكي   أهم اهداف البحثمن    لمهنية لدى معلمي الطور الابتدائيالضغوط ا

معرفة فاعلية البرنامج الارشادي في التقليل من مستويات ، و وتطبيقه على العينة المختارة من مجتمع البحث
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المعلمين  المهنية لدي  المجموعة  و   ،الضغوط  البرنامج على   الاعتماد على   وتم   التجريبية.معرفة مدى تأثير 
استخدم الباحث و   الابتدائي لمدينة الوادي  معلمي الطورمن    معلم   22  اما العينة فمكونة من   المنهج التجريبي

 الباحث مقياس الحاجات الارشادية كذلك من اعداد  و   ، مقياس الضغوط المهنية من اعداد الباحث   مقياسين 

 فهي:  اهم النتائج المتوصل إليهااما  

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية   -
 فيما يخص الضغوط المهنية بأبعادها، لصالح القياس البعدي. 

القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات القياسين    -
 فيما يخص الضغوط المهنية بأبعادها. 

الموسومة بمصادر الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها. (  2019دراسة ريحاني الزهرة )  -2-19
 من بين اهم أهدافها نجد: 

 غط الدم. التعرف الى مصادر ومستوى الضغوط النفسية لدى المرضى المزمنين بمرض داء السكري وض  -

 التعرف على استراتيجيات المواجهة الأكثر استخداما لمواجهة المواقف الضاغطة   -

المواجهة   - واستراتيجيات  النفسية  الضغوط  مصادر  في  الدراسة  عينة  افراد  بين  الفروق  على  التعرف 
 المستخدمة. 

 الكشف عن دور استراتيجيات المواجهة للتخفيف من مصادر الضغوط.   -

جم التأثير لاستراتيجيات المواجهة بأبعادها في التخفيف من مصادر الضغط النفسي الكشف عن ح   -
 لدى المريض المزمن وجدوى هذه الأساليب وملازمتها 

المنهج المتبع في هذه الدراسة هم المنهج الوصفي بأساليبه الاستكشافي، الارتباطي، والمقارن. والعينة        
من   بطريقة  64مكونة  اخٌتيروا  منهم    مريض  و  32قصدية،  السكري  بداء  الدم.   32مريض  بضغط 

واستخدمت الباحثة أداتين في هذه الدراسة وهي مقياس مصادر الضغوط النفسية لدى المريض المزمن من 
الباحثة اعداد    مقياس و ،  اعداد  من  المواجهة  وشاير"أساليب  اسماعيل(  " كارفر  السيد  زيزي  وتم   )ترجمة 

استخدام الوسائل الإحصائية التالية: مقاييس النزعة المركزية، معامل بيرسون، اختبار)ت(، واختبار تحليل 
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ومن بين النتائج المتوصل   (17)النسخة    spssتحليل الانحدار. المعالجة تمت باستخدام برنامج    لالتباين معام
 ع. المريض المزمن يعاني من مصادر الضغوط بشكل مرتفاليها ان  

النفسية   الدراسات السابقة التي تناولت  -3 الفراغ الرياضية ببعض المتغيرات  علاقة أنشطة وقت 
 : )الضغوط النفسية والمهنية(

ليونز  -3-1 الأنشطة   lyunze"(1996)"  دراسة  التعرف على تأثير  الدراسة  اهداف هذه  اهم  من 
التعرف على   الرياضية قبل  الرياضية على متغيرات نفسية، وكذلك  التربية  الاختلاف في الاتجاهات نحو 

والتعرف على أثر نوع الرياضة على هذه الاتجاهات اما عينة الدراسة فهي ،  المشاركة في الدراسة وبعدها
 طالب وطالبة. وتم التوصل الى النتائج التالية: 112مكونة من 

 الأنشطة الرياضية والترفيهية.التمرينات الرياضية لها أثر قوي على اتجاهات الطلاب نحو    -

لا يوجد تفاعل بين الفصل الدراسي ووقت الممارسة، والمشاركة في بداية الفصل ونهايته على مقياس   - 
 الاتجاه نحو الرياضة والترفيه.

 الطلبة.لا يوجد أثر دال للاتجاهات الأولية للطلبة نحو الرياضات الترفيهية ونوع الرياضة التي يمارسها   -

أجرى الباحث دراسة بعنوان: إدارة الوقت وعلاقتها بضغوط العمل.   (2003دراسة الرشيد )  -3-2
بحيث هدفت الى التعرف على ابعاد إدارة الوقت لدى رؤساء الأقسام في حرس الحدود بمدينتي الرياض 

ين ابعاد إدارة الوقت والدمام، وكذلك التعرف على مستويات ضغوط العمل لديهم. والتعرف على العلاقة ب
ومستوى ضغوط العمل. ثم التعرف على العلاقة بين المتغيرات الشخصية وابعاد إدارة الوقت لدى رؤساء 
الأقسام. إضافة الى التعرف على العلاقة بين المتغيرات الشخصية لرؤساء الأقسام في حرس الحدود بمدينتي 

ضابط. واعتمد الباحث على   303راسة فبلغت  الرياض والدمام ومستوى ضغوط العمل. اما عينة الد
استمارة استبيان، ومن اهم النتائج المتوصل اليها هي وجود ارتباط سالب بين إدارة الوقت ومتغير ضغوط 

 العمل. فكلما كانت إدارة الوقت بشكل جيد كلما قل مستوى الضغوط لدى عينة الدراسة. 

3-3-  ( غانم  أناس محمد  وعلاقتها "الم  بعنوان (  2009دراسة  الرياضية  الترويحية  الانشطة  شاركة في 
هدفت الدراسة الى التعرف على العلاقة بين المشاركة في   بالرضا عن الحياة والتوافق النفسي لكبار السن"

سنة( وكذلك   60- 50الأنشطة الترويحية الرياضية وكلًا من الرضا عن الحياة والتوافق النفسي لكبار السن )
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 عدم المشاركة في الأنشطة الترويحية الرياضية  وكلا من الرضا عن الحياة والتوافق النفسي  معرفة العلاقة بين 
لكبار السن، وكذلك التعرف عن الفروق بين المشاركة وعدم المشاركة في الأنشطة الترويحية الرياضية وكلا 

العينة اما  الوصفي،  المنهج  استخدام  وتم  النفسي،  والتوافق  الحياة  عن  الرضا  مسن   438فبلغت    من 
واستخدمت الأدوات التالية، استمارة المعلومات ومقياس التوافق النفسي ومقياس الرضا عن الحياة وتوصلت 
الى ان الغير مشاركون في الأنشطة الترويحية يتصفون بعدم التوافق النفسي وعدم الرضا عن الحياة، وعن 

الرياضية الترويحية وبين التوافق النفسي والرضا عن وجود علاقة ارتباطية طردية بين المشاركة في الأنشطة  
 الحياة لكبار السن.      

مدى اسهامات الممارسة الترويحية الرياضية على بعض "  بعنوان   (2017دراسة بوعزيز محمد )  -3-4
 . "المتوسطالمتغيرات النفسية )الضغوط النفسية والقلق( وعلاقتها بالتوافق المهن لدى أساتذة التعليم  

 : وهدفت الدراسة الى 

التعرف على مدى اسهامات الممارسة الترويحية الرياضية على بعض المتغيرات النفسية وعلاقتها بالتوافق    -
 المهن لذي أساتذة التعليم المتوسط.

 معرفة مستوى الضغوط النفسية لأساتذة التعليم المتوسط  -

الترويحي الرياضي المقترح على التخفيف من الضغوط النفسية والقلق والرفع معرفة حجم تأثير البرنامج    -
 من درجة التوافق المهن لدى أساتذة التعليم المتوسط. 

استخدم الباحث ثلاث و   أستاذ   20، والعينة مكونة من  المنهج التجريبيالمتبع فهو    منهج البحثاما        
 الوسائل الإحصائيةاما    .مقياس التوافق المهن، و مقياس القلق، و مقياس الضغوط النفسيةوهي    مقاييس

الانحرافات المعيارية، اختبار مان وتن لعينتين مستقلتين، اختبار ولكوكسون ،  المتوسطات الحسابية فتتمثل في  
  . ونم التوصل الى النتائج الموالية:(spss 22لعينتين مترابطتين، استخدم )

فروق ذات دلالة    - توجد  للعينة انه  البعدية  الاختبارات  لنتائج  النفسية  الضغوط  إحصائية في مستوى 
 التجريبية والضابطة لصالح العينة التجريبية.

الضابطة   - العينة  لدى  المهن  والتوافق  القلق(  النفسية،  )الضغوط  بين  عكسية  ارتباطية  علاقة  توجد 
 . والتجريبية
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للبرنامج الترويحي الرياضي المقترح في التخفيف من الضغوط النفسية توصلت الدراسة الى الدور الفعال   -
 والقلق وكذا الرفع من درجة التوافق المهن لدى أساتذة التعليم المتوسط. 

 التعليق على الدراسات السابقة: -4

اصة  هذا البحث يتضمن متغيرين اساسين الأول هو إدارة وقت الفراغ، والثاني هو الضغوط المهنية الخ      
بمعلمي ابتدائيات مدينة ورقلة. على أساس المتغيرين المذكورين انفا تم التطرق الى الدراسات المشابهة في 
حدود اطلاعنا، رغم قلتها خاصةً الدراسات التي تعٌنى بالمتغير المستقل. بحيث جٌل الدراسات التي تناولت 

التلا فئة  الرياضي تخص  الترويح  وانشطة  الفراغ  أوقات  وطلبة موضوع  الثلاثة،  التعليمية  الاطوار  ميذ في 
الجامعات. وفيما يلي سنتطرق الى أوجه التشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات المشابهة من 

 حيث: 

  من حيث الأهداف:    -4-1

 الملاحظ في جل الدراسات المشابهة وجود هدفين اثنين رئيسيين مشتركين هما:   

ابراز دور الأنشطة الرياضية الترويحية اثناء وقت الفراغ في التخفيف من بعض الضغوط الأول يشير الى  
النفسية والمهنية لدى المبحوثين سوآءا تلاميذ، طلبة، معلمين، عمال...والثاني يشير الى ابراز مستويات 

 وفيما يلي اهم الأهداف في بعض الدراسات:  الضغط لدى المبحوثين، وترتيب مصادرها.

 (. 1996تعرف على تأثير الأنشطة الرياضية على متغيرات نفسية )دراسة ليونزال  -

معرفة الأنشطة الترويحية المفضلة اثناء الوقت الحر عند طلبة جامعة النجاح الوطنية بي نابلس، وكذلك   -
لة اثناء التعرف على أثر مجموعة من المتغيرات منها الجنس والمستوى الدراسي على الأنشطة الترويحية المفض

 (. 1999الوقت الحر )عايدة حلمي ذياب حسين  

 (. 2003التعرف على مستويات ضغوط العمل لدى رؤساء الأقسام )دراسة الرشيد    -

التعرف على اسلوب إدارة وقت الفراغ للأبناء، والكشف عن طبيعة الفروق بين الذكور والاناث )ابتسام   -
 (. 2009بن سعيد 
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في وقت الفراغ كأسلوب جديد من أساليب التربية الحديثة )دراسة رضوان معرفة دور ممارسة الرياضة    -
2012 ) 

معرفة الدور الذي يلعبه الترويح الرياضي في تحقيق الجوانب التربوية والأخلاقية والمعرفية والجسمية للأفراد    -
 (. 2012)الممارسين للأنشطة مرازقة جمال  

ة الرياضية على بعض المتغيرات النفسية وعلاقتها بالتوافق  التعرف على مدى اسهامات الممارسة الترويحي  -
 (. 2017)  المهن لدى أساتذة التعليم المتوسط بوعزيز محمد 

 (. 1990)التعرف على مصادر ضغوط العمل المسببة للضغوط النفسية بسطا لورنس    -

لمجموعة من المتغيرات التعرف على مصادر ضغوط العمل عند المعلمين الكويتيين وغير الكويتيين بالنظر    -
 (. 2000)   دراسة المشعان 

 (. 2003) معرفة مصادر الضغوط المهنية لدى مدرسي الاطوار الثلاثة باهي سلامي   -

التربية الخاصة. وكذلك   - القلق لدى معلمي  العلاقة بين الضغط المهن واستجابة  التعرف على طبيعة 
والقلق عند هؤلا  المهن  الضغط  الفروق في مستوى  الدراسةمعرف  لمتغيرات  تبعاً  المعلمين  عقون آسيا   ء 

(2012 .) 

معرفة العلاقة بين الضغوط الناتجة عن بيئة العمل والتوافق الزواجي للممرضات والمعلمات العاملات   -
 (. 2015) بدائرة طولقة ابراهيمي أسماء 

 (. 2018)معرفة مستوى الضغوط المهنية لدى أساتذة التعليم المتوسط عباسة امينة   -

معرفة فاعلية البرنامج الارشادي في التقليل من مستويات الضغوط المهنية لدى المعلمين خالد بن عيسى   -
 واهداف الدراسة الحالية متضمنة في نفس الأهداف المذكورة انفاً. (.  2019)
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  من حيث المنهج:  -4-2

ه مثل دراسة عايدة حلمي، لاحظنا ان اغلبية الدراسات استخدمت المنهج الوصفي باختلاف انواع      
( 2000( ودراسة المشعان )2006)  ( وكذلك دراسة عبد الاله بن احمد الصلوي1999ذياب حسين )

( وغيرهم... كلهم استخدموا المنهج الوصفي. وهو ما يتوافق مع الدراسة 2001)  ودراسة نيكول روير
(، ودراسة ابراهيمي  2012جمال )   ( ودراسة مرازقة2009الحالية. اما دراسة كل من ابتسام بن سعيد )

(. فقد اعتمدوا على المنهج الوصفي التحليلي. اما دراسة 2018(، ودراسة وسام بوفج )2015أسماء ) 
( العيد  سميشة  اسيا 2018بن  عقون  دراسة  اما  تحليلية.  مسحية  بدراسة  الوصفي  المنهج  فاستخدم   )

دراسة  2012) بينما  الارتباطي،  الوصفي  المنهج  فاتبعت   ) ( الزهرة  المنهج 2019ريحاني  استخدمت   )
 الوصفي بأساليبه الاستكشافي، الارتباطي، والمقارن. 

 من حيث العينة:   -4-3

عدد افراد العينة شيء بديهي ان يكون مختلف في العدد والنوع، وهذا يعود لطبيعة كل دراسة ومجتمعها 
اليها كانت  التطرق  تم  التي  السابقة  الدراسات  لبلوغها، وفي  يتطلع كل باحث  التي  والأهداف  الأصلي 

مع في بعض الدراسات  ( مبحوث الا انه قد نجد تقارب عدد افراد العينة  1500-20العينة محصورة بين )
عامل. ودراسة منصوري مصطفى   300( الذي تتكون عينته من  2012الرضوان )  كدراسة الدراسة الحالية  

ضابط.   303( بعينة مشكلة من  2003مدرس، ودراسة الرشيد )   329( بعينة مكونة من  2013)
بمتغير الضغوط المهنية كدراسة لك نجد ان غالبية الدراسات تتعلق بفئة المعلمين، خاصةً التي تعٌنى منها  كذ 

(، شارف 2009(، يحياوي زكية )2008(، باهي سلامي )2000(، المشعان ) 1990بسطا لورانس )
(، إضافة الى دراسة 2019(، خالد بن عيسى )2013(، منصوري مصطفى )2011خوجة مليكة )
( محمد  عينة  2017بوعزيز  نوع  مع  يتشابه  ما  وهو  المتغيرين.  بكلى  المتعلقة  وجٌل (  الحالية.  الدراسة 

الاطوار  في  التلاميذ  عينة  اختارت  الرياضي  الترويح  وانشطة  الفراغ  بأوقات  المتعلقة  المشابهة  الدراسات 
(، عبد الاله بن احمد 1999ذياب حسين )   التعليمية الثلاثة، وطٌلاب الجامعات. كدراسة، عايدة حلمي،

(. مع وجود بعض الدراسات تتعلق 2018)عيد  ال (، بن سميشة  2012)جمال  (، مرازقة  2006)  الصلوي
( تعٌنى بالمدراء، كذلك 2008(، ودراسة بوعافية نبيلة )2012بالعمال في المؤسسات كدراسة رضوان )

( تخص المرضى. 2019( تخص الممرضات والمعلمات ودراسة ريحاني الزهرة )2015)أسماء  دراسة ابراهيمي  
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الع اختيار  اختلاف في طرق  ) ونلاحظ كذلك  آسيا  دراسة عقون  فمثلا  العينة 2012ينات  اختارت   )
( فكانت بالطريقة الحصصية بينما 2011بالطريقة العشوائية البسيطة، اما دراسة شارف خوجة مليكة )

( 2019دراسة منصوري مصطفى فاختار العينة بطريقتين العنقودية والطبقية، اما دراسة ريحاني الزهرة ) 
بطريقة قصدية. و  العينة في بحثنا والمتمثلة في فاختارتها  اختيار  الطرق مع طريقة  الملاحظ اختلاف هذه 

 الطريقة الطبقية التناسبية.

 من حيث الأدوات:   -4-4

الادوات المستخدمة في الدراسات المشابهة تنوعت بين المقاييس والاستبيانات، بحيث تراوح عددها       
من بين الدراسات التي اعتمدت على استمارات الاستبيان بين أداة واحدة الى أربع أدوات في كل دراسة. ف

(، دراسة عبد الاله بن احمد 2003(، دراسة الرشيد )1999نجد دراسة عايدة حلمي، ذياب حسين )
(، وغيرهم اما الدراسات 2018(، دراسة صياد الحاج)2009(، دراسة ابتسام بن سعيد)2006الصلوي)

( 2017(، دراسة بوعزيز محمد )2013دراسة منصوري مصطفى )التي استخدمت المقاييس فنذكر منها:  
( نبيلة  بوعافية  مقاييس، ونجد دراسة باهي سلامي )2008دراسة  استخدموا ثلاث  ( 2008( كلهم 

( كليهما بمقياس واحد. وتوجد بعض الدراسات التي استخدمت 2011ودراسة شارف خوجة مليكة )
واحد  ان  والاستبيانات في  ما   المقاييس  دراستنا،    وهو  ) يتوافق مع  بوفج  ( بحيث 2018كدراسة وسام 

( الذي اعتمد على 2012استخدمت أربع أدوات مقياسين واستبيانين، وكذلك دراسة مرازقة جمال ) 
 استمارة استبيان ومقياس. 

 من حيث الأساليب الإحصائية:   -4-5

الم النزعة  مقاييس  المشابهة  الدراسات  استخدمت  الوصفية  التشتت وهي  في الإحصاءات  ركزية ومقاييس 
والوسيط  الحسابي  الوسط  منها:  ونذكر  الوصفية  الدراسات  في كل  المستعملة  الأساليب  نفس  تقريبا 
والانحراف المعياري والنسب المئوية، مع وجود اختلافات في الإحصاء الاستدلالي تعود لاختلاف حجم 

( اعتمد على 2006)   ه بن احمد الصلويالعينات واهداف وفرضيات كل دراسة. فمثلا دراسة عبد الال
الحسابية وتحليل التباين الأحادي. اما ابتسام   والمتوسطات نباخ، النسب المئوية    معامل بيرسون، الفا كرو 

براون، معامل ارتباط بيرسون، الانحراف  سيبرماننباخ،  ( فاستخدمت كذلك الفا كرو2009بن سعيد )
 المعياري والمتوسطات الحسابية. وفيما يلي اهم الأساليب الإحصائية المستخدمة في جل الدراسات المشابهة: 



 والمشابهة   الدراسات السابقة  الفصل الاول 

 
40 

 

المتوسطات الحسابية، الوسيط، الوسط الحسابي، النسب المئوية، التكرارات، الانحرافات المعيارية، معامل 
تباط سبيرمان، معامل الانحدار الخطي، معامل الالتواء، تحليل التباين الأحادي ارتباط بيرسون، معامل ار 

اختبار   وتن،  مان  اختبار  شيفيه،  اختبار  اختبار)ت(،  سو والمتعدد،  الفا كرون ولكوك  وتمت   ،  نباخ. 
  (spss)المعالجات الإحصائية في كل الدراسات عن طريق برنامج الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية  

 من حيث النتائج:   -4-6

 : بإدارة وقت الفراغ والضغوط المهنيةبالنسبة لنتائج الدراسات المتعلقة    -4-6-1

 (. 2003)  دراسة الرشيد  وجود ارتباط سالب بين إدارة الوقت ومتغير ضغوط العمل  -

عدم وجود فروق بين متوسط درجات الطلاب والطالبات في إدارة وقت الفراغ دراسة ابتسام بن سعيد   -
(2009) . 

وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين ممارسة الرياضة في أوقات الفراغ وتطبيق أسلوب فريق   -
 . (2012) دراسة رضوان   0.05  العمل عند مستوى الدلالة 

ال البعد الاجتماعي والتعليمي والنفسي بين التلاميذ الممارسين للأنشطة الترويحية وجود فروق في مج   -
 الرياضية والغير ممارسين لصالح الممارسين. 

 . ( 2012)دراسة مرازقة جمال  

وجود دور فعال للبرنامج الترويحي الرياضي المقترح على أساتذة التعليم المتوسط في التخفيف من الضغوط   -
 (. 2017) دراسة بوعزيز محمد    لق.النفسية والق

وجود فروق دالة احصائيا في الدرجة الكلية لدوافع ممارسة النشاط الرياضي الترويحي تعزى لمتغير الجنس   -
 (. 2018) صياد الحاج    ولصالح الذكور 

 : بالضغوط المهنية  المتعلقة   بالنسبة لنتائج الدراسات  -4-6-2

غالبية المعلمين يعانون من ضغوط عمل، ومن اهم مصادر ضغوط العمل هي كثافة الفصول، مشكلات   -
 (. 1990)تتعلق بالنمو المهن وأخرى تتعلق بالتلاميذ دراسة بسطا لورنس  
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مستويات مرتفعة من الضغوط النفسية يعاني منها معلمي مديرية التربية لمحافظة الكرك، واهم مصادر   -
د الدخل، العلاقة بالمجتمع المحلي واولياء الامر، الأنشطة اللامنهجية، المناخ المدرسي، عملية الضغوط بع

 (.2001)   التدريس دراسة عبد الفتاح خليفات وعمار الزغلول

مدرسي الابتدائي لديهم مستوى عالي من الضغط، والمدرسات لديهم مستوى عالي من الضغط مقارنة   -
 (. 2001)يربالمدرسين دراسة نيكول رو 

 (. 2008)مدرسي المراحل الثلاث يعانون من مستوى عالي من الضغوط باهي سلامي   -

 (. 2009)وجود مستوى مرتفع من الضغوط لدى المعلمين يحياوي زكية   -

 .(2011)  مدرسي التعليم المتوسط أكثر شعورا بمصادر الضغوط المهنية شارف خوجة مليكة -

معلمي التربية الخاصة يعانون من ضغوط مهنية مرتفعة، اما ترتيب مصادر الضغوط المهنية فجاء على  -
النحو التالي: ظروف العمل، غموض الدور، الاشراف التربوي، الترقية المهنية، العلاقة مع المدير، صراع 

 العمل. الدور، العلاقة مع الزملاء، عبئ  

 خلاصة:   -5

( التي تناولت الأنشطة الرياضية التربوية في أوقات الباحث  قة )في حدود علم الطالبقلة الدراسات الساب  -
الفراغ لفئة المعلمين، حيث ان معظمها اهتمت بفئة التلاميذ والطلبة، والعمال مما يؤكد على حداثة موضوع 
دراستنا، ويعٌلل من جهةٍ أخرى تطرق الطالب لتلك الدراسات رغم الاختلاف بين فئتي الطلبة والمعلمين 

ابه في قضاء أوقات الفراغ لكل الفئات خاصةً من ناحية إيجابيات الممارسة الرياضية في الا انه يوجد تش
وقت الفراغ على صحة ونفسية الفرد بشكل عام. بينما الدراسات التي تعٌنى بالضغوط التي يعٌاني منها 

لى نطاق واسع المعلمين فلا حصر لها، فلقد تناول الباحثين موضوع الضغوط النفسية والمهنية للمعلمين ع
مما يسر لنا الطريق في اختيار بعض من هذه الدراسات والتي حسب تقديرنا تعٌتبر الأقرب وتخدم موضوع 

 بحثنا بشكل مباشر.    

  ضبط الموضوع وتحديد الإشكالية بدقة.   -

 مكنتنا الدراسات السابقة من تكوين الإطار النظري للدراسة. -
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لأدوات فينعكس  ا  فيما يخص التأكد من صدق  .راسة الاستطلاعيةأظهرت لنا كذلك أهمية وقيمة الد   -
 على دقة وموضوعية النتائج النهائية. ديداً  وتح ايجاباً عند استخدامها في الدراسة الأساسية،  

  تحديد طريقة اختيار العينة الأساسية للدراسة.  -

 تحديد الأساليب الإحصائية المناسبة لطبيعة الموضوع.  -
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الفصل الثاني: إدارة وقت الفراغ 
 والترويح الرياضي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمهيد -

 إدارة وقت الفراغ، المفهوم والطرق الأساسية لتعريفه -1

أهمية وقت الفراغ وخصائصه وحاجاته الأساسية  -
والعوامل المؤثرة فيه وانشطته ونٌظمه الفلسفية ومستويات 

 المشاركة في مناشطه. 

الترويح والترويح الرياضي مفهومه وانواعه ومميزاته  -2
 واغراضه.

 نظريات الترويح -

 الترويح الرياضي -

 خلاصة -
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 تمهيد:  

انطلاقاً من مصاااطلحات البحث الأسااااساااية التي يتضااامنها موضاااوع دراساااتنا سااانقوم في البداية بتعريف     
الترويح والترويح إدارة وقت الفراغ ودواعي وأساااااااااااااباب الاهتمام به يليه الأهمية والخصاااااااااااااائص ثم نعرج على 

 الرياضي الذي يعٌتبر هو أحد اهم اركان أنشطة وقت الفراغ.

تطرق الى مجموعة من التعاريف الاصااطلاحية والاجرائية الخاصااة بكل  تم ال  تعريف إدارة وقت الفراغ:-1
 .(11  )انظر ص مصطلحات البحث

 توجد ثلاث طرق لتعريف وقت الفراغ وهي:الطرق الأساسية لتعريف وقت الفراغ:    -2

مجموع الوقت المخصااص لأوقات العمل والنوم وتناول الوجبات الغدائية واشااباع  الطريقة الأولى:   -2-1
 الحاجات الفسيولوجية، وطرحها من الأربع والعشرين ساعة فالوقت المتبقي يمثل وقت فراغ.

هذه الطريقة تركز على ان تكون الاهمية لكيفية قضاااااء وقت الفراغ والمشاااااركة في يقة الثانية: الطر   -2-2
 النشاط وليس للكم. 

ان علم الاجتماع قد علمنا بان ليس هناك وقت خالٍ من القيود النساااااابية، فما    "Bennettبينت"ويقول 
 (34، ص1986)درويش والحماحمي، يبدو عملاً للبعض قد يبدو فراغاً بالنسبة للأخرين.

 هذه الطريقة تحاول الربط بين الطريقتين السابقتين وذلك بدمج التعريفين.الطريقة الثالثة:   -2-3

 هتمام بوقت الفراغ:دواعي وأسباب الا-3

ضارورة إعطاء أكثر اهتمام لوقت الفراغ خاصاةً بالنسابة    الباحث من خلال التعاريف الساابقة يرى الطالب
لاادول العااالم الثااالااث ومجتمعاااتنااا العربيااة الإساااااااااااااالاميااة تحااديااداً، من اجاال اللحاااق بركااب الاادول المتطورة التي 
أدركت قيمة الوقت وعملت على توظيفه كما يجب، ساااااااوآءا وقت العمل او وقت الفراغ. لذلك نرى بان 

ادارته لكل الفئات العمالية اضاحى أكثر من ضارورة واولى من أي وقت اخر وهذا  الاهتمام بوقت الفراغ و 
اولاهما الأهمية البالغة لوقت الفراغ على صاااااحة الفرد ونفسااااايته إذا ما تم اساااااتغلاله واساااااتثماره   -لساااااببين: 

ية خاصاااةً بشاااكل إيجابي وبدون اعراض سااالبية التي تلُحق الأذى به او بالمجتمع، بمعنى القيام بأنشاااطة ترويح
الحركية منها التي تجلب السااعادة والراحة النفسااية للفرد وتنمي قدراته الجساامية وتحساان أداء اجهزته الحيوية  



 إدارة وقت الفراغ والترويح الرياضي   الفصل الثاني 

 
45 

 

( " ان الفراغ 1985)مما ينعكس إيجابا عليه حتى اثناء أداء عمله. وفي هذا الصااااااااااادد أشاااااااااااار محمد علي 
والتطور الاجتمااعي في المجتمع ككال، فاالعمال هو  والعمال هماا الأساااااااااااااااس الاذي تنهض علياه عملياة التنمياة 

الاساااااااهام المباشااااااار في عملية الإنتاج والفراغ هو الوقت الذي يمكن اساااااااتغلاله من اجل تنمية دوافع العمل 
والمشاااااركة وترقية مشاااااعر واحاساااايس الافراد والجماعات من خلال الاهتمام بهم. لا كأدوات لأداء العمل 

 ( 35، ص1985محمد علي، ) وانما ككائنات اجتماعية"

  يمثلان هذا الوقت  الباحث  وثاني سااااابب لضااااارورة الاهتمام أكثر بوقت الفراغ حساااااب ما يراه الطالب -
عدة ساااااااااعات يومية لا يسااااااااتهان بها، والتي تبقى بعد طرح وقت العمل وكل الاعمال الضاااااااارورية الأخرى 

من اجل تحديد أوقات الفراغ لمجموعة   "لبرا يتب"كالنوم وتناول الطعام... فيتبين حساااااااااب دراساااااااااة قام بها 
  1930من العمال في خلال عام واحد حيث توصاال الى حجم وقت الفراغ في الساانة الواحدة مقدر ب  

س ساااعات يومياً. فهذا الكم من الوقت يعُد كثير وهي تخص فئة العمال  ساااعة وهذا يمثل ما يزيد عن خمخ
ساااااااعات في اليوم وهذا ما يوضااااااحه الجدول اذناه الذي  الذين يعملون خمسااااااة أيام اساااااابوعياً وبمعدل ثماني

مع العلم ان الدراسة أجريت في القرن الماضي فما بالك في الوقت   (1982عطيات محمد خطاب )  نقلته
الحااالي الااذي اسُااااااااااااااتباادل فيااه العاااماال في كثيٍر من الأحيااان بالآلات والماااكنااات الجااد متطورة. فحتماااً بان 

لك لا يجب الاسااتهانة بأهمية وقت الفراغ وبكل الدراسااات التي تعُزى بهذا  معدلات وقت الفراغ سااتزيد لذ 
 (.17، ص1982عطيات، ) الموضوع.
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 ( يوضح حجم وقت الفراغ في العام لدى العاملين )برا يتبل( 1جدول رقم )          

 
 الرقم

 
 الاوقات

عدد 
الساعات 

 في العام 

النسبة 
 المئوية 

 %33.3 2920 يوم(   x  365ساعات يومياً   8وقت النوم )  1

 %22.4 1960 اسبوع(  x 49أيام اسبوعياً x 5ساعات 8وقت العمل )  2

 %5.6 490 اسبوع(x  49ايام اسبوعياً   x 5ساعة 2وقت الانتقال للعمل ) 3

 %12.5 1095 يومياً(   x 365ساعات  3وقت تناول الطعام ) 4

 %4.2 365 يومياً(   x 365 ساعة1الملابس )وقت ارتداء وخلع   5

وقت الفراغ )الوقت الحر( الوقت المتبقي بعد طرح الأوقات  6
 السابقة من عدد الساعات الكلية للسنة

1930 
 

22% 

 ( 17، ص 1982عطيات،  )                                                                             

 وقت الفراغ وقت ثمين وقد أهمية وقت الفراغ:  -4

يُحساااد عليه الفرد، فهناك العديد محرومون منه. بحكم طبيعة عملهم الشااااقة وسااااعات العمل الطويلة، إذا   
فمن يملكه ويحسااان اساااتغلاله فحتماً سااايعود عليه بالإيجاب والفائدة على صاااحته النفساااية والجسااامية فمن  

 أهمها ما يلي:فمن   (2018احمد السيد مطر )بين هذه الفوائد العديدة تلك التي تطرق اليها 

 تقوية الروابط الاجتماعية بين افراد العائلة والأصدقاء. -

يظهر التحدي الحقيقي عند الشاااااااخص وذلك لأنه قادر على اساااااااتغلال اوقاته جميعها، بما فيها أوقات  -
 فراغه المحسوبة بدقة، بحيث يتم استغلالها في أشياء تفُيده.

 يد النشاط والحيوية، لمواصلة ساعات جديدة من الحياة.التخفيف من ضغوط الحياة المتواصلة، وتجد  -
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 (34، ص2018.)احمد السيد مطر،المساهمة في تطوير الذات والرقي بها -

 ( في العناصر التالية:1986واوجزها كمال درويش ومحمد الحماحمي )

 اكتساب القيم والخبرات التربوية والاجتماعية. -

 اكتشاف الموهبة. -

 ع والابتكار.النبوغ والابدا  -

 تحقيق التوازن النفسي. -

 الترويح عن النفس. -

 اكتساب المهارات. -

 اشباع الهوايات. -

 اكتساب اللياقة البدنية. -

 تجديد حيوية الفرد. -

 خصائص وقت الفراغ:  -5

 اعتماده على العلاقات الاجتماعية.التحرر من الواجبات:  -

أغراض تجارية او نفعية او أيديولوجية والا ساااايفقد خاصاااايته كونه بمعنى عدم وجود أي انعدام الغرض:  -
 وقت متحرر.

يمكن للفرد اشاباع حاجاته خلال العمل، لكن الرضاا والمتعة والساعادة هي أحد  القدرة على الإش باع:   -
 خصائص الفراغ الجوهرية.

وع النشااااااااط  يمكن ان يكون عامل بناء إيجابي او سااااااالبي على حساااااااب نتحقيق التكامل الش     خص     ي:  -
 (92، ص1985. )محمد علي محمد،  الممارس
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 الْاجات الأساسية لأنشطة وقت الفراغ:  -6

 بإزالة التوترات العضلية وتنشيط الدورة الدموية.الْاجات الجسمية:    -6-1

من خلال الأنشااااااااااطة التي تمارس في أوقات الفراغ مع مجموعة من الافراد  الْاجات الاجتماعية:    -6-2
 ل الجماعي، ويتم بذلك التخلص من العزلة والانطواء.يتحقق التواص

 تعلم معلومات جديدة واكتساب المزيد من الحبرة والمهارة.الْاجات العلمية والعقلية:    -6-3
                                              : سوآءا المرتبطة بالدوافع الشعورية او اللاشعورية او المكبوتة. الْاجات الانفعالية -6-4

 (136؛ ص2009)السبيعي،                                                                  
 اهم العوامل المؤثرة في استغلال وقت الفراغ:-7

عوامل تؤثر فيه من من خلال الدراسات العديدة التي أجريت على أوقات الفراغ تبين أنه هناك          
 . حيث حجمه وطريقة استغلاله ومنها عوامل اجتماعية وثقافية واقتصادية ...ومن هذه العوامل كما ذكرها

 (37- 36، ص  2018)مطر،  

كل جنس يميل الى الأنشطة التي تناسبه، فالذكور يمارسون الانشطة ذات الطابع البدني الجنس:   -7-1
 لى الأنشطة الهادئة، ويتضح هذا جلياً عند المجتمعات المسلمة.التنافسي، بينما الاناث يميلون ا

عامل الساان يلعب دور مهم في تحديد النشاااط الترويحي المناسااب للفرد فصااغار الساان لهم  العمر:   -7-2
 انشطتهم التي تتميز بالقوة والتنافس، وكبار السن لهم كذلك أنشطة تلائم قدراتهم البدنية.

المسااااااتوى التعليمي والثقافي يتدخل كذلك في تحديد نوع النشاااااااط الممارس   المس     توى التعليمي:  -7-3
 خلال وقت الفراغ. فمثلاً القراءة والمطالعة يميلوا اليها ذوي المستويات العلمية العالية.

دخل الفرد مهم في تحديد الأنشااطة التي يمكن ان يمارسااها، فذوي  المس  توى الاقتص  ادي للفرد:   -7-4
ن لهم القاادرة على توفير جميع الوسااااااااااااااااائاال والامكااانيااات التي يحتاااجونهااا والتي يتطلبهااا  الاادخاال المرتفع تكو 

النشااااااط الترويحي المرغوب والمراد ممارساااااته اثناء وقت الفراغ ومثال ذلك السااااافر والساااااياحة، بينما يصاااااعب  
 تحققها لأصحاب الدخل المحدود.
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يمارس الفرد بعض الأنشاااااااااااطة الترويحية من خلال مقدار وقت الفراغ المتوفر  مقدار وقت الفراغ:    -7-5
 ويتغاضى عن أخرى لأنها تتطلب وقت فراغ كبير قد لا يتوفر له.

تأثر الفرد بمحيطه فقد يمارس أنشااااطة ترويحية لمجرد ان شاااااهد مكان الترويح ونوعية المش   اركين:   -7-6
 غيره يمارسها.

مع بشاااااكل عام يلعب دور في الوضاااااع الاقتصاااااادي للمجتالمس    توى الاقتص    ادي والمادي للمجتمع:   -
 اختيار الأنشطة الترويحية التي يختارها افراده، فقد تبرز أنشطة دون غيرها بسبب مستوى المعيشة.

ظهور أنشااااطة ترويحية واختفاء أخرى على حسااااب طبيعة خص   وص   ية التمع الدينية والثقافية:   -7-7
 كل مجتمع وخصوصيته.

 أنشطة أوقات الفراغ:-8

 قيام الفرد بأنشطة تفاعلية مع الاخرين، مثل حضور المناسباتالأنشطة الاجتماعية:   -8-1
 الاجتماعية. 

 مثل قراءة الصحف والمجلات وغيرها.الأنشطة الثقافية:    -8-2
 الانتقال بعيداً عن المنزل والتجوال بالسيارة او بغيرها من الوسائل.الأنشطة الخلوية:    -8-3
والساااااباحة وكرة الطائرة لرياضاااااات مثل كرة القدم وكرة اليد ممارساااااة بعض االأنش    طة الرياض    ية:    -8-4

 وتنس الطاولة ...الخ
 وهي تلك الهوايات التي تجذب الفرد للقيام بها منفرداً نتيجة ميله لها ومثال ذلك الهوايات:     -8-5

 ( 2007الشناوي،  و )محمود    جمع الطوابع والاشغال الفنية وتربية اسماك الزينة وغيرها.
  الفلسفية والاجتماعية لأوقات الفراغ:النظم   –9

 تتمثل في وجهات نظر وهي:  (29- 28، ص 2018)مطر، كما دكرها  

 :من وجهة نظر الجمعية الأمريكية للصحة والتربية الرياضية والترويح  -9-1

 الأفراد.  حاجاتالقصد منها أنها تسعى إلى تحقيق • 

 المساهمة في التعبير الخلاق عن النفس.•   
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 تطوير الصحة البدنية والانفعالية والعقلية.•   

 التحرر من الضغوط والتوتر العصبي المصاحب للحياة العصرية.•   

 توفر حياة شخصية وعائلية مملوءة بالسعادة والاستقرار.•   

 تعمل على دعم القيم التربوية والأخلاقية.•   

 من وجهة نظر الكلية الأمريكية للطب الرياضي:  -9-2

 اللياقة القلبية التنفسية.لتنمية   -

 فوائد النشاط البدني تراكمية )الممارسة لفترة مستمرة أو تقسيمها على فترات قصيرة( -

 الاستمرار في الممارسة بشكل منتظم -

 أهمية عنصر المرونة للتقليل من الإصابات -

 من وجهة نظر نقابة الأطباء الأمريكية:  -9-3

" إن حق الفرد في الاساتمتاع بوقت الفراغ  2ميثاق الفراغ والترويح المادة وذلك من خلال ما جاء في      
بحرية تامة يعتبر حقا مطلقا يجب حمايته، ومن هذا المنطلق يجب إتاحة الفرصااة للنشاااط الفردي والجماعي 

 على السواء "

 أصحاب الفلسفات الذين لديهم رؤية متقدمة حول الترويح واستثمار أوقات الفراغ:  -9-4

 فلسفة فيورني:  -9-4-1

إن الأفراد الذين يهتمون بممارساة الأنشاطة الرياضاية الترويحية أفضال وضاعا اجتماعيا من المضاطربين في      
 .السلوك النابع عن عدم استثمار وقت الفراغ عن طريق الترويح الرياضي

 فلسفة ريتشارد:  -9-4-2
تعدد القلق البيئي نتيجة تقنيات معاصااااااااااااارة أكثر لقد تعددت الثقافات في المجتمعات المتغيرة، وبالتالي       

المجتمعاااات أن تنمي    علىى يجاااب  د محااااكااااة، انعكس ذلاااك على وقااات الفراغ وقيم اللعاااب الموجهاااة، لااا
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العلاقات بينها وترتقي بالصااااحة النفسااااية عن طريق ممارسااااة الأنشااااطة الرياضااااية الترويحية المفضاااالة والحفاظ  
 على البيئة.

 جيوديث:فلسفة    -9-4-3

لا تقتصر الحياة على القيام بعادة الالتزام الدراسي الجامعي، حيث التكيف مع مسارات الحياة اليومية       
الروتينية وشاااااحذ همم العقل بالتقبل الدراساااااي التقليدي، بل يجب على القائمين على الجامعات وبل يجب 

 ويحية.على الطلاب أنفسهم الاهتمام بالبرامج والأنشطة الرياضية التر 

 فلسفة فانس:  -9-4-4

كانت رؤية فانس اتجاه الفلساااااافة الترويحية أن من يمارس الأنشااااااطة الرياضااااااية الترويحية تزداد عنده كمية      
التحصااااااااايل المعرفي الدراساااااااااي بالإضاااااااااافة إلى الاعتماد على الذات والبعد عن العدوانية عن طريق التحكم  

 .(31ص  ،  2018، مطر)  الإيجابي في الانفعالات.

وهي سااتة مسااتويات كما وضااحها "ناش" وذكرها    مس  تويات المش  اركة في مناش  ت أوقات الفراغ:  –10
 ( كما يلي:27، ص2004)درويش، الحماحمي، 

 الابتكارية:  المشاركة المستوى الأول  -10-1

المرتبطة بالمساتوى الأول وتتضامن المشااركة الابتكارية في مناشاط وقت الفراغ العديد من أوجه النشااط     
 .ومنها: التأليف والاختراع وابتكار النماذج والتصميمات والعروض

 المستوى الثاني المشاركة الإيجابية:  -10-2

ويشاااااامل المسااااااتوى الثاني على المشاااااااركة الإيجابية لمناشااااااط وقت الفراغ والتي من أهمها: المشاااااااركة في      
تمثيل المسااااارحي وفي العزف الموسااااايقي وفي خدمات البيئة والمجتمع المباريات والمساااااابقات الرياضاااااية وفي ال

 وفي الرحلات والمعسكرات وفي الفنون والهوايات البدوية.
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 المستوى الثالث الوجدانية:  -10-3

ويحتوي المساااااااااااااتوي الثالث على المشااااااااااااااركة الوجدانية في مناشاااااااااااااط وقت الفراغ والتي تتمثل في قراءة         
والروايات ومشااااااهدة البرامج التليفزيونية ومشااااااهدة الأفلام والمسااااارحيات والتمثيليات ومشااااااهدة  القصاااااص 

 البرامج والمسابقات الرياضية والاستماع إلى الموسيقى والبرامج الإذاعية وزيارة المعارض والمتاحف.

 المستوى الرابع المشاركة السلبية:  -10-4

لبية والتي يتم التعبير عنها من خلال لقاءات الأقارب والأصااااادقاء  ويمثل المساااااتوى الرابع المشااااااركة السااااا     
والتسااالية والترفيه واللهو واساااتهلاك الوقت وتبادل الأحاديث مع الاخرين والمجالساااة حول المائدة والمشااااركة 

 في تناول الطعام والمشروبات.

 المستوى الخامس مناشت تلحق الأذى بالفرد:  -10-5

   ، كتعاطي المخدرات.امس المناشط التي تلحق الأذى أو الضرر بالفردويتضمن المستوى الخ     

  :المستوى السادس مناشت تلحق الأذى بالتمع  -10-6

والشاااااااكل   من خلال المشااااااااركة في مناشاااااااط ضاااااااارة بالمجتمع كارتكاب الجرائم والتطرف وأعمال العنف     
 :)ناش( الموالي يوضح هذه المستويات حسب
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 مستويات أنشطة وقت الفراغ وفقاً لراي ناش (  1شكل رقم )

 ( 27، ص 2004)درويش، الحماحمي،                                                                   
 الترويح والترويح الرياضي:  -2

 لترويح:اتعريف   -1

بمعنى التجديد والخلق والابتكار    (Recréationمصااطلح الترويح مشااتق من أصاال لاتين ويعن بالإنجليزية )
وقد تم اساااتخدامه في بادئ الامر لتعريف النشااااط الإنسااااني الذي يتم اختياره عن دافع شاااخصاااي والذي 

 (115ص  ،2000محمود  و يؤذي الى تنشيط الفرد ليكون قادراً على ممارسة عمله )هدى 

أن الترويح يعد نوعا من أوجه النشاااط الذي يمارس   بتلرحسااب   :(1998الْماحمي ومص  طفى )  وعرفه
في وقت الفراغ والذي يختاره الفرد بدافع شاااخصاااي لممارساااته والذي يكون من نواتجه اكتساااابه للعديد من 

 (29، ص1998مصطفى  و القيم البدنية والخلقية والاجتماعية والمعرفية. )الحماحمي 

ممتع للفرد ومقبول من المجتمع ويمارس في أوقات بانه نشاااااااط اختياري    ككذل  (:1977وتعرفه عطيات )
 (30، ص1977، )عطيات  الفراغ ويسهم في بناء الفرد وتنميته.

المستوى الاول 

نشاطات ابتكارية

المستوى الثاني 

نشاطات ايجابية

المستوى الثالث

الاشتراك العاطفي

المستوى الرابع 

الاشتراك السلبي

المستوى الخامس

نشاطات تلحق الاذى والضرر بالفرد

المستوى السادس

نشاطات تلحق  الاذى والضرر بالمجتمع
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أن الترويح هو زمن لا نكون في غضااااااااااااااوناااه مجبرين على عمااال مهن محااادد   (1978فولكي )بينماااا يرى  
 (Foulquie, 1978, p203) ويستطيع كل واحد منا أن يقضيه كما يشاء أو كما يرغب.

أن الترويح يعن النشااط والأعمال التي يقوم بها الفرد أو الجماعة خلال وقت   :Gordan  (1976)ويرى 
 (Gordan, 1976, p88)  الفراغ )الوقت الحر(

   أنواع الترويح:  -2

قام بتقساااااااااايم   توران لأنواع الترويح عديده ومتنوعة وفيما يلي ساااااااااانتطرق الى اهم التقساااااااااايمات. فبالنساااااااااابة  
 الأنشطة الترويحية الى قسمين وهما:

يدل على النشاااااااااااطات الترويحية المبدعة كالرياضااااااااااة وصاااااااااايد  ":  Loisir Actif" نش        اط ترويحي فع ال -
 الاسماك...الخ.

: بحيث يقف صااااااااحبه موقف المتفرج او المساااااااتمع يفتقد "Loisir passif" نش     اط ترويحي غير فع ال -
 (121ص  ،2000  ،للحركة كمشاهدة التلفاز. )محمود

 قسم الأنشطة الترويحية إلى ما يلي: "ربلتز"بينما  

المتنوعة، والعزف على الآلات الموسااااايقية وكذلك مثل ممارساااااة الأنشاااااطة الرياضاااااية  الأنش    طة الايجابية:  -
 الرسم ...الخ

 قيام الفرد بالمشاهدة فقط او القراءة كمشاهدة المبارياتالأنشطة الاستقبالية:  -

 وهي التي لا تحتاج الى اي جهد مثل النوم والاسترخاء.الأنشطة السلبية:   -

 ( 143، ص2013)صغيري، 
 قسمه علماء الترويح على حسب الأهداف وهو كما يلي:أما التقسيم الأهم هو الذي 

 ويتضمن الأوجه التالية: الترويح الثقافي: -  2-1

او الحدائق   قراءة كل الوسائل المطبوعة مثل الكتب والمجلات والصحف...سوآءا في المنازلالق          راءة:   -ا
 او في المكتبات.
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جيع الافراد على الكتابة باعتبارها نشااااااط  وهي من اهم الوساااااائل التثقيفية، ويمكن تشاااااالكتاب               ة:  -ب
 ترويحي.

 المحاضرات والندوات والمناظرات وحلقات البحث. -ج

 لهما العديد من الإيجابيات إذا ما تم اختيار البرامج الهادفة.الراديو والتلفزيون:  -د

 ويتضمن الترويح الثقافي كذلك ما يلي:

 تلاوة القصص.  كلمات المتقاطعة، كتابة الشعر والنثرالألعاب العقلية او العاب الذكاء، مسابقات ال

 (47، ص1982)عطيات،                                                                             

  الهواتف الذكية  اهمهايمكن اعتبار الوسااااااااائل التكنولوجية الحديثة والتي من  الطالب الباحث وحسااااااااب رأي
من اهم الوسااااائل المعرفية المساااااعدة على تنمية الجانب الثقافي للفرد إذا ما تم اسااااتعمالها    واللوحات الرقمية

 بشكل إيجابي.

ذه الأنشااااااااطة الترويحية وه الإحساااااااااس بالجمال، الابداع، الابتكار، التذوق...الخالترويح الفني:   -2-2
بانها الميول والرغبات المفضااااااااالة التي يمارساااااااااها الفرد   "كورين"الفنية يساااااااااميها البعض بالهوايات التي يعرفها 

 خلال أوقات فراغه بغرض الاستمتاع المصاحب لممارستها. ويقسم الهوايات الى ما يلي:

 مثل جمع الطوابع والعملات.هوايات الجمع:   -

 مثل التصوير وفن الديكور...الخ.هوايات التعلم:  -

 مثل صنع القوارب، صناعة الدمى...الخهوايات الانشاء:   -

 مثل، النحت، الفخار، الأشغال اليدوية والخياطة...الخ.  هوايات الابتكار: -

 (1964حلمي،  و )سعيد  .مثل التمثيل والموسيقى  هوايات العرض: -

هااذا النوع من الترويح لااه دور مهم في ربط وتوثيق العلاقااات الاجتماااعيااة    الاجتم اعي:الترويح    -2-3
 الترويحية الأنشااااااااااااااطة بين الافراد والجماعات والتفاعل فيما بينهم ويتميز بالساااااااااااااارور والبعد عن الرسميات.

 :يلي ما إلى  "كورين"وتقسم حسب  ومتنوعة متعددة الاجتماعية
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 ..الخمثل أعياد الميلاد، الأعياد والألعاب الاجتماعية. الْفلات والرقصات: -

 الألعاب البهلوانية، سهرات الغناء او الأناشيد... الْفلات الترفيهية: -

 كالولائم والمآدب وحفلات الشاي.  حفلات الأكل: -

 كالمهرجانات...  الاحتفالات: -

 ...كأمسيات الآباء والابناء وامسيات الأمهاتمتنوع ات:   -

بان الألعااااب الاجتمااااعياااة من الانشااااااااااااااطاااة الترويحياااة الهااااماااة التي لا تحتااااج الى    (1982)عطي  ات    ىوتر 
نهاا: العااب التعاارف، العااب اجتمااعياة حركياة، العااب اجتمااعياة ترويحياة، العااب غناائياة  مإمكاانياات كثيرة و 

 .(53، ص1982عطيات، )اجتماعية 

أحضااااااان الطبيعة والتمتع بجمالها. وقساااااامت الأنشااااااطة  قضاااااااء وقت الفراغ بين  الترويح الخلوي:   -2-4
 الخلوية إلى:

 لقضاء وقت الفراغ. العامة والمتنزهات كالذهاب الى الحدائق  والرحلات: النزهات -

 يعتبر رياضاااااااااااة خلوية تمارس فردياً او جماعياً مثل رحلات الترويحية(: والترحال )الس        ياحة التجوال -
. وانواعها: تجوال هواة الجمع، تجوال الطبيعة، تجوال الاسااااااااتكشاااااااااف، تجوال  معينة طبيعية لمناطق قصاااااااايرة
 التقابل.

بحيث يجمع بين الترويح والعمل باعتباره مورد لأغذية ذات قيمة   والطيور الأسماك صاااااايد  مثل الص     يد: -
 عالية.

من خلال تسااااااميتها يتبين بانها وليدة الأنظمة العسااااااكرية. مثل المعسااااااكرات الشاااااااطئية    المعس     كرات: -
ويمكن ان يكون نشااااااط فردي او جماعي. وتتميز المعساااااكرات    والخلوية فهي تكساااااب الفرد خبرات تربوية

 بثلاث مراحل وهي:

 .تشمل عمليتي التحليل والتخطيط  المرحلة التصورية:  -ا

 .إقامة المعسكر وادارته وتنفيذه  المرحلة التنفيذية: -ب
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 للوقوف عند الإيجابيات والسلبيات عند إقامة معسكرات في المستقبل.  مرحلة التقويم: -ج

يعتبر ركن أسااااساااي من اركان الترويح لأهميته الكبرى في تحقيق المتعة الشااااملة الترويح الرياض  ي:   -2-5
للفرد، بالإضااااافة الى دوره في تنمية الشااااخصااااية من النواحي البدنية والعقلية والاجتماعية فهو طريق سااااليم  

لتنفسااااي، الجهاز العضاااالي نحو تحقيق الصااااحة العامة وتحسااااين عمل كفاءة أجهزة الجساااام كالجهاز الدوري ا
 الجهاز العصبي. ويمكن تقسيمه كما يلي:

مثل ألعاب الجري والعاب الكرات الصاااااااااااغيرة. ومن اقساااااااااااامها: العاب الألعاب الص        غيرة الترويحية:    -ا
 الغناء، ألعاب الجري، العاب الكرات، ألعاب القوة والرشاقة، ألعاب الماء، ألعاب الخلاء...

تتم باسااااااااااااتخدام الكرة وهي ألعاب فرية أو زوجية أو جماعية، وتكون بيرة: الألعاب الرياض         ية الك -ب
 الى ما يلي:  (1982وقسمتها عطيات )صيفية او شتوية او طوال العام  

مثل كرة القدم، السااااااااااالة، اليد، الهوكي وهي العاب الهدف منها وضاااااااااااع الكرة في  العاب المرمى: -  1 ب
 الشبكة.

مثل التنس، تنس الطاولة، تنس المضارب الخشابي، الكرة الطائرة، الساكواش  العاب ارجاع الكرة:   -  2 ب
وهي جميعها العاب تهدف الى ارجاع الكرة بطريقة صاااااااااحيحة عبر شااااااااابكة ملعب المنافس او ارجاع الكرة 

 عقب ارتددها من حائط ويمكن تسميتها بألعاب الصد والرد.

 مثل البيس بول والسوفت بول والكريكت:  ألعاب ضرب أورمي الكرة  -  3 ب

مثل الجولف، البلياردو، الكروكيه، البوتشاااااااا حيث تمارس باساااااااتخدام ألعاب توجيه ودفع الكرة:   -  4 ب
 الكرات الصماء ومحاولة رميها أو توجيهها لهدف معين.

لسااااااباحة، كرة الماء،  جميع الأنشااااااطة الرياضااااااية الترويحية التي تمارس في الماء مثل: االرياض    ات المائية:   -ج
 التجديف، رياضة الزوارق الشراعية، الاستعراضات المائية.

 التمرينات وحركات الرشاقة والتعبير الْركي -د

 مثل الرمي والوثب والجري. ألعاب القوى: -ه

 (64-63ص،  1982)عطيات،مثل المشي والجري وركوب الخيل...الخ   رياضات الخلاء: -و
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يسااااعد أصاااحاب الامراض النفساااية على اساااتعاذة الثقة، وكذا سااارعة الشااافاء الترويح العلاجي:   -2-6
على ان الترويح (.  2007)تهاني  من خلال القيام بحركات إعادة التأهيل بالنساااااااااابة للمصااااااااااابين. وذكرت

الذين لا يساااااتطيعون المشااااااركة في البرنامج الترويحي العادي. وتقصاااااد فئة المرضاااااى   ئكولبأالعلاجي خاص  
 (199، ص2007)تهاني، .والعاجزين

مادي والبعض يرى ان   مقابل نظير الفرد يتمتع بها التي الترويحية هو الأنشااطة التجاري: الترويح  -2-7
 (66، ص1982)خطاب،   الترويح التجاري.السينما والمسرح ومدن الألعاب وغيرها تدخل في نطاق 

نقلاً عن الحماحمي وعايدة عبد العزيز بان النشااااااااااااط الترويحي   (2018ذكر احمد )مميزات الترويح:    -3
 يتميز بالخصائص التالية:

 بمعنى السعي لبلوغ هدف معين اذن فهو يساعد في تنمية شخصية الفردالترويح نشاط بناء:   -

 تيار النشاط المراد ممارسته.اخ  حريةنشاط اختياري:   -

 استثمار وقت الفراغ بممارسة الترويح لأنه يعد اهم المناشط التربوية والاجتماعية. يتم في وقت الفراغ: -

احداث وجلب السااااااااااعادة الى نفوس الممارسااااااااااين، نتيجة للتعبير عن الذات والابداع في حالة س        ارة:  -
 النشاط.

ول والحاجات النفساااية للفرد وكذلك تحقيق الاساااترخاء والرضاااا عن  وذلك بإشاااباع الميالتوازن النفس  ي:  -
 النفس مما يساهم في تحقيق التوازن النفسي.

    الاتجاه لممارسة أي نشاط يكون وفقا لرغبة الفرد وبدافع من ذاته.الدافعية:  -

 (167-166، ص2018)مطر،                                                                        

 يلي: ( فيما2007لخصتها تهاني )أغراض الترويح:    -4

الدافع الأساااااااسااااااي لممارسااااااة الترويح عند الافراد هو الحركة والنشاااااااط، وتزداد أهميته عند غرض حركي:  -
 ويحية يعد الغرض الحركي أساس النشاط البدني.الشباب، وفي البرامج التر 
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من اجل اشاااااااااباع رغبة التواصااااااااال بالأخرين، وكذا تبادل الآراء والأفكار.  غرض الاتص       ال بالآخرين:   -
 ل المناقشات الجماعية، وقراءة الشعر...الخلاويحدث هذا من خ

جمع العملات المختلفااة للبحااث عن معااارف جاادياادة، مثاال هواة جمع الطوابع، وهواة  غرض تعليمي:    -
 فهي تعتبر سٌبل وطرق من اجل تعلم معارف جديده.

بحيث من خلال هذه الأنشاطة يعبر الفرد عن احاسايساه ومشااعره، ومحاولة نقلها غرض ابتكاري فني:  -
 الى الاخرين مثل التمثيل والموسيقى والرسم والنحت وكتابة القصص...الخ

عه، ولديه الرغبة في ان يكون مع الاخرين ففي الترويح المنظم  الانسااان اجتماعي بطبغرض اجتماعي:   -
  وغير المنظم يوجد جزء ليس بالقليل يعتمد أساسا على تحقيق الحاجة للانتماء.

 (115، ص2007 ،)تهاني                                                                             

 نظريات الترويح:  -5

           الا ان الفكرة تعود في أصاااااااااااااالها الى  " هربرت ساااااااااااااابنساااااااااااااار"قام بشاااااااااااااارحها . نظرية الطاقة الزائدة: 1.5
بحيث وصاااف بان اللعب هو التعبير عن الطاقة الخصااابة والاصااال في الفنون جميعاً.   فريديريك فون شااايلر""

ان اللعب أصل الفن وانه تعبير عشوائي عن الطاقة الزائدة. وتفسر    "سبنسر" ثم بعد ذلك بنحو قرن اعتبر
هاذه النظرياة على ان الكاائن الحي يمتلاك طااقاة أكثر مماا يحتااجاه لكي يقوم بواجبااتاه اليومياة، فتراكم هاذه 

، يسااتلزم وجود منفذ لها. فينتج عن ذلك اللعب "ساابنساار"الطاقة في مراكز الاعصاااب حسااب ما افترضااه  
وساااااايلة ممتازة لاسااااااتنفاذ هذه الطاقة فهو ضااااااروري للتوازن النفسااااااي الإنساااااااني، فبذلك يتخلص  الذي يعٌد  

 الجسد من تأثراته العصبية المشحونة.

إذا فهذه النظرية تعٌد صاااااااائبة في كون الفرد من خلال نشااااااااطه في اللعب يساااااااتنفذ جزء من طاقاته التي لم  
تواجه انتقاادات من حياث أن اللعاب لا يكون دائمااً  تٌسااااااااااااااتنفاذ خلال أعمااله اليومياة. إلا أن هذه النظرية 

نتيجة لوجود طاقة زائدة عند الكائن الحي، فأحياناً تجد الطفل بحاجة شااااااديدة إلى النوم لكنه مسااااااتمر في 
 .(238-237، ص1983)الحماحمي،  لعبه.

تفترض هذه النظرية أن اللعب يعٌد وساااااااايلة طبيعية   "جوتس موث"حسااااااااب  . نظرية الاس       تجمام: 2.5
للتخلص من الاضاااطرابات السااالبية التي تنتج عند القيام بأعمال متواصااالة لسااااعات طويلة. فاللعب يتميز  
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بالحرية والتلقائية، مما يسااعد على التخلص من التوتر العصابي والقلق النفساي وتجديد نشااط الجسام، وهذا  
 للعب.راجع للقيمة الترويحية 

ونظرية الاسااااااااااتجمام تعٌد أقدم نظرية قيلت في اللعب إلا انه يمكن من خلالها تفسااااااااااير اللعب عند الكبار  
 خلال اللعب. نفبعد ساعات عمل شاقة يمكن أن تتحقق الراحة الجسمية والعقلية م

عب  وكغيرها من النظريات تعرضاااااااات لانتقادات من أهمها أن في ضااااااااوئها نتصااااااااور أن يكون ميل الكبار لل
أكبر منه عند الصاااغار. وذلك بحكم انهم بحاجة ماساااة الى الراحة والاساااتجمام بعد اداء عمل شااااق بينما  
في الواقع اللعب يكون عند الأطفال أكثر وهذا عكس اتجاه النظرية. وكذلك من اجل تحقق الاساااااااااااترخاء  

ل ونشااط اللعب. لكن في يفترض ان تكون الطاقات العضالية والعصابية مختلفة بين المبذولة في نشااط العم
الواقع نجد بعض الافراد يقومون بأعمال تتطلب تركيز ذهن عالي وعند أوقات الراحة بغرض الاسااااااااتجمام 

 يزاولون العاب الشطرنج التي تتطلب تركيز ذهن هي الأخرى ومع ذلك يشعرون بالاسترخاء.

 نظرية التطور. حيث قام بوضعها وتسمى كذلك بنظرية الإعادة والتلخيص، و . النظرية التلخيصية:  3.5
وتنص على ان اللعب تمثيل للخبرات وتكرار للمراحل التي مر بها الجنس البشاااااااااااااري من " ساااااااااااااتانلي هول"

الوحشاااااااااااية الى الحضاااااااااااارة، وتؤكد كذلك على ان اللعب هو تلخيص وإعادة لما مر به الانساااااااااااان قديماً في 
الألعااب كاالجري والتساااااااااااااالق والقفز والوثاب  مراحال تطوره على الأرض، فاالأطفاال حينماا يقومون ببعض  

والبحث والاختفاء...الخ انما هم يكررون مظاهر نشاااااااااااااط الانسااااااااااااان في عصااااااااااااره الأول. وتشااااااااااااير النظرية  
الميول الوراثية التي تتعلق   عضالتلخيصاااية كذلك الى ان الوظيفة الأسااااساااية للعب هي تخليص الطفل من ب

عصااار الحديث، وفي هذه النقطة تحديدا ثم نقد هذه النظرية لان بمظاهر نشااااط تاريخه والتي لا تتلاءم مع ال
الحياة العصارية لا تتطلب من الطفل التخلص من الميول الوراثية المتعلقة بمظاهر النشااط في العصاور القديمة 
فمثلاً اللعب بالدمى، وبناء المسااااكن وتربية الطيور... ليسااات مقصاااورة على العصاااور الساااابقة فقط. فهي  

 (.245، ص1983)درويش،   وسيبقى المجتمع في حاجة اليها في المستقبل.لازالت  

بأن اللعاب يؤدي وظيفاة هااماة وهي إعاداد الكاائن    "كاارل جروس"يرى  . نظري ة الاع داد للحي اة:  4.5
الحي للحياة المساااااااااتقبلية، فهو يعتبر بأن اللعب ظاهرة طبيعية من أجل النمو والتطور وضاااااااااروري من أجل 
تكوين الفرد، بحياث أن الانساااااااااااااااان مثلاً حين يقوم بالحركاات كاالمشااااااااااااااي والجري والقفز فاإناه يتادرب على  

في المسااااااتقبل وأشااااااار جروس إلى أن اللعب لا ينتهي بانتهاء مرحلة    المهارات الأساااااااسااااااية التي ساااااايحتاجها
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الطفولة، بل أكد أن ممارساة اللعب تفٌيد حتى البالغين فهي تٌدخل الساعادة والسارور في حياتهم. ويبقى أن 
 اللعب حسب هذه النظرية هو إعداد للحياة المستقبلية ولكن حتماً بأن للعب وظائف أخرى.

بحيث يرى ان اللعب من اهم العوامل المسااااااعدة على    "كارت"  لصااااااحبهالجس    مي: . نظرية النمو ا5.5
 نمو أعضاء الجسم وأجهزته خاصةً المخ. ولا يتحيز لرأيه لكنه يرى ان للعب وظائف أخرى.

بمعنى  للعب وظيفةُ أخرى تتعلق بتهدئة الحالة السايكولوجية للفرد  "كارت"حساب . نظرية التهدئة: 6.5
الميول من خلال اللعب. وهذه النظرية لا تكاد تصااادق إلا على ألعاب من جاوز مرحلة  التنفيس وإشاااباع 

 الطفولة.

بأن العمل الذي يقوم به الانسااااااان لا يُشاااااابع الا الميول المتعلقة   "كونراد لانج" يرى. نظرية التوازن:  7.5
رى لديه من خلال بهذا العمل والتي تتحدد في نطاقه. بينما في وقت الفراغ يسااااااااااااااتطيع إشااااااااااااااباع ميول أخ

 ممارسة السباحة او الصيد او القنص او الرسم...

وبذلك يتحقق التوازن بين قواه النفساااااية. فيتم بذلك إشاااااباع ميوله من خلال العمل واللعب. كذلك هذه 
 النظرية تصدق على مراحل ما بعد الطفولة.

ائر افراد مجتمعه. كما أن ممارسااااااة الانسااااااان للألعاب المنتشاااااارة عند ساااااا. نظرية الاتص     ال الجماعي: 8.5
النظرية تؤيد رأي البحوث التي تشاااااااااير الى ان لعب الأطفال يتأثر بالبيئة أكثر من تأثره بالوراثة. أي وجود 
علاقة بين الألعاب والبيئة الاجتماعية فمثلا الأطفال الذين ينشاااااااؤون في بيئة تساااااااودها الحروب والنزاعات  

 بواقعهم مثل العاب الخطط الحربية، والنزال...الخ فمن المؤكد بان ألعابهم ستكون ذات صلة

بأن الانساااااااااااااان مخلوق نشاااااااااااااط وتكوينه الفيزيولوجي   "برنارد ماساااااااااااااون " يرى. نظرية التعبير الذاتي:  9.5
والتشاااااريحي يفرض بعض القيود على هذا النشااااااط. كما ان الميول النفساااااية للفرد ولياقته البدنية يدفعان به  

الذي يرى بان طبيعة التكوين   )ألفريد أدلر(من اللعب. وهذا الرأي يتفق مع نظرية  الى القيام بأنواع معينة 
 السيكولوجي للإنسان هي التي توجه طريقة لعبه بصورة مباشرة او غير مباشرة.

 الترويح الرياضي:   -6

 من العديد  برامجه تتضااااامن الذي النوع من الترويح على أنه ذلك"  (1998) الحماحمي ومصاااااطفى  عرفه
 للفرد والفسيولوجية البدنية الجوانب على أنواع الترويح تأثيراً  أكثر يعد  أنه كما  والرياضية، البدنية المناشط
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 )84ص،  1998،  الحماحمي ومصااااااطفى ("الألعاب والرياضااااااات تشاااااامل التي لأوجه مناشااااااطه الممارس
تعريفه على انه أحد الأركان الأسااااساااية للترويح والأكثر رواجاً بين جميع الافراد باختلاف أعمارهم  ويمكن

حيث يٌشاااااعر الفرد الممارس له بالساااااعادة ويكسااااابه اللياقة البدنية مما يعود بالفائدة على صاااااحته الجسااااامية  
 والنفسية.  

   على هذا النحو:  (1997)الحماحمي صنفها   الرياضي:اهداف الترويح  

 الأهداف الصحية:  -6-1

 تطوير الحالة الصحية للفرد بوجه عام. -

 الوقاية والتقليل من فرص الإصابة بأمراض القلب والاوعية الدموية. -

 زيادة مناعة الجسم الطبيعية ومقاومته للأمراض. -

 المحافظة على الوزن المناسب للجسم.  -

 للتوتر النفسي والقلق والتوتر العصبي.الحد من الاثار السلبية   -

 تنمية العادات الصحية المرغوبة. -

 التغذية الجيدة والمناسبة حسب نوع الجهد المبذول -

 الأهداف البدنية:  -6-2

 تنمية اللياقة البدنية. -

 تجديد نشاط الجسم وحيويته. -

 المحافظة على الحالة البدنية الجيدة. -

 المشاكل المتعلقة بالضعف الجسمي في سن الشيخوخة.من اجل مقاومة   -

 للمحافظة على القوام والوقاية من بعض انحرافاته. -

 الاسترخاء العصبي والعضلي. -



 إدارة وقت الفراغ والترويح الرياضي   الفصل الثاني 

 
63 

 

 

 الأهداف المهارية:  -6-3

 تنمية وتطوير مستوى أداء ذوي القدرات العالية. -

 تعليم المهارات الحركية للألعاب ومختلف الرياضات منذ الطفولة. -

 تطوير المهارات الحركية للأفراد. -

 تعليم كيفية أداء التمرينات الحديثة، مثل التمرينات الهوائية. -

تعليم الأنشااااااطة التي يمكن ان تمارس من الطفولة الى الشاااااايخوخة بمعنى اسااااااتمراريتها مدى الحياة، وعدم   -
 تأثرها بالتقدم في السن كالتنس والسباحة.

 الأهداف التربوية:  -6-4

 تعزيز وتنمية الثقة بالنفس -

 تشكيل وتنمية الشخصية المتكاملة للفرد. -

 التأقلم على احترام مواقيت الممارسة. -

 التغلب على الذات. -

 الارتقاء بمستوى سلوك الفرد. -

 تنمية قوة الإرادة. -

 استغلال واستثمار أوقات الفراغ بشكل إيجابي. -

 الأهداف النفسية:  -6-5

 الترويح عن النفس وتحقيق السعادة. -

 الحد من الضغوط النفسية والتوترات العصبية. -

 تنمية الرغبة واستثارة الدافعية نحو ممارسة النشاط الحركي. -
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 تفريغ الانفعالات المكبوتة والتعبير عن الذات. -

 اشباع الدافع للمغامرة. -

 اشباع الدافع للمنافسة. -

 للحركة او اللعب.اشباع الميل   -

 الأهداف الاجتماعية:  -6-6

 ممارسة الحياة الاجتماعية الديموقراطية. -

 اشباع الحاجة من خلال الالتقاء مع الاخرين من ذوي الاهتمامات المشتركة. -

 السيطرة والتغلب على ظاهرة العزلة الاجتماعية. -

 رات الجماعية.إيجاد وتهيئة الفرص لممارسة العمل الجماعي واتخاد القرا -

 تنمية السلوكيات الاجتماعية السوية. -

 تنمية مهارات التواصل بين الافراد والجماعات. -

 الأهداف الثقافية:  -6-7

 التعرف على أنواع مناشط أوقات الفراغ وطرق تنظيمها. -

 التعرف على أنواع المعرفة المرتبطة بمجال الرياضة للجميع. -

 ى الافراد نحو الممارسة الرياضية.تشكيل اتجاهات إيجابية لد  -

 ضرورة إدراك الفرد لحاجة الفرد للحركة. -

 الالمام بكل العوامل الخاصة بالأمن والسلامة المتعلقة بطبيعة النشاط الممارس. -

 التعرف على الألعاب الشعبية في التراث الثقافي للمجتمع. -

 



 إدارة وقت الفراغ والترويح الرياضي   الفصل الثاني 

 
65 

 

 الأهداف الاقتصادية:  -6-8

 القومي للدولة.زيادة الإنتاج  -

 زيادة الكفاءة الإنتاجية. -

 زيادة التحفيز والرغبة في العمل. -

 الممارسة المنتظمة تٌسهم في الوقاية من الامراض مما ينعكس ايجاباً في التخفيف من النفقات العلاجية. -

 أهداف الوقاية من المدنية الْديثة:  -6-9

 اليومية.زيادة القدرة على مواجهة المشكلات  -

 التغلب على ظاهرة نقص الحركة. -

 التغلب على الأسلوب النمطي للحياة والمفروض من قبل المجتمع الصناعي. -

 التخلص من الوزن الزائد للوقاية من البدانة. -

 خصائص الترويح الرياضي:  -7

 خصائص النشاط البدني الترويحي )الترويح الرياضي(:

 في والاجتماعية التربوية المنظومة من جزءًا الترويحية التي أصاااابحت الأنشااااطة أنواع الرياضااااي أحد  الترويح
 والاجتماعية والنفسااية والصااحية البدنية الفوائد  من العديد  تحقيق في الحيوي لدوره وذلك المجتمعات كل
 مبدأ خلال من وذلك أفراده، وإنتاجية فاعلية وزيادة بالمجتمع  الشااااامل الارتقاء إلى تؤدي والتي الخ،…

وقدراته، ومن أهم الخصاااائص التي  ميوله حساااب كل الرياضاااية الأنشاااطة لممارساااة للجميع  الفرصاااة إتاحة
 (:2007فاضل )يتميز بها الترويح الرياضي حسب  

 المنشااااااااآت توفير خلال من للجميع  المشاااااااااركة فرصااااااااة إتاحة الْركي: للنش      اط الفرص تهيئة  -7-1
 المناسبة. البرامج وإعداد اللازمة والتجهيزات

 وتطوير  التربوية والاتجاهات والقيم المهارات تنمية في يسااااااااااهم وبخناء هادف نشاااااااااااط الهادفية:  -7-2
 .الشخصية
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 المشاهدة. على الاقتصار وعدم النشاط ممارسة الايجابية:  -7-3

الجنس أو المسااااااتوى   أو العمرية المراحل عن النظر بغض المشاااااااركة في الحق فرد لكل المس     اواة:  -7-4
 المهاري.... إلخ.

 .المختلفة الرياضات من مستوى أو نوع أي اختيار الاختيار: حرية  -7-5

 الفرد( وإرادة )رغبة ذات بدافع  تتم النشاط في المشاركة الدافعية:  -7-6

حاجات  مع  تتفق لكي مختلفة مسااااتويات في التنافسااااية وغير التنافسااااية الأنشااااطة تتوفر التنوع:  -7-7
 ورغبات وميول الأفراد.

المرتبطة بنقص الحركة   العصاااااارية الأمراض من الوقاية على الممارسااااااين يساااااااعد  والتأهيل: الوقاية  -7-8
 الخ( ويسااااااااااااعد ...والاجتماعية الأمراض النفساااااااااااية وبعض والبدانة، الدموية، والدورة القلب )كأمراض

 .والمعاقين  والمصابين المرضى تأهيل في فعّال بشكل

 الفرد وزيادة إنتاجيته صاحة وتطوير وتنمية الساعادة تحقيق إلى تؤدي الإيجابية المشااركة التفاؤل:  -7-9
 الممارس. لدى التفاؤل روح يبعث مما

 التي ترتكز عليها الأسااساية القاعدة الرياضاي الترويح نشااطات تعتبر الموهوبين: عن  الكش ف  -7-10
 .مختلف الألعاب والرياضات في المتميزة القدرات وأصحاب الموهوبين عن الكشف عملية

 الفراغ المتزايدة أوقات لاسااااتثمار مثلى وساااايلة الرياضااااي الترويح يعتبر الفراغ: وقت اس   تثمار  -7-11
 (03، ص2007)فاضل،    .المجتمع  أفراد جميع  لدى

 المنافسة الرسمية:المقارنة بين خصائص الترويح الرياضي ورياضات    -8

خصاااااااائص الترويح الرياضاااااااي، تختلف عن خصاااااااائص الأنشاااااااطة الرياضاااااااية للمساااااااتويات العليا. مثل       
 رياضات المحترفين وكذلك المنافسات المحلية والدولية والجدول الموالي يوضح هذه الاختلافات
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 الرسمية  المنافسة الترويح الرياضي ورياضة خصائص ( يبين مقارنة02رقم ) جدول        

 رياضة المنافسة الرسمية  الترويح الرياضي الخصائص
 الأهداف 
 والدوافع 

السرور  عن السعادة، البحث
 ...الخالراحة   الصداقة التواصل

 الأرقام، تسجيل الأداء، بمستوى الارتقاء
 .المال على الحصول الاجتماعية،  المكانة

 
 الوسائل

 والأشكال
 

 

 غير المنافسات التمرينات، اللعب،
 ةممارس  .الدولية للقوانين  الخاضعة
 .الرياضي النشاط من عديدة أشكال

 .مقيدة غير اللعب جماعات

 .وقواعد ثابتة دولية قوانين ذات منافسات
 .واحد  رياضي نشاط ممارسة على التركيز

 .ومستوى الأداء للسن وفقًا الفرق تشكيل

 
 

 اشتراطات

 المستويات وكل السنية المراحل لجميع 
 .للجميع  الإمكانات توفير

 .المنافسة  عن والبعد  الاستقلالية
 الاكتراث معد   .النجومية عدم

 .بالنتائج

 لعدة سنوات الرياضية بالممارسة التقيد 
 والدعم الإمكانات توفير  .بيولوجيةلأسباب  

 الوصول إجبارية .المتميزة لدوي المستويات
 الاشتراك إجبارية  الأداء في مستوى أعلى إلى

 .الجمهور ومواجهة

 
 

  التنظيم
 والممارسة 

 

الرياضة  الممارسة حجم في حرية
 ممارسة(  كل وفترة )التكرار
الخبرات  من المستمد  اللعب

 حرة ووسائل قطر  .والتجارب
 .باتخاذ القرارات الذاتية تسمح
 .رسمية غير وتنظيمات عام إشراف

 .المستويات مقارنة بغرض التدريب
 للإعداد ساعات ولعدة يومي تدريب

 لبرامج وفقًا بتدري  .شاق تدريب– للمنافسة
 .سابقًا محددة لبلوغ أهداف  موضوعة وخطط

 .على الرياضيين مفروضة تدريب طرق
 .عملي  وإشراف رسمية تنظيمات

 الشخصية، الحرية الذات، تحقيق نتائج و   تأثير
  الاجتماعي،  التفاعل...الإبداع

 الجدية التنافس، الاجتماعية، العزلة
 .فقط  للأفضل البقاء...التصارع

 .العالية المنافسات لرياضيي ماليا مكلفة .للممارسين ماليًا مكلفة غير التكلفة المالية 
 ( 40ص ،2002)الفاضل،                                                                                
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   :خلاصة

في هذا الفصال تناولنا أهمية ومميزات كل من وقت الفراغ وانشاطة الترويح الرياضاي المرتبطان ببعضاهما      
الفراغ هي الأنشاااطة الترويحية الرياضاااية وهذا راجع لما البعض، لان من اهم الأنشاااطة التي تمارس في أوقات  

تتمتع به من فوائد مباشااااارة على الصاااااحة النفساااااية والجسااااامية للفرد، فمن اجل التخلص من روتين العمل 
اليومي، لابد من استثمار وإدارة وقت الفراغ بالشكل اللائق حتى يتم استعادة النشاط والحيوية من جديد  

زيمة وبروح جديدين. ومن خلال العناصااااااار التي تم تناولها يٌمكننا القول اننا قد أجبنا لأجل العودة للعمل بع
 نظرياً على بعض التساؤلات التي تم طرحها والمتعلقة اساساً بماهية وقت الفراغ والترويح الرياضي.
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 الفصل الثالث: الضغوط المهنية
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 تمهيد -

 مفهوم الضغوط المهنية -1

 عناصر الضغوط المهنية -2

 أنواع الضغوط المهنية -3

 مصادر الضغوط المهنية -4

 اهم المصادر عند المعلمين -5

 بعض النماذج والنظريات الخاصة بالضغوط المهنية -6

 خلاصة -7
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 تمهيد: 

في العصر الحديث تعٌتبر الضغوط من المواضيع الهامة والمنتشرة التي يعكف على دراستها الباحثون       
فمنهم من سماه بعصر الضغوط. ومن أكثر الفئات العمالية التي تعاني من هذه الضغوط معلمي الطور 

التلاميذ   التعامل مع  السنية  الابتدائي، بسبب عوامل عديدة ومتنوعة من أهمها صعوبة  في هذه المرحلة 
الحرجة، ومن جهةٍ أخرى قلة الإمكانيات ومشاكل وظروف قد تكون لها علاقة بالفرد نفسه او بالمؤسسة 
التي يعمل بها. فمن هذا الفصل سنحول فهم هذه الضغوط من خلال تعريفها وذكر أنواعها وأسباب 

 حدوثها واهم النماذج والنظريات التي فسرت هذه الضغوط.  

 مفهوم الضغوط المهنية:   -(1

" الضغط المهن بانه كل حالة تأثير مادي او معنوي ويأخذ اشكالا مؤثرة   ( بانها1991الخضيري )يعرفها  
على سلوك متخذ القرار، ويعيق توازنه النفسي العاطفي ويؤدي الى احداث توتر عصبي او قلق نفسي 

 يجعله غير قادر على اتخاذ القرار بشكل جيد" 

ندما تكون مطالب العمال شاقة ومرهقة فيعتبران ان " الضغوط المهنية تحدث ع " لازاروس وفولكمان "اما 
وتتجاوز مصادر التوافق لدى الفرد، أي انها تنشأ من عدم التوازن بين مطالب العمل وقدرة العامل على 
الاستجابة لها، وان الاحتراق النفسي يمثل المرحلة النهائية في عجز الفرد عن التكيف مع مطالب العمل 

 اض جسمية وانفعالية ودافعية وسلوكية مختلفة " وان هذا الاحتراق يظهر في عدة اعر 
 ( 201، ص 1984)لازاروس وفولكمان،                                                                  

كما يشير الهيجان الى ان الضغط المهن هو تجربة ذاتية لدى الفرد تحدث نتيجة لعاملين الأول يتعلق     
                     .  ر جسمية او نفسية او سلوكيةاص بالمنظمة التي يعمل لديها الفرد، مما يؤدي الى اثابالفرد نفسه والثاني خ

( 28، ص1998)الهيجان،   
الضغوط المهنية على انها مصطلح يعبر عن السبب والنتيجة في وقت واحد وان   ( 1997ستيفن )ويعرف  

 الضغوط النفسية والقلق من الجوانب الانفعالية الناجمة عن الإحباط.
بينما كل من علي عسكر واحمد عبد الله عباس فيرون بان ضغوط العمل هي تلك المتغيرات التي تحدث     

 ( 97، ص1983)عسكر وعباس،   .توترات مما ينجم عن ذلك اثار سلبيةللمهنيين بحيث تسبب لهم  
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الضغوط المهنية من منظور نفسي على انها " عبارة عن استجابة (  1996)   ديكينز وهانسر  وقد عرفها  
                                                                                                                  العامل امام متطلبات الوضعية التي تجعله يشك في مدى تمتعه بالموارد الضرورية التي تمكنه من المواجهة "

 ( 13ص، 2009 ،مدني)

ويعرفه مركز الوقاية والامن في العمل الكندي على انه " تلك الاستجابة الجسمية والانفعالية السلبية الناتجة 
متع متطلبات  بين  مواجهة عن حالة وجود صراع  العامل في  بها  يتمتع  التي  التحكم  ودرجة  بالعمل  لقة 

 ( 18ص ،  2010  )مسعودي،   المتطلبات "

الى الضغط المهن  على انه "مجموعة من التغيرات الفيزيولوجية والجسمية    (2002عبد العال)  ويشير       
والنفسية التي يعاني منها العامل او الموظف كرد فعل لمجموعة من المثيرات المؤثرة عليه في بيئة العمل و التي 

بانها كافة أنماط  لم يعد العامل  قادر على تحملها او الوفاء لمتطلباتها ولذلك تعرف استجابة الضغط المهن
السلوك الانفعالي التي تدل على بلوغ حالة الاجهاد الجسمي و النفسي كتعبير عن حالة عدم التوافق مع 
وتعددها  المهام  و  الأعباء  لكثرة  عليه  الفرد  تعود  الذي  والمهام بالمستوى  العمل  انجاز  مواقف  متطلبات 

 . (61، ص2006)حسين وحسين،  وتراكمها وفقا لنمط شخصيته "

مجموعة من استجابات الموظفين  "الضغط المهن على انه    ( تعرف 2004والمنظمة العالمية للصحة )       
الممكنة في حالة مواجهتهم لمتطلبات وضغوطات مهنية لا تتناسب مع معارفهم وكفاءاتهم والتي تستدعي 

 (15، ص2009)مدني،   "استعمال قدراتهم في موقف العمل.

فهو تلك التغيرات التي تحدث للفرد على   ، يمكن لنا اقتراح تعريف شامل للضغط المهنومما سبق        
الجانب النفسي او العضوي. نتيجة عوامل مختلفة سواء خارجية متعلقة ببيئة العمل او داخلية متعلقة بالفرد 

 نفسه.

 عناصر الضغت المهني:   -(2

 ضغط العمل يتضمن ثلاث عناصر رئيسية وهي: 

وهو كل ما يتسبب في حدوث الضغط النفسي من جميع المصادر سوآءا شخصية او بيئية او :  المثير  -ا
 وظيفية. 

هي ردود الفعل النفسية او الجسمية او السلوكية اتجاه الضغط ويكثر ظهور استجابتان الاستجابة:  - ب
 ( 7، ص2002)شقير، هما الإحباط والقلق  
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 رجية او الداخلية وما يحدث من استجابات. يحدث بين العوامل المثيرة الخاالتفاعل:    -ت

 ( من خلال الشكل الموالي:289، ص2005ولقد وضح هذه العناصر )عبد الباقي،  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح عناصر الضغت المهني2الشكل رقم )
 ( 289، ص2005)عبد الباقي،                                                                          

 أنواع الضغت المهني:   -(3

صنفت الضغوط المهنية من طرف الباحثين حسب اثارها، وحسب الفترة الزمنية التي تستغرقها، وحسب   
 مصدرها. 

 وتنقسم الى ضغوط إيجابية وضغوط سلبية.   أنواع الضغوط المهنية حسب اثارها:  -3-1

الإيجابية:    -3-1-1 للفر الضغوط  فهي ضغوط نافعة  الثقة بالنفس  وتنمية  الابداع،  د. تساعد على 
 تساعد على التفكير والتركيز في العمل. كما تمنح الإحساس بالمتعة. 

 ( 306، ص 2005عبد المجيد،  و   ق )فارو                                                                   

                     المثير 

 التفاعل                       البيئة

 منظمة العمل            بين المثير 

 الفرد                 و الاستجابة

 ة         الاستجاب                    

      

  احباطات                                 

 قلق                                          

 

 

 

 

               

 
 إحباطات                      

 قلق
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لها دور سلبي على الحالة الجسدية والنفسية تتسبب في عدة اعراض الضغوط السلبية:    - 1-2-  3  
 ( 25، ص2008)ماجدة،  وآلام المعدة. وارتفاع ضغط الدم والسكري.    كالصداع 

  .والجدول التالي يوضح الفرق في الأثر بين الضغوط السلبية والضغوط الإيجابية

 المقارنة بين الضغوط الإيجابية والضغوط السلبية   (3)جدول رقم  

 الضغوط السلبية  الضغوط الايجابية 
 تسبب انخفاض في الروح المعنوية-1 تمنح دافعاً للعمل   - 1
 تولد ارتباكاً   - 2 تساعد على التفكير   - 2
 تدعو للتفكير في المجهود المبذول   - 3 تحافظ على التركيز على النتائج  - 3
 تجعل الفرد يشعر بتراكم الجهد المبذول   - 4 تجعل الفرد ينظر الى العمل بتحدٍ   - 4
تُشعر الفرد بان كل شيء ممكن ان   - 5 تحافظ على التركيز على العمل   - 5

 يقاطعه ويشوش عليه 
 الشعور بالأرق   - 6 النوم جيداً   - 6
ظهور الانفعالات، عدم القدرة على   - 7 القدرة على التعبير عن الانفعالات والمشاكل   - 7

 التعبير عنها 
 الإحساس بالقلق   - 8 تمنح الإحساس بالمتعة   - 8
 الى الشعور بالفشل يؤدي    - 9 تمنح الشعور بالإنجاز   - 9

 تسبب للفرد الضعف   - 10 تمد الفرد بالقوة والثقة   - 10
 التشاؤم من المستقبل   - 11 التفاؤل بالمستقبل  - 11
عدم القدرة على الرجوع الى الحالة   - 12 القدرة على الرجوع الى الحالة النفسية الطبيعية  - 12

 النفسية الطبيعية عند المرور بتجربة غير سارة 
 ( 30، ص 1998)هيجان،                                                                                

 مصادر الضغوط المهنية: -(4

 ان الضغوط المهنية تنبع من ثلاث مصادر رئيسية وهي:  (1987  )سيزلاقي ووالاس  يرى كل من   
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 مصادر بيئية وظيفية:  -4-1

 الماديةبيئة العمل    -    

 المسؤولية عن الغير   -    

 المشاركة في صنع القرار   محدودبات -    

 احتياجات السلامة المهنية  -    

 الوقت   محدودبات -    

 ضعف التغذية الراجعة   -    

 وتتضمن   الفردية:   المصادر  -4-2

 المشكلات الاسرية   -    

 عوامل الضغط الوسيطية -    

 المشكلات الاقتصادية   -    

 النمط السلوكي الشخصي  -    

 التنظيمية:   المصادر  -4-3

 زيادة او نقص عبئ العمل -    

 المحفزات   -    

 تقييم الاداء   -    

 طبيعة العمل  -    

 تعارض الأدوار، غموض الدور   -    

 المستقبل الوظيفي   -    

 أساليب التنظيم -    
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 : أربع فئاتفي (  1995جون وزملائه )وصنفها  

 طبيعة الوظيفة  ✓
 الدور في المنظمة  ✓
 العلاقات مع الاخرين  ✓
 التطور الوظيفي  ✓

 : ومصادر الضغوط المهنية حسب اللجنة الاوربية للتربية

 سبب في تشكل الضغوط وهي حسب   16فلقد ورد في تقريرها حول الضغط المهن للمعلمين   
                                                               (Henrik Bellehag octobrem, 200, p6 ) 

 عبئ العمل   -

 عبئ الدور   -

 تزايد عدد الافواج المسندة للمعلم   -

 التلاميذسلوك    -

 سوء تسيير المدرسة   -

 نقص وسائل المدرسة ونقص الموارد  -

 سوء المناخ الاجتماعي والوسط المدرسي  -

 نقص التقدير الاجتماعي لمهنة التعليم  -

 الاعتقاد بعدم الإنتاجية  -

 الخوف من الصراعات   -

 نقص دعم الاولياء   -

 الأجرة منخفضة   -

 التخوف من التقسيم  -
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 الزملاء نقص دعم    -

 لا امن ولا استقرار الوظيفة  -

 غياب إمكانية التطور المهن والترقية   -

 اهم مؤشرات الضغط المهن عند المعلمين حسب أهميتها:   ( 10)مرجع سابق، صولقد ورد في نفس التقرير  

 الإهدار العاطفي   ،الاكتئاب،  متلازمة الاجهاد المهن -

 عطل مرضية  ،متزايدة غيابات  -

 الارق   ، اضطرابات النوم  -

 امراض القلب والاوعية الدموية  -

 كثرة الصراعات فيما بين الافراد   -

 الصداع   -

 ارتفاع ضغط الدم   -

 اضطرابات معدية، معوية   -

 تغيير دور العمال، تدوير المهام   -

 تعاطي التدخين، الكحول، المخدرات   -

البلدان الأوربية او العربية يعاني تقريبا من نفس فمن الواضح من خلال هذا التقرير ان المعلم سوآءا في  
 الضغوط. 

 اهم مصادر الضغوط عند المعلمين:   -(5

نماذج عديده ومتنوعة لمصادر الضغوط بحيث لا يمكن تحديد نموذج يمكن ان يتفق عليه جميع المختصين        
بتدائي في بلادنا والتي تنقسم الى الا انه يمكننا الإشارة الى اهم هذه المصادر المتعلقة بمدرسي الطور الا

 ثلاث مصادر رئيسية:
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 وهي مصادر تتعلق بطبيعة العمل وظروفه:    5-1    

( يعن عدم وضوح طبيعة العمل والمسؤوليات 1980حسب ماتيسون )  غموض الدور:   5-1-1    
المهنية المطلوبة من الفرد فمثلا عند الترقية او الانتقال الى وظيفة جديده او حدوث تغير في بناء المنظمة 

ومن الجانب الفيزيولوجي هناك علاقة   ( 30، ص 2010،  )الشخابنة  . وتركيبتها وممارسة العمل لأول مره
  .( 106، ص2003)عسكر،  ض الدور وارتفاع ضغط الدم  بين غمو 

ان الفرد يتأثر بالبيئة التي يعيش فيها من درجة حرارة وبرودة وتلوث   ما من شكظروف العمل:    5-1-2
 ( فيما يلي: 2002حنان )ومختلط وغيرها جميعا تتسبب في ضغوط يعاني منها الفرد. ولقد اوجزتها  

 ين الازدحام وعدم الخصوصية للموظف  -

 الضوضاء والحرارة والبرودة الشديدة   -

 تلوث الهواء  -

 تواجد مواد كيميائية سامه في مكان العمل.   -

 مخاطر الفرد وسلامته -

 ساعات العمل   -

 . (44، ص2002)الاحمدي،    اداره غير مناسبة  -

ليه حسب ريزون وزملائه صراع الدور يحدث عندما يواجه الفرد موقفا يفرض عصراع الأدوار:    5-1-3
 ومن بين اشكاله:   ( 67، ص1996، )حمودةتحقيق متطلبات متعارضة في ان واحد  

 صراع تعدد الأدوار  -ا

 صراع المرسل الواحد  -ب

 صراع الدور الشخصي   - ج

 وتتضمن سوء العلاقات في العمل:   5-1-4

خلق حالة م توصل )ميلنجر( الى ان نقص الثقة بين المدير ومرؤوسيه تؤدي الى  العلاقة مع المدير:    -ا
 (. 189، ص 1998)الهيجان،   التوتر بين الطرفين
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توصلا الى انه في حالة   (1987ساريكي وكولي )أشار الحرتاوي بان كل من    العلاقة مع الزملاء:  -ب
وجود دعم اجتماعي وتفاعل بين العاملين ووجود علاقات اجتماعية طيبه مع الاولياء تساعد في التخفيف 

 ( 79، ص 2010نصوري،  )م  من الاحتراق النفسي 

الى ان عدم انضباط التلاميذ داخل حجرة الدراسة،   ( 1969فولر)توصل  العلاقة مع التلاميذ:    – ج  
وعدم قدرة المعلم على الإجابة على تساؤلاتهم، ومشكلات تقويم أداء التلاميذ هي من المصادر الهامة التي 

 . (201، ص2008)عبد الفتاح،    تسبب ضغوط للمعلم

ان الاشراف التربوي عملية تفاعلية إنسانية وهادفة الى   " تيسير دويك ورفاقه"يرى  التربوي:    الاشراف   -د
 (143، ص2001)راويه،  تحسين عمل المعلم وأدائه ومساعدته في تنمية نفسه وحل مشاكله

حينما نجد شخص يشعر بالضغط دون شخص اخر بالرغم من المصادر المتعلقة بشخصية الفرد:    5-2
 ( 316، ص2002)عبد الباقي،  الفرد نفس البيئة فالسبب هنا يعود الى اختلاف شخصية  تواجدهما في

 لذلك فالاهتمام يجب ان يكون منصب على ما يلي: 

 مفهوم الذات -

 نمط السلوك، الشخصية )ا( و )ب(   -

 الشخصية القلقة   -

 مركز التحكم  -

لن يكون ممكنا الانغماس في دراسة منهجية لأي جزء من الذات الذي   "لروجرز"طبقا  مفهوم الذات:    -ا
تأثير سطح الوعي الشعوري، ويوجد تمييز هام بين مفهوم الذات والذات المثالية، فمفهوم الذات   ت وجد تح

لديهم وهذا على   أصغرهو الذات كما تخبر في الوقت الحالي، في حين ان الذات المثالية فمفهوم الذات  
 ( 44، ص 2004ى هؤلاء الافراد الغير سعداء )نجاد،  د ل العكس  

بأن صفات المريض)شخصيته( وليس نوع   "وليام أسلر "يقول    نمت سلوك الشخصية )ا( و )ب(:   -ب
  المرض هو العامل الحاسم في التعامل عند الإصابة بأحد الامراض الخبيثة

 ( 153، ص 2003،  )عسكر                                                                              
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 ملامح الشخصية العامة نمت )ا(:  

 يميل إلى العمل بمفرده ويستطيع إنجاز مهام كثيره في وقت قصير   -  

 ترتفع لديه قوة الدافع الى الإنجاز   -   

 متحدث لبق فيما يتعلق بالعمل   -   

 منافس عنيد وغيور وخشن المعاملة   -   

 السيطرة تظهر لديه القوة الدافعة لغريزة    -   

تظهر عليه اعراض مرض العجلة أي نفاذ الصبر على النمط البطيء للحياة ولذلك نجده يعمل باجتهاد   -   
 (    173، ص2005الا انه لا يعمل بأناقة. )محمد،  

 ملامح الشخصية نمت )ب(: 

 ( 173، ص 2008الهدوء )حمدي،  يتميز بالثقة و   -   

 يتميز بالصبر والثبات والتوازن في المزاج وهذه اقل عرضة للضغوط   -   

 ( 117ص    ،2008،  مروان و )عباصره                                                                       

 ( أكثر عرضة للإصابة بالضغوط. أمما سبق اتضح بان صاحب الشخصية ) 

حسب فريد بأنه شيء ما يشعر به الانسان او حالة انفعالية نوعية غير سارة   الشخصية القلقة:   -ج
 (. 78ص  ، 1999  لدى الكائن العضوي، ويتضمن مكونات ذاتية فسيولوجية وسلوكية )سهير كامل احمد،

ن الافراد الذين يرون انهم يتحكمون فيما يتبع سلوكهم م  "حسب سلمان الحضري"مركز التحكم:    -د
احداث يعتبرون داخلي الضبط. اما الذين يرون ان العوامل الخارجية هي التي تتحكم في نواتج سلوكهم  

  ومصائرهم كالحظ او الصدفة او القدر فيعتبرون خارجي الضبط.

 ( 45، ص 1986)احمد عبد الرحمان،                                                                        
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 : من أهمها مصادر الضغوط المتعلقة بالعلاقات العائلية والاجتماعية:  5-3

 اضطرابات الْياة الزوجية والعلاقات الاجتماعية:   -ا

 .ان حياة الفرد العائلية لها علاقة مباشرة مع عمله مما يؤدي الى ارتفاع الضغوط اثناء العمل     

 ( 220، ص 2001)عبد الباقي،                                                                              

 يظهر جليا لدى المتزوجين لتعدد ادواره. صراع تداخل الأدوار:   -ب

 دوره كزوج   -     

 دوره كموظف   -     

 دوره كأب   -     

 كرب اسره دوره    -     

 .مما يؤدي الى تداخل الواجبات العائلية مع واجب العمل فيؤدي ذلك الى زيادة الضغوط

 الخاصة بالضغوط المهنية:   تالنظريا و بعض النماذج    -6

 ظهرت العديد من النماذج سنحاول التطرق الى اهمها:

من خلال الدراسات التي أجراها، بجامعة متشيغان   النموذج الاجتماعي البيئي )كاتز وكان(:   -6-1
البيئة الموضوعية ( بحيث يؤكدان على أن العامل البيئي من أهم مسببات الضغوط وتشمل  1978عام )

بحيث اشارت الى وجود نوعين من عدم المواءمة بين )مكان العمل( والبيئة النفسية )الاضطرابات النفسية(  
 الفرد والبيئة وهما:

 عدم تطابق حاجات الفرد وتوقعاته مع الوظيفة او المنظمة التابع لها   -ا
 متطلبات الوظيفة او العمل. عدم تطابق قدرات الفرد ومهاراته مع   - ب        

 (. 1998)   الهيجانحسب    والشكل الموالي يوضح معالم هذا النموذج: 
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 ( يوضح النموذج الاجتماعي البيئي )كاتز وكاهن( 3شكل رقم )

 ( 57، ص 1998)الهيجان،                                                                               
 : يتضمن الابعاد التاليةنموذج عبد الرحمان بن احمد الهيجان لتفسير الضغوط المهنية  -6-2

 وحدد مصدرين مصادر تتعلق بالفرد ومصادر تتعلق بالمنظمة.  مصادر ضغوط العمل: -ا   

 وحددها في جانبين نتائج الضغوط على الفرد ونتائج الضغوط على المنظمة   نتائج ضغوط العمل:   - ب  

تطرق الى اسلوبين من الإدارة الأول يتعلق بالفرد والثاني بالمنظمة، كما يبينه    إدارة ضغوط العمل:  -ج
 الشكل التالي: 

 

 

 

 لخصائص الثابتة لدى الفرد الوراثية والسكانية الشخصية ا - 5

 

 الموضوعية   البيائة  - 1

 

 الاستجابة-3 النفسية   ةااالبيئ  -2
السلوكية   النفسية

    والعاطفية

 الجوانب-4

 والمرضية   الصحية

 

  العقلية بالناحية

 ة د ال

 العلاقات الشخصية   -6
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 احمد الهيجان لتفسير الضغوط المهنية ( لعبد الرحمان بن  4نموذج رقم )

يشير الى ثلاث مصادر رئيسية للضغوط بيئية وتنظيمية    (:1987نموذج سيزلاقي ووالاس )  -6-3
العوامل   أيضا وفردية. حيث انها تعمل على خلق أنماط متنوعة من الضغوط على العاملين، والنموذج يعرض  

يث يؤكد على اختلاف ردود أفعال الناس اتجاه الضغوط الوسطية للضغط والمتمثلة في الفروق الفردية بح

 المصادر المتعلقة بالفرد 

 مصادر متعلقة بشخصية الفرد  -

 المصادر النفسية  -

 المصادر السلوكية  -

 المصادر المتعلقة بالمنظمة 

العمل   عبء  الوظيفة،  طبيعة  المنظمة،  ثقافة 
التنظيمية،   العمليات  الوظيفي،  الإحباط 

 التنظيمي.ظروف العمل المادية، التغير  

 نتائج ضغوط العمل على الفرد

 الاضطرابات الفسيولوجية  -

 الاضطرابات النفسية        -

 -الاضطرابات السلوكية

 إدارة ضغوط على مستوى الفرد

صية، إدارة  الفزع إلى الله، تعديل الشخ
الوقت، مواجهة الصراع في بيئة العمل،  
التمارين الرياضية، الدعم الاجتماعي ، 
المساعدة  طلب  الطاقة،  على  الحفاظ 

  لمختصينامن  
 لفردابرامج إدارة الضغوط على مستوى  

 نتائج ضغوط العمل على المنظمة

عدم دقة القرارات، تدني مستوى الإنتاج       
الصراع  الوظيفي،  والتسرب  الغياب 
معدل  ارتفاع  العمل،  بيئة  في  الشخصي 

 وادث  الحالشكاوي و 
 مستوى المنظمة إدارة ضغوط على   

إدارة ثقافة المنظمة، إعادة تصميم الوظائف،  
الدوافع بفاعلية،   مالإشراف الناجح، استخدا

المناخ   توفير  العمل،  بيئة  في  الصراع  مواجهة 
،تحسين   الوظيفي  والتطوير  للتقويم  الملائم 

 ظروف العمل المادية 

 برامج إدارة الضغوط على مستوى المنظمة  
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في فئتين وهي النتائج السلوكية والنفسية. وللإشارة   "سيزلاقي"بينما النتائج المترتبة على الضغط فعرضها  
يبسون" وزملائه والفرق البسيط بينهما يكمن في تصنيف كل جفان هذا النموذج لا يختلف على نموذج " 

الضغط لمصادر  أربع   منهما  فقدم  "قيبسون"  اما  ثلاثياً،  تصنيفاً  ووالاس"  "سيزلاقي  قدم  المهن، حيث 
 تصنيفات. وفيما يلي مخطط يوضح نموذج سيزلاقي ووالاس: 

 العناصر الفردية  العناصر التنظيمية  العناصر البيئية 
 الاقتصاد   -
 الغموض السياسي  -
 نوعية الحياة  -

 المستوى التنظيمي   -
 مستوى الجماعة   - 
 مستوى الفرد   - 

 المشكلات الأسرية  -
 المشكلات الاقتصادية  - 
 مشكلا ت الانتقال    - 

 
   . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يبين نموذج "سيزلاقي ووالاس" 5الشكل رقم )
 ( 182، ص 1987)سيزلاقي،                                                                            

ويعرف بنموذج اتخاد القرار، حيث قام بتحديد   (:1976لماك قرات )نموذج الضغوط المهنية    -6-4
والثانية عملية اتخاد القرار، والثالثة أربع مراحل تشكل حلقة مغلقة، الأولى تخص عملية التقويم المعرفي،  

 . (1998الهيجان )   حسب  عملية الأداء، والأخيرة عملية الحصيلة والشكل التالي يوضح هذه المراحل

 الفروق الفردية 

الوراثة  -الحاجات والعادات   -الشخصية   
 والعمر 

 

 الضغت

     الإحباط والقلق  - ل            ضغط العم   -
   ضغوط الحياة -

 

 النتائج

 السلوكية: 
    التغيب - أداء غير فعال  -

 دوران العمل..... الخ  -

 

 

 * دوران العمل،.........الخ 
 

 النفسية: 

 ارتفاع ضغط الدم – ب أمراض القل -

 مشكلات أخرى.  -
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     عملية النتائج 

 عملية الاداء  عملية التقويم المعرفي                                                                    

 

 

 

 

 

 ( يبين نموذج الضغوط المهنية لماك قرات 6الشكل رقم )
        ( 32، ص 1998)الهيجان،                                                                               

)جنموذج    -6-5 يوضح (:  1982يبسون واخرون  وهو  العمل،  لضغوط  المترابط  بالنموذج  ويعرف 
حيث قام بتصنيف الضغوط الى العلاقة بين المؤثرات في الضغوط، والضغوط والاثار المترتبة على العمل،  

أربع مجموعات وهي اولاً العوامل الفيزيقية والتي يقصد بها المؤثرات التي تشملها البيئة المادية مثل التلوث 
المسؤولين والزملاء، ونقص  العلاقة مع  العمل وتتضمن ضعف  المتعلقة بجماعة  العوامل  والحرارة. وثانيها 

افراد جماعة العمل، ونقص تماسكها. وثالث مجموعة هي العوامل   الدعم الاجتماعي، كذلك الصراع بين
وصراع الدور، وعدم الاستقرار الوظيفي، والعبء الزائد   الفردية وهي تلك الضغوط المتعلقة بغموض الدور 

والمنخفض في العمل، وعدم توفر فرص التقدم والترقية والنمو المهن. والمصدر الرابع والأخير هي الضغوط 
قة بالعوامل التنظيمية ومنها ضعف تصميم الهيكل التنظيمي، وعدم المشاركة في اتخاذ القرارات، وكذلك المتعل

 غياب سياسة واضحة ومحددة.   

أكد على أهمية كل من سلوك الأفراد وخصائصهم الشخصية في الاستجابة للضغوط في   يبسون " ج"  و  
فان كل من النوع واحترام الذات يؤثر في درجة تحمل الفرد، فقد (  1995)  العديليمجال العمل. وحسب  

قل من الفرد الأقل سعادة والا  أكثروجدت الكثير من البحوث والدراسات ان الفرد السعيد والراضي ينتج  

 سلوك   - د   موقف  -  ا

                                                                                     

 

 عملية القرار                                                           
 

 

 

 اختيار الاجابة   –ج   الموقف المدرك   –ب  
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رضا، كما وجدت الاحصائيات الامريكية ان كثير من الرجال يموتون قبل النساء، كما ان دور الرجال في 
        .(253، ص 1995)العديلي، الحياة يختلف عن دور النساء. 

" وزملائه الذي يعُد من النماذج النظرية الشاملة لتفسير الضغوط في مجال جيبسون ولتوضيح نموذج " 
                ( 1995)العديلي    حسب سنعرض الشكل المواليالعمل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 (1982" وآخرون، )جيبسون( يوضح نموذج "7شكل رقم )
 ( 253، ص 1995)العديلي،                                                                           

 
هو أحد النماذج الديناميكية الذي (:  1987النموذج التعاملي للضغت المهني لمكاي وكوبر )   -6-6

عبر عامل الزمن، والضغط حسب   يبين كيفية تفاعل الموارد، والمتطلبات، والضغط، والسلوكيات، والصحة 

 هنية الضغوط الم

الإضاءة :  بيئية   ضغوط  -
 الحرارة، الهواء. 

صراع   :يةفردضغوط    -
الدور، غموض الدور، 

فقدان السيطرة، المسؤولية 
 الحاجة الى المهنة...

 الجماعة:ضغوط    -
لاقات ضعيفة مع الزملاء ع

 والمدير  

 : ضغوط تنظيمية  -

 المستوى الوظيفي   -

 المنظمة هيكل    -

 غياب سياسات واضحة   -

 الفروق الفردية 

: العمر  بيولوجية-
                  والجنس

   معرفية عاطفية -
  نمط الشخصية -

 الذهن   -

         التأثر -

 الضغوط 

 التجارب النفسية 

 او الفسيولوجية 

او إدراك  
 متطلبات الفرد 

 

 ا

 النتائج 

 موضوعية               -
 ة القلق واللامبالا  - 

: الإدمان المخدرات،  سلوكية  -
 الحوادث. 

 معرفية:  -

عدم القدرة على اتخاد   -
 . القرارات 

 الاحتراق  -

 فسيولوجية  -

 زيادة ضغط الدم  -   

  تنظيمية -

 انخفاض في الانتاج   -
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النموذج يؤخذ بعين هذا النموذج يحدث نتيجة لانعدام التوازن بين الموارد والقدرات لدى الفرد. وفي هذا  
 الاعتبار العوامل التالية: 

 عندما يحدث عدم التوافق بين متطلبات محيط العمل، والقدرات الفردية للفرد، يحدث الضغط المهن.   -

المتوفرة في محيط   - الفرد )متطلبات داخلية(، والموارد  الضاغطة الصادرة عن  العوامل  التوازن بين  غياب 
 العمل. 

عملية التقييم تتم بإدماج المكونات الداخلية والخارجية، وتسمح هذه العملية بتقييم مدى وجود التوازن   - 
 كان من شانه ان يطرح مشكلاً للفرد على المدى الطويل.  إذااو انعدامه وتحديد 

 تتضمن استراتيجيات مواجهة الضغوط المهنية على مكونات )معرفية وسلوكية وفيزيولوجية(.  -

تؤثر السرعة )بالثواني او السنوات( تغير مختلف المكونات على طريقة استجابة الفرد للضغط المهن   -
وينتج عن عملية التقدير المعرفي للوضعية الضاغطة الإحساس بانعدام التوازن والاحساس بالضغط وتحديد 

  ما هو مبين في الشكل المواليك  .استراتيجيات المواجهة التي تؤثر بدورها على كل من )الموارد والمتطلبات(
(. 2018حسب حومل )   

 

 

 

 

 

 

 

 (1987( يوضح النموذج التعاملي للضغت المهني لمكاي وكوبر )8الشكل رقم )
 ( 78، ص  2018حومل، )                                                                               

 

 متطلبات داخلية 

 موارد خارجية 

 متطلبات خارجية 

 موارد خارجية 

 لسلوكياتا
  الافعال

تغيرات عاطفية 
 وفي المزاج

الضغت 
 المدرك 

إعادة التقييم  

المعرفي  

 للموقف 

مرحلة 
 الادراك

التقييم 
المعرفي 
 للموقف 

ميكانيزمات  الاختلال
 المواجهة

التغيرات 
 الفسيولوجية

 ضعف الصحة
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 (:1996نموذج اختلال التوازن لسيجريست )  -6-7

خلال الاختلال   نيندرج ضمن التناول التفاعلي لتفسير الضغوط في مجال العمل، وتنشأ الضغوط حسبه م
الذي يقع بين المجهودات المبذولة من طرف العامل، والمكافآت التي يتلقاها مقابل ذلك، مما يظُهر لديه 

 ريست" بعدين اساسين يتدخلان حسبه في سيرورة الضغط وهما: جالشعور بالإحباط. ولقد حدد "سي

 ة: والذي يعبر عنه من خلال العناصر التاليالبعد الأول )الجهود(:  -أ

 مضايقات متعلقة بالزمن.   -

 مضايقات متعلقة بالتوقفات والانقطاعات.  -

 مضايقات متعلقة بالمسؤوليات. -

 مضايقات مرتبطة بالعبء المدني.  -

 مضايقات مرتبطة بمطالب متزايدة للمهمة.   -

 ويحددها في المتغيرات التالية:   )المكافآت(:  البعد الثاني   -ب

 التقدير  -

 تطلعات الترقية والاجر  -

 الاستقرار في العمل   -

مال نموذجه ببعد ثالث وهو الاستثمار المفرط والذي يظهر على شكل التزام مبالغ فيه. كبعد ذلك تم است
معانات العامل بحيث يرى صاحب هذا النموذج ان هذا الاختلال بين المجهودات والمكافآت، يؤدي الى  

لعمل امن ضائقة عاطفية، تجعله عرضة الى زيادة الإصابة بأمراض القلب، وفي حالة الاستثمار المفرط في  
 (. (Servant, 2013,p:22حسب   يزداد خطر الإصابة. والشكل التالي يوضح هذا النموذج
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 مممكلب            

 

 المال                                               الجهود الداخلية              

 التقدير                                             الاستثمار المفرط           

 المكانة          

 

 

 

 

    ( يوضح نموذج "سيجريست لاختلال الجهود9الشكل رقم )
                                                                                 Servant, 2013,p:22).) 

 
": يٌميز موراي بين نوعين من الضغوط ضغط بيتا والفا فالأول Murrayنظرية هنري موراي "   -6-8

يشير الى دلالة الموضوعات البيئية والأشخاص كما يدركها الافراد، بينما الثاني يشير الى خصائص الموضوع 
كما هو ويوكد موراي على ان سلوكيات الافراد ترتبط بضغط بيتا ومن خلال خبرته يستطيع الفرد الربط 

وضوعات ويسميه بتكامل الحاجة حينما يحدث التفاعل بين الموقف والضغط والحاجة الناشطة بين عدة م
 ( 100، ص 2000،  )عثمان لفا.أبحيث يعبر عنه بمفهوم  

توصل اليها معهد الأبحاث الاجتماعية بجامعة ميتشغان، وأشارت هذه نظرية التوافق البيئي:    -6-9
 الموائمة بين الفرد والبيئة وهما:النظرية الى وجود نوعين من عدم  

 الوظيفة التي يشغلها من مكافئات.   هالاختلاف بين حاجات الفرد وتوقعاته مع ما تمنح  -
 عدم التطابق بين مهارات الرد مع متطلبات العمل مما يترتب على ذلك ضغوط على الفرد.    -

 مكافئات ضعيفة    
Faible Récompense 

 ةالجهود الكبير 
Effort Élevé  

 أفعال فسيولوجية ردود  

 وعاطفية ومرضية 
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بشروط، بعضها يخص طبيعة الاعمال   وحسب هذه النظرية فان الموائمة بين الفرد وبيئته تكون مرتبطة    
الممارسة من قبل الافراد والبعض الاخر متعلق بالفرد ذاته. وتفترض هذه النظرية على ان الضغوط ترتفع 

 ( 58، ص 1998حين تتسع الفجوة بين الفرد وبيئته. )الهيجان،  
 خلاصة: 

التي قدمها العديد   معانيهمن خلال هذا الفصل تم تناول موضوع الضغوط المهنية، حيث تعرفنا على      
من المفكرين والفلاسفة والمنظمات، وتطرقنا الى عناصر الضغط المهن المتمثلة في المثير والاستجابة والتفاعل 

المصادر الخاصة   وضحناشكل عام، ثم  بينهما، ثم أنواع الضغط الإيجابية والسلبية والمصادر المسببة لها ب
ثلاث مصادر اساسية مسببة للضغوط، الأول يتعلق بطبيعة    بعينة الدراسة أي فئة المعلمين والمتمثلة في

العمل وظروفه وهي غموض الدور، وظروف العمل، وصراع الدور، وسوء العلاقات في محيط العمل مع 
اد الم والاشراف  التلاميذ،  ومع  الزملاء  ومع  الفرد  ير  بشخصية  فيتعلق  الثاني  المصدر  اما  الذي و لتربوي. 

مفهوم الذات، ونمط السلوك والشخصية القلقة ومركز التحكم. اما المصدر الأخير فيخص العلاقات   يتضمن
العائلية، كاضطراب الحياة الزوجية، وصراع تداخل الأدوار. ثم قدمنا بعض النماذج والنظريات التي فسرت 

 موذج "كاتز وكان" ونموذج "الهيجان" ونظريتي "هنري موراي" والتوافق البيئي. موضوع الضغوط كن
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 الدراسة الاستطلاعية  الفصل الأول:

 الميدانية همنهجية البحث وإجراءات صل الثاني:فال

 عرض ومناقشة النتائج  الفصل الثالث:
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 : ثانيمدخل الباب ال

الى ثلاث فصول، بالنسبة للفصل الأول خٌصص للدراسة الاستطلاعية بغٌية   تم التطرق في هذا الباب      
تقنين أدوات البحث والتأكد من صلاحيتها لاستخدامها في الدراسة الاساسية، اما الفصل الثاني فخٌصص 

ت الى منهجية البحث واجراءاته الميدانية والمتمثلة في منهج البحث، وعينة البحث وكيفية اختيارها ومجالا
مناقشتها  ثم  اليها  المتوصل  النتائج  فيه عرض  فتم  الثالث  الفصل  اما  الإحصائية،  البحث...والاساليب 

 وتفسيرها، ثم تدوينها على شكل خلاصة عامة للبحث.  
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 الأول: الدراسة الاستطلاعيةالفصل 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 تمهيد -

 . مجالات الدراسة الاستطلاعية-1

 الال المكاني -1-2

 الزمانيالال  -1-2

 بشريالال ال -1-3

 عينة الدراسة الاستطلاعية ومواصفاتها -2

 القياس وخصائصها السيكو متريةأدوات وصف  -3

 استبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي -3-1

 استبيان إدارة وقت الفراغ -3-2

 مقياس الضغوط المهنية -3-3

 خلاصة -4
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 تمهيد: 

معلمة   869معلم ومعلمة منهم    987ان مجتمع البحث الذي نحن بصدد دراسته يتكون من          
يتم اختيارها من   معلم  118و القيام بدراسة استطلاعية على عينة  العلمي  البحث  فمن اهم خطوات 

( " بأن الدراسة الاستطلاعية هي الأساس الجوهري لبناء 1995مجتمع الدراسة حيث يرى محي الدين )
البحث كله، فهي خطوة مهمة وأساسية في البحث العلمي، إذ من خلالها يمكن للباحث تجربة وسائل 

قمنا في  وعلى هدا الاساس ( 47، ص 1995، ه للتأكد من سلامتها ودقتها ووضوحها.")محي الدينبحث
معلم ومعلمة بحيث تنتمي جميع مفرداتها الى   62  والبالغ عددها الدراسة الاستطلاعية    البداية باختيار عينة

الأهداف التي يمكن   ، وفيما يلي  اهم مجتمع الدراسة وتحمل نفس الخصائص وبحجم يتناسب مع نوع العينة
 تحقيقها: 

 التعرف على الاستجابة الأولية للمبحوثين والوقوف على الصعوبات والعراقيل المتوقعة.   -

 التأكد من ملائمة وصلاحية أدوات الدراسة من خلال حساب الصدق والثبات.  -

 التأكد من مناسبة الأساليب الإحصائية في تحليل البيانات التي يتم جمعها.   -

 التأكد من وضوح البنود والفقرات ومدى ملاءمتها.   -

 تحديد الزمن الافتراضي لاستجابة العينة على كل المقاييس. -

 مجالات الدراسة:   -1

بأربع ابتدائيات من بلدية ورقلة تابعة لمديرية التربية  تم اجراء الدراسة الاستطلاعية  :  الال المكاني  -1-1
 لولاية ورقلة وهي: 

 راني عبد القادر ابتدائية الصف •
 ابتدائية بوماده محمد •
 الصديق   ابتدائية ابوبكر •
 ابتدائية شنين قدور بامنديل  •
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للموسم الدراسي   أجريت الدراسة الاستطلاعية ما بين شهري نوفمبر وديسمبر :  الال الزماني  -1-2
(2020-2021 .) 

 ومعلمة من ابتدائيات مدينة ورقلة. معلم    62أجريت الدراسة الاستطلاعية على    :الال البشري  -1-3

 عينة الدراسة الاستطلاعية ومواصفاتها: -2

من   يتكون  الدراسة  مجتمع  غالبية  نسبة  بمأن  تمثل  والتي  المعلمات  المعلمين بينما    %88فئة  فئة 
التي تقوم   عينة عشوائية طبقية تناسبية اختيار    تمفقط. ولضمان تمثيل المجتمع بشكل جيد    %12تمثل

على مبدا إعطاء جميع افراد المجتمع فرصة اختيار متساوية حسب نسب وجودها وهذا حسب ما أشار 
( بمعنى أخذ عينة عشوائية بسيطة من كل فئة بحيث يكون حجم تلك العينة 2000اليه )العلاق وشهاب،  

 62نة استطلاعية مكونة من  متناسب مع حجم الفئة المأخوذة منها. ولقد اخترنا للقيام بهذه الدراسة عي
 اختيروا وفق المعادلة التالية:   معلم ومعلمة 

 حجم عينة الفئة= )حجم الفئة/ حجم التمع الكلي( × حجم العينة الكلية 

𝟏𝟏𝟖) بالنسبة للمعلمين    - وبالتعويض: ا

𝟗𝟖𝟕
 . معلمين  8ويمكن تقريبها الى    7.41=    62(×  

𝟖𝟔𝟗) بالنسبة المعلمات    - ب             

𝟗𝟖𝟕
 معلمة  54  =  62×   (

 %  6.77معلمين يمثلون    8معلم ومعلمة منهم    62مما سبق نجد ان العينة الاستطلاعية مشكلة من      
من العدد الإجمالي لفئة المعلمات. والجداول   %  6.21معلمة يمثلون   54من العدد الإجمالي لفئة المعلمين. و

 التالية توضح توزيع افراد العينة الاستطلاعية حسب ما يلي: 
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 ( يوضح طريقة توزيع العينة الاستطلاعية حسب مؤسسة العمل 4جدول رقم )

 

 ( يوضح توزيع العينة الاستطلاعية حسب الجنس)النوع( 5جدول رقم )             

 النسبة المئوية  التكرارات النوع

 % 12.90 8 معلمين 

 % 87.09 54 معلمات 

 %  100 62 الموع 

 

 

 

 

 

عدد  المؤسسة  الرقم
 المعلمين 

عدد 
 المعلمات 

النسبة  الموع 
 المئوية 

 %33.87 21 18 3 الصفراني عبد القادر ابتدائية   1
 %27.41 17 16 1 ابتدائية بومادة محمد  2
 %29.03 18 16 2 ابتدائية ابوبكر الصديق 3
 %9.67 6 4 2 ابتدائية شنين قدور بامنديل  4

 %100 62 54 8 الموع 
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 ( يوضح توزيع العينة الاستطلاعية حسب الممارسة 6جدول رقم )                   

 النسبة المئوية  تالتكرارا النوع  

 %41.93 26 ممارسين 

 %58.06 36 غير ممارسين

 %  100 62 الموع 

 

  أدوات القياس: وصف    -3

 اعتمدنا على ثلاث أدوات وهي       

 الاستبيان الأول خاص بإدراك مفهوم الترويح الرياضي من طرف المعلمين   -       

 الاستبيان الثاني خاص بإدارة وقت الفراغ في ضوء مفهوم الترويح الرياضي               -

 مقياس الضغوط المهنية لمنصوري مصطفى.         -    

  الاستبيان الأول الخاص بادراك مفهوم الترويح الرياضي:  -3-1

الاستبيانات  و   الكتب  وبعض  المشابهةعلى مجموعة من الدراسات  اعتماداً    الطالبصٌمم من طرف        
الذي نهدف من   بحيث يتكون من بعٌد واحد وهو البعد المعرفي)الادراكي(  بالموضوعوالمقاييس التي لها صلة  

خلاله الى الكشف عن مدى معرفة ودراية المعلم بفوائد وايجابيات ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية خلال 
وقد تم الاعتماد في بناء هذه   أوقات الفراغ ومدى معرفته لأهميتها على الجوانب النفسية والصحية للفرد. 

ومن أهمها نذكر   إدراك مفهوم الترويح الرياضي يان  مجموعة من الخطوات قصد اعداد استب  الاستبانة على
 ما يلي: 

( وكتاب 1990)عطيات  للمؤلفة،  أوقات الفراغ والترويح    ب الاطلاع على العديد من الكتب منها كتا  -
 (. 2018( وكتاب الترويح لكبار السن لصاحبه مطر )2007الترويح والتربية الترويحية لمؤلفته تهاني ) 
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كدراسة ايمان محمد السيد ،  بمفاهيم الترويح والترويح الرياضيسات السابقة التي تعٌنى  الاطلاع على الدرا  -
ابتسام )1987) النفسي، ودراسة  الفراغ والترويح وعلاقته بالتوافق  المعنونة ب  ( بعنوان إدارة 2009( 

وقات الفراغ من ( بعنوان أهمية استثمار أ2012وقت الفراغ للأبناء في الاسرة السعودية، ودراسة مرازقة )
 خلال مناشط الترويح الرياضي.

  ( 1998) مقياس اتجاهات نحو وقت الفراغ، محمد حسن علاوي   -

وبناءا على التصور النظري والغرض من الدراسة الحالية حاولنا اختيار العبارات المناسبة والتي تم عرضها       
 13المكون من   على مجموعة من المحكمين، وبعد الأخذ بتوجيهاتهم تمخ صياغة الاستبيان في صورته النهائية

 (.3 )انظر الملحق رقم.  صياغة موجبة  فقرة والتي صيغت جميعها

 : تم وفق سلم ثنائي كما في الجدول المواليتقدير الدرجات: 

 ( يوضح تقدير الدرجات لاستبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي 7جدول رقم )

 لا أدرك أدرك البدائل
الدرجات جميعها صيغت 

 صياغة موجبة 
1 2 

 

 الموالي: الادراك كما هو موضح في الجدول  ستبيان  مجموع الدرجات الخاصة با
 درجات الادراك   تصنيفيوضح  (  8جدول رقم )

 الادراك الدرجات
 غير مدرك  19- 13
 مدرك  26- 20
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 الخصائص السيكو مترية لاستبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي:   -

 أولا الصدق تَم حسابه بأربع طرق وهي: 

 صدق المحكمين: -1

المجال  المتخصصين في  الخبراء  من  على مجموعة  الرياضي  الترويح  مفهوم  إدراك  استبيان  تم عرض  بحيث 
الرياضي وفي مجال علم النفس من جامعتي ورقلة والوادي من اجل الاطلاع عليه، وملاحظة فيما إذا كانت 

لى اراء المحكمين تم الفقرات مناسبة للغرض الذي وضعت لأجله وكذا وضوح صياغتها اللغوية وبناءاً ع
  ( 3  انظر الملحق رقم)النهائية.تعديل وتصويب العبارات المشار اليها. فبذلك تم اعداد الاستبيان في صورته  

 صدق الاتساق الداخلي: -2

حيث   رتباط بيرسون للاستبيان الا( وذلك بحساب معامل  SPSSباستخدام برنامج الحزمة الإحصائية )
( على انه قوة الارتباط بين درجات كل مستوى من مستويات الأهداف 1999يعتبره، الاغا ومحمود )

كل فقرة من فقرات الاختبار بمستوى الأهداف الكلي الذي   ودرجة الاختبار الكلية وكذلك درجة ارتباط
 تنتمي اليه.

 ساب صدق الاتساق الداخلي بين كل من درجة البند والدرجة الكلية. بح وعليه قمنا

 ( يوضح معامل الصدق الداخلي لكل فقرة بالاستبيان ككل 9جدول رقم )

 القيمة الاحتمالية  معامل الارتباط العبارة الرقم
بأن الترويح الرياضي شكل من أشكال   علمهل ت 1

الترفيه العديدة والمتنوعة الثقافي، الفن، 
 الاجتماعي، الخلوي، العلاجي، التجاري... 

0.658 0.00 

هل تدرك بأن الترويح الرياضي هي ممارسات  2
 لأنشطة رياضية بالكرة أو بدونها.

0.635 0.00 

تد  3 أوقات   ري هل  في  يمارس  الرياضي  الترويح  بأن 
 الفراغ.

0.731 0.00 

ت 4 لغرض   عرفهل  يمارس  لا  الرياضي  الترويح  بأن 
 مادي. 

0.591 0.00 
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هل تدرك بأن الترويح الرياضي يؤثر في الحالة  5
 المزاجية ويجلب السعادة للفرد. 

0.658 0.00 

بأن الترويح الرياضي يمارس بشكل فردي   علمهل ت 6
 أو جماعي. 

0.496 0.00 

هل تدرك بأن الترويح الرياضي نشاط اختياري  7
حسب الرغبة والميول لكي يكون له فائدة   يمارس 

 على الصحة النفسية والجسدية

0.547 0.00 

بأن الترويح الرياضي نشاط يجعل منك   عرف هل ت 8
 انسانا إيجابيا. 

0.724 0.00 

9 
 

بأن الترويح الرياضي جزء من التربية   ري هل تد 
 العامة لما له من دور في التأثير على سلوك الفرد. 

0.646 0.00 

بأن الأنشطة الرياضية الترويحية هي   علمهل ت 10
 أنشطة تمارس بدافع ذات أي بإرادة الفرد. 

0.430 0.00 

هل تدرك بأن البناء البيولوجي للجسم يحتم ضرورة  11
الحركة وممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية 

 للموظفين في أوقات فراغهم يضمن هذه الحركة. 

0.844 0.00 

بأن الترويح الرياضي في وقت الفراغ يعد   عرف هل ت 12
نشاطا بناءا وفعالا للتخلص من العديد من 

 الضغوط والمحافظة على الصحة.

0.758 0.00 

بأن الترويح الرياضي في وقت الفراغ يؤثر   ري هل تد  13
 في تقوية شخصية الفرد ومنهم الموظفين العاملين. 

0.787 0.00 

 

( وجود ارتباط قوي بين فقرات الاستبيان والدرجة الكلية، حيث 9دول رقم )يتبين من خلال نتائج الج 
( عند مستوى 11( للفقرة رقم ) 0.84(، اما أكبر قيمة هي )10( للفقرة رقم )0.43بلغة اقل قيمة )

( وهذا يعن ان الاستبيان يتمتع بصدق اتساق داخلي عالٍ، وبالتالي يمكننا 0.01( و ) 0.05الدلالة )
 د عليه في الدراسة الأساسية. الاعتما
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وذلك من خلال استخدام أسلوب المقارنة الطرفية، أي قدرة الاستبيان على التمييز الصدق التمييزي:  -3
( من طرفي %33ثم أخد نسبة )   نازلياً بين طرفي الخاصية التي يقيسها وذلك بترتيب درجات المبحوثين ت

ا نقوم بحساب الدلالة الإحصائية للفرق بين متوسطي التوزيع فنتحصل على مجموعتين متطرفتين، بعده
( فرد من 62المجموعتين عن طريق اختبار )ت( لعينتين مستقلتين. وبمان افراد العينة الاستطلاعية يساوي )

 ( نأخذ  ورقلة،  مدينة  ابتدائيات  ومعلمات  و) 20معلمي  الدنيا  للمجموعة  مبحوث  مبحوث 20(   )
 لي يوضح النتائج المتوصل اليها:  للمجموعة العليا. والجدول الموا

 ( لاستبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضيT( يمثل نتائج اختبار )10جدول رقم )        

درجة  ن الموعات 
 الْرية

المتوست 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري 

مستوى  ( Tقيمة ) 
 الدلالة

مجموعة 
 عليا

20 38 25.50 0.51  

14.17 

0.00 

مجموعة 
 دنيا

20 38 17.25 2.55 0.00 

 

(، بينما 0.51( بانحراف معياري قيمته ) 25.50نلاحظ بان المتوسط الحسابي للمجموعة العليا يساوي ) 
 ( يساوي  الدنيا  للمجموعة  الحسابي  قيمته )17.25المتوسط  معياري  مستوى 2.55( بانحراف  عند   )

صدق تمييزي يتمتع ب  الاستبيان (، مما يؤكد بان  0.05( وهي دالة احصائياً عند مستوى ) 0.00الدلالة )
ومنه نستطيع الوثوق فيه والعمل به.  الدرجة،بحيث له القدرة على التمييز بين مرتفعي الدرجة ومنخفضي 

 في الدراسة الأساسية. 

 الصدق الذاتي:  -4

 ( 212، ص1999)الطيب،                                .يستخرج من حساب الجدر التربيعي للثبات  

قيمة مرتفعة تؤكد صدق الاستبيان.   وهي  0.93=0.882ا√=.   2  الثبات√الصدق الذاتي = 

 يمكننا استخدامه في الدراسة الأساسية.  وبالتالي 
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 ثانياً حساب ثبات استبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي:

او الاتساق او استقرار نتائجه، فيما لو   ةالدق( " يقصد بثبات الاختبار مدى  1993حسب مقدم )    
ويعتبر كل من معامل الفا   ( 152، ص1993)مقدم،  طبٌق على عينة من الافراد في مناسبتين مختلفتين."  
 كرو نباخ والتجزئة النصفية من اهم أدوات قياسه. 

وهي قيمة ثبات عالية مما يدل على   (0.88) قيمة معامل الثباتحيث بلغت  معادلة الفا كرو نباخ:  -أ
 ان الاستبيان يتمتع بالثبات. 

تم حساب الثبات الكلي لاستبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي بحساب معامل التجزئة النصفية:  -ب
الارتباط بين درجات الأسئلة الفردية ودرجات الأسئلة الزوجية. حيث بلغت قيمة معامل الارتباط بيرسون 

معامل ثبات   ووه   (0.91)  بلغت.براون    سيبرمان وبعد التصحيح بمعادلة    (0.83)بين جزئي الاختبار  
 . عالٍ 

وهي قيمة ثبات   (0.90)  الثباتبينما حساب معامل الثبات بالتجزئة النصفية بمعادلة جثمان بلغت قيمة  
  مرتفعة. 

 ( يوضح ثبات استبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي عن طريق التجزئة النصفية 11جدول رقم )

معامل الارتباط قبل 
 التصحيح 

تصحيح الارتباط 
 بمعامل سيبرمان براون

قيمة معامل الارتباط 
 بمعادلة جثمان 

 ن

0.83 0.91 0.90 13 
 

بعد التأكد من صدق الاستبيان عن طريق صدق المحكمين، وكدى حساب معامل الصدق عن طريق  -
قة الصدق الذات، ثم حساب الثبات عن طريق معامل يالتناسق الداخلي، وطريقة الصدق التمييزي، وطر 

التجزئة النصفية اتضح ان استبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي يتميز فعلاً بقدر الفا كرو نباخ وعن طريق  
 لأجله.   ععالٍ من الصدق والثبات ويقيس ما وض 
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 الاستبيان الثاني الخاص بإدارة وقت الفراغ:   -3-2

 خطوات بناء استبيان إدارة وقت الفراغ: 

التعرف على انعكاس استغلال أوقات فراغ المعلمين رياضياً يهدف تصميم استبيان إدارة وقت الفراغ الى  
على الجوانب السلوكية والنفسية والصحية للمعلم بمعنى استثمار أوقات فراغهم في ممارسة بعض الأنشطة 
الرياضية الترويحية، ولا يخقصد الطالب أنشطة الترويح الأخرى كالمطالعة والرسم والسفر...وغيرها. وقد تم 

مجموعة من الخطوات قصد اعداد استبيان إدارة وقت الفراغ ومن أهمها   في بناء هذه الاستبانة علىالاعتماد  
 نذكر ما يلي: 

الاطلاع على مجموعة من النظريات الخاصة بأوقات الفراغ والترويح منها نظرية الترويح ونظرية الاستجمام   -
 وتم التطرق اليهما في الفصل النظري.

هدهودة وايمان   دراسة كل من ك ،  والترويح  ات السابقة التي تعٌنى بإدارة وقت الفراغالاطلاع على الدراس  - 
( المعنونة ب الفراغ والترويح وعلاقته بالتوافق النفسي، ودراسة المحاديين وحسين طه 1987محمد السيد )

رة وقت ( بعنوان إدا2009( المعنونة ب استثمار الوقت عند الشباب الأردني، ودراسة ابتسام )1995)
 ( السعودية، ودراسة سعيداوي  الاسرة  للأبناء في  العمال 2012الفراغ  عند  الفراغ  إدارة وقت  بعنوان   )

 ( بعنوان اتجاهات كبار السن نحو وقت الفراغ. 2019ودراسة بن زيدان واخرون ) 

لفراغ الاطلاع على مجموعة من الاستبيانات والمقاييس المشابهة التي اهتمت بموضوع الوقت، ووقت ا  -
وبناءا    (1998) علاوي  ل مقياس اتجاهات نحو وقت الفراغ    ا منه  المعلمين. على وجه التحديد، لدى فئة  

المناسبة والتي تم عرضها على  العبارات  الدراسة الحالية حاولنا اختيار  النظري والغرض من  التصور  على 
المكون   مجموعة من المحكمين، وبعد الأخذ بتعديلاتهم وتوجيهاتهم تم صياغة الاستبيان في صورته النهائية

  : ثلاث ابعاد وهي  فقرة مقسمة على   33من

د به التعبير اللفظي والحركي، بمعنى مدى امتلاك المعلم لثقافة ووعي بأهمية ممارسة ونقص   البعد السلوكي:
 أنشطة رياضية ترويحية، وحقيقة قيامه بهذه النشاطات ميدانياً أي ممارستها اثناء أوقات فراغه.

قت الفراغ ونقصد به الجانب الانفعالي أي انعكاس ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية في و   البعد النفسي: 
 على شعور الفرد. 
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فوائد وايجابيات ممارسة الانشطة الحركية خاصة الأنشطة الرياضية الترويحية منها اثناء وقت   البعد الصحي:
الفراغ على جميع الأجهزة الحيوية كالجهاز التنفسي والعضلي مما يٌسهم في الوقاية من كثير من الامراض 

 الصحة العامة للمعلم. الناتجة عن قلة الحركة، والحفاظ على  

في اتجاه خاصية   28بند منها    33يتكون الاستبيان من    توزيع فقرات استبيان إدارة وقت الفراغ:  -
كما هي موضحة في الجدول   .ابعاد 3بنود سالبة أي عكس الخاصية، وزعت على  5إدارة وقت الفراغ و

 :الموالي

 الاستبيان على ابعاد إدارة وقت الفراغ ( يبين توزيع فقرات  12الجدول رقم )

رقم الفقرات  رقم الفقرات الموجبة  ابعاد المقياس 
 السالبة

 الموع 

 11 11،6 23،22،20،17،14،5،3،2،1 سلوكي البعد ال
 11 18،13 33،   30،28،19،16،12،10،8،7 البعد النفسي 
 11 26 32،31،29،27،25،24،21،15،9،4 البعد الصحي 

 

وفق سلم ليكارث الخماسي الذي يستعمل في الاختبارات النفسية وتتراوح درجاته بين تقدير الدرجات: 
درجات الى درجة واحدة وإذا كانت العبارة سالبة تمنح من   5( فاذا كانت العبارة موجبة تمنح من 1-5)

 :ح في الجدول المواليدرجة واحدة الى خمس درجات. كما هو موض 

 ( يوضح تقدير درجات استبيان ادارة وقت الفراغ 13الجدول رقم )

أوافق  البدائل
 بشدة

 غير موافق بشده  غير موافق غير متأكد  اوافق 

الدرجات في حالة 
 العبارات الموجبة 

5 4 3 2 1 

الدرجات في حالة 
 العبارات سالبة 
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 : مستويات إدارة وقت الفراغ تصنيف
من خلال اطلاعنا على الدراسات السابقة، نجد بان معظم الدراسات تصنف المستويات الى ثلاث       

 منخفض ومتوسط ومرتفع وهو ما سنعتمده في دراستنا الحالية.
 المبحوث وأدنى درجة في البداية سنقوم بحساب طول المدى وهو الفرق بين اعلى درجة يتحصل عليها   -
(33×  1  ) =33 

(33×  5 )   =165 
 ( 132=33-165إذا طول المدى يساوي )

 44=3/ 132المدى=طول/ عدد الفئات=   -
نقوم بتحديد المجالات وذلك بإضافة المدى بدايةً من اقل درجة في المقياس فنتحصل على الجدول   -

 المولي: 
 ( يوضح مستويات إدارة وقت الفراغ 14جدول رقم )

 
 ( 165-123) ( 122-78) ( 77-33) الال 

 مرتفع  متوست  منخفض  المستوى 
 

 الخصائص السيكو مترية لاستبيان إدارة وقت الفراغ: 

 : اولاً الصدق

المحكمين:  -1 بآرائهم  صدق  الأخذ  وبعد  الأول،  الاستبيان  محكمي  نفس  على  الاستبيان  عرض  تم 
 . (4  )انظر الملحق رقموملاحظاتهم، قمنا بإعداد الاستبيان في صورته النهائية.  

بمان الاستبيان مكون من ثلاث ابعاد قمنا بحساب صدق الاتساق الداخلي   صدق الاتساق الداخلي: -2
من خلال الاتساقات الداخلية بين كلٍ من درجة الفقرة والبعد، ودرجة البعد والدرجة الكلية من جهةٍ 
أخرى لغرض التأكد من ان البنود تٌسهم في قياس العامل العام، وهذا باستخدام معامل الارتباط بيرسون. 

 :ينيالموال   ينا هو مبين في الجدول كم
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 الفراغ   ( يوضح الارتباط بين كل من درجة البند مع البعد لاستبيان إدارة وقت15)رقم  جدول  

 البعد السلوكي 
 ( R)  معامل الارتباط البند  ( R)  معامل الارتباط البند
1 0.71 14 0.61 
2 0.59 17 0.70 
3 0.66 20 0.69 
5 0.55 22 0.69 
6 0.67 23 0.67 

11 0.63 
 البعد النفسي 

 ( R)  معامل الارتباط البند  ( R)  معامل الارتباط البند
7 0.65 18 0.53 
8 0.66 19 0.68 

10 0.70 28 0.72 
12 0.49 30 0.49 
13 0.71 33 0.51 
16 0.65 

 البعد الصحي 
 ( R)  معامل الارتباط البند  ( R)  معامل الارتباط البند
4 0.39 26 0.45 
9 0.56 27 0.74 

15 0.66 29 0.66 
21 0.73 31 0.67 
24 0.64 32 0.51 
25 0.59 

 ( 0.05مستوى الدلالة )
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بين كل من درجة البعد والدرجة الكلية لاستبيان   (R( يبين معاملات الارتباط)16جدول رقم )
 إدارة وقت الفراغ 

 القيمة الاحتمالية  معامل ارتباط بيرسون  ابعاد استبيان إدارة وقت الفراغ 
 0.00 0.65** سلوكي البعد ال

 0.00 0.61**              البعد النفسي 
 0.00 **0.60 البعد الصحي 

       

قوياً مع ابعادها، ففي البعد 15من خلال الجدول رقم )       البنود مرتبطة ارتباطاً  ( يتضح بان جميع 
(، اما 0.05( وهي دالة احصائياً عند مستوى )0.71( واعلى قيمة )0.55السلوكي بلغت اقل قيمة )

( 0.05ستوى )(، وهي دالة كذلك عند م0.72( واعلاها )0.49في البعد النفسي فاقل قيمة تساوي )
( 16(.  ومن خلال الجدول رقم ) 0.74( وأكبر قيمة ) 0.39اما في البعد الصحي فاقل قيمة تساوي )

( للبعد Rيتبين بان الابعاد الثلاثة لها ارتباط مقبول بالدرجة الكلية حيث بلغت قيمة ارتباط بيرسون )
ا سبق ومن خلال نتائج ( فمم 0.60(، وللبعد الصحي )0.61(، وللبعد النفسي )0.65السلوكي )

(، يتضح ان استبيان إدارة وقت الفراغ يتمتع بصدق اتساق داخلي يٌمخكِننا 16( ورقم ) 15الجدولين رقم )
 من الاعتماد عليه في دراستنا الأساسية. 

وهو قدرة الاستبيان على التمييز بين طرفي الخاصية التي يقيسها. فبعد الإجابة على الصدق التمييزي:  -3
ثم   نازلياً لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة، تم ترتيب درجات المبحوثين ت  إدارة وقت الفراغ استبيان  بنود  

من طرفي التوزيع فتحصلنا على مجموعتين متطرفتين، بعدها تم استخدام اختبار "ت"   الثلثسحبت نسبة  
 لدلالة الفروق. 

 لاستبيان إدارة وقت الفراغ   (T)اختبار  نتائج  ( يمثل  17جدول رقم )

المتوست  درجة الْرية  ن الموعات 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري 

مستوى  ( Tقيمة ) 
 الدلالة

 0.00 18.02 5.31 75.60 38 20 مجموعة عليا 
 6.67 41.20 38 20 مجموعة دنيا 
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(، بينما 5.31معياري قيمته ) ( بانحراف  75.60نلاحظ بان المتوسط الحسابي للمجموعة العليا يساوي ) 
 ( يساوي  الدنيا  للمجموعة  الحسابي  قيمته )41.20المتوسط  معياري  مستوى 6.67( بانحراف  عند   )

(، مما يؤكد بان المقياس يتمتع بصدق تمييزي 0.05( وهي دالة احصائياً عند مستوى )0.00الدلالة )
درجة على استبيان إدارة وقت الفراغ، ومنه بحيث له القدرة على التمييز بين مرتفعي الدرجة ومنخفضي ال

 نستطيع الوثوق فيه والعمل به. في الدراسة الأساسية. 

 الصدق الذاتي   -4

 ( 212، ص 1999)الطيب،                                  .يستخرج من حساب الجدر التربيعي للثبات

.𝟎ا√=.   2  الثبات√الصدق الذاتي =  قيمة مرتفعة تؤكد صدق استبيان إدارة   وهي  0.92=𝟖𝟓2

 يمكننا استخدامه في الدراسة الأساسية.   وقت الفراغ وبالتالي 

 ثانياً حساب ثبات استبيان إدارة وقت الفراغ: 

وهي قيمة ثبات عالية مما يدل على ان   (0.85)  الثبات بلغت قيمة معامل  معادلة الفا كرو نباخ:  -أ
 الاستبيان يتمتع بالثبات. 

تم حساب الثبات الكلي لاستبيان إدارة وقت الفراغ في ضوء مفهوم الترويح الرياضي التجزئة النصفية:  -ب
بحساب معامل الارتباط بين درجات الأسئلة الفردية ودرجات الأسئلة الزوجية. حيث بلغت قيمة معامل 

 ( 0.92)  براون بلغت  سيبرمانالتصحيح بمعادلة    د وبع   (0.86)بين جزئي الاختبار    (R)بيرسون  الارتباط  
 وهو معامل ثبات عالٍ. 

قيمة   يوه  (0.92)اما حساب معامل الثبات بالتجزئة النصفية بمعادلة جثمان فقد بلغت قيمة الثبات  
 كما هي موضحة في الجدول الموالي:   ثبات مرتفعة.
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 ( يوضح حساب الثبات بالتجزئة النصفية لاستبيان إدارة وقت الفراغ 18جدول رقم )        

معامل الارتباط قبل 
 التصحيح 

تصحيح الارتباط 
 بمعامل سيبرمان براون

قيمة معامل الارتباط 
 بمعادلة جثمان 

 ن

0.86 0.92 0.92 33 
 

 

 الضغوط المهنية لمنصوري مصطفى: مقياس    -3-3

" الضغوط النفسية بعنوان    (2012)  من بين الدراسات الي استخدمت هذا المقياس دراسة عباسة امينة
وتوصلت النتائج   (" 2017المهنية وعلاقتها بالاضطرابات السيكوسوماتية لدى أساتذة التعليم المتوسط )

الى وجود علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين مصادر الضغوط المهنية والاصابة بالاضطرابات السيكوسوماتية 
الضغط النفسي المهن "( وكذلك دراسة عقون اسيا بعنوان  2012لدى أساتذة التعليم المتوسط. )عباسة،  

 (".2012وعلاقته باستجابة القلق لدى معلمي التربية الخاصة ) 

 وتوصلت الى وجود علاقة موجبة دالة احصائيا بين ضغوط العمل والقلق عند المدرسين. 

 ( 231ص  ،2012)عقون،                                                                                

 ( يبين توزيع فقرات المقياس على ابعاد ضغوط العمل 19الجدول رقم )
 رقم الفقرات السالبة رقم الفقرات الموجبة  المقياس ابعد  

 
 الموع 

 ،40،38،12،1،14،18،22 ظروف العمل 
48،46،43 

/ 10 

 05 / 39،27،15،9،6 عبئ العمل 
 05 / 36،23،19،12،7 صراع الدور 

 05 24 49،37،13،4 غموض الدور 
 05 44،30،25،20 3 العلاقة مع المدير

 05 / 41،33،28،26،5 التلاميذ العلاقة مع  
 05 45،42،16،10 34 العلاقة مع الزملاء 
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 05 17،18 50،21،2 الاشراف التربوي
 05 31 35،47،29،11 النمو المهني والترقية 

 50 الموع الكلي 

 

كانت   إذادرجات الى درجة واحدة    أربع تقدير الدرجات تم وفق سلم رباعي بحيث تمنح  تقدير الدرجات:  
كانت العبارة سالبة. كما هو مبين في الجدول   إذادرجات    أربعالعبارة موجبة والعكس من درجة واحدة الى  

 :الموالي

 ( يبين تقدير درجات مقياس الضغوط 20الجدول رقم )

 اعارض بشدة  اعارض  أوافق  أوافق بشدة  البدائل
 1 2 3 4 موجبة  الدرجات في حالة العبارة

 4 3 2 1 الدرجات في حالة العبارة سالبة 

 مستويات الضغوط فهي كما موضحة في الجدول الموالي: تصنيف 

 مستويات الضغوط  يبين تصنيف(  21الجدول رقم )

 

 

 

 مستوى الضغت درجات الضغت 

 ضغط ضعيف  75- 50

 ضغط متوسط  100- 75

 ضغط مرتفع فما فوق   100-150
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 الخصائص السيكو مترية لمقياس الضغوط المهنية: 

 اولاٌ حساب صدق مقياس الضغوط المهنية: 

المحكمين:  -1 بعرضه  صدق  المقياس  صاحب  بآرائهم    متخصصين   محكمين على  قام  الأخذ  وبعد 
 في صورته النهائية.  المقياس إعداد   تم وملاحظاتهم، 

الداخلي:    -2 الكلية للبعد صدق الاتساق  الارتباط بين كل فقرة والدرجة  وذلك بحساب معاملات 
ومعاملات الارتباط بين كل بعد والدرجة الكلية لمقياس الضغوط المهنية. كما هو موضح في الجدولين رقم 

 :( على التوالي23(، ) 22)

 الفقرة والبعد لمقياس الضغوط المهنية ( يوضح معاملات الارتباط بين درجة  22جدول رقم )        

 ظروف العمل   
 معامل الارتباط البند  معامل الارتباط البند
1 **0.90 38 **0.93 

14 **0.94 40 **0.86 
18 **0.80 43 **0.88 
22 **0.98 46 **0.92 
32 **0.75 48 **0.93 

 العلاقة مع الزملاء  عبئ العمل 
 معامل الارتباط البند معامل الارتباط البند
6 **0.86 10 **0.88 
9 **0.90 16 **0.96 

15 **0.89 34 **0.58 
27 **0.94 42 **0.77 
39 **0.73 45 **0.82 

 العلاقة مع التلاميذ  صراع الدور 
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 معامل الارتباط البند معامل الارتباط البند
7 **0.57 5 **0.96 

12 **0.78 26 **0.91 
19 **0.55 28 **0.90 
23 **0.87 33 **0.89 
36 **0.60 41 **0.97 

 الاشراف التربوي غموض الدور 
 معامل الارتباط البند معامل الارتباط البند
4 **0.80 2 **0.70 

13 **0.85 8 **0.65 
24 **0.73 17 **0.77 
37 **0.71 21 **0.69 
49 **0.89 50 **0.75 

 المهنيالنمو   العلاقة مع المدير
 معامل الارتباط البند  معامل الارتباط البند
3 **0.87 11 **0.95 

20 **0.86 29 **0.91 
25 **0.94 31 **0.96 
30 **0.90 35 **0.88 
40 **0.89 47 **0.90 
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 ( يوضح معاملات الارتباط بين كل بعد والدرجة الكلية للمقباس23جدول رقم )        

 معامل الارتباط الابعاد 
 880.** ظروف العمل 

 868.** عبئ العمل 
 676.** صراع الدور 

 790.** غموض الدور 
 891.** العلاقة مع المدير

 805.** العلاقة مع الزملاء 
 922.** العلاقة مع التلاميذ 

 712.** الاشراف التربوي
 921.** النمو المهني

 

 : ييتضح ما يل(  22من خلال الجدول رقم )

 ( 0.98( وأكبر قيمة تساوي )0.75بعد ظروف العمل اقل قيمة ارتباط تساوي )   -

 ( 0.94( وأكبر قيمة تساوي )0.73بعد عبئ العمل اقل قيمة ارتباط تساوي )  -

 ( 0.87( وأكبر قيمة تساوي )0.55صراع الدور اقل قيمة ارتباط تساوي )  -

 ( 0.89( وأكبر قيمة تساوي )0.71اقل قيمة ارتباط تساوي )  غموض الدور  -

 ( 0.94( وأكبر قيمة تساوي ) 0.86العلاقة مع المدير اقل قيمة ارتباط تساوي )  -

 ( 0.96( وأكبر قيمة تساوي )0.58العلاقة مع الزملاء اقل قيمة ارتباط تساوي )   -

 ( 0.97( وأكبر قيمة تساوي )0.89العلاقة مع التلاميذ اقل قيمة ارتباط تساوي )   -

 ( 0.77( وأكبر قيمة تساوي ) 0.65راف التربوي اقل قيمة ارتباط تساوي )الاش  -
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 ( 0.95( وأكبر قيمة تساوي )0.88النمو المهن اقل قيمة ارتباط تساوي )  -

( فيتضح من 23(. اما الجدول رقم )0.05وهي جميعها معاملات ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) 
( لبعد العلاقة مع التلاميذ، وأدنى قيمة ارتباط تساوي 0.92)خلاله بان اعلى قيمة للارتباط مساوية لي 

مستوى )0.67) عند  دالة  وهي جميعها  الدور،  لبعد صراع  نتائج 0.05(  ومن خلال  فمما سبق   ،)
(، يتضح ان مقياس الضغوط المهنية يتمتع بصدق اتساق داخلي يٌمخكِننا 23( ورقم ) 22الجدولين رقم ) 

 ا الأساسية. من الاعتماد عليه في دراستن

التمييزي-3 تب   قمنا:  الصدق  لدراستنا  الاستطلاعية  العينة  درجات  من نازلياً ترتيب  الثلث  أخذنا  ثم   ،
المجموعة ذات الدرجات العليا، وأخذنا الثلث من المجموعة ذات الدرجات الدنيا، وقمنا بحساب الفرق بين 

 : التاليةالنتائج    علىتحصلنا  متوسطي هاتين المجموعتين بواسطة اختبار" ت" ف
 الضغوط المهنية   لمقياس  (T)اختبار  نتائج  ( يمثل  24جدول رقم )

المتوست  درجة الْرية  ن الموعات 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري 

مستوى  ( Tقيمة ) 
 الدلالة

 0.00 44.12 5.97 144.95 38 20 مجموعة عليا 
 0.00 4.82 69.15 20 مجموعة دنيا 

 

         ( يساوي  العليا  للمجموعة  الحسابي  المتوسط  بان  قيمته 144.95نلاحظ  معياري  بانحراف   )
( 4.82( بانحراف معياري قيمته )69.15(، بينما المتوسط الحسابي للمجموعة الدنيا يساوي ) 5.97)

تمتع (، مما يؤكد بان المقياس ي0.05( وهي دالة احصائياً عند مستوى )0.00عند مستوى الدلالة )
بصدق تمييزي بحيث له القدرة على التمييز بين مرتفعي الدرجة ومنخفضي الدرجة على مقياس الضغوط 

 المهنية، ومنه نستطيع الوثوق فيه والعمل به. في الدراسة الأساسية.

 الصدق الذاتي   -4

 ( 212، ص 1999)الطيب،                                 .يستخرج من حساب الجدر التربيعي للثبات

.𝟎ا√=   2  الثبات√الصدق الذاتي =  قيمة مرتفعة تدل على صدق مقياس   وهي  0.86=𝟕𝟓2

 يمكننا استخدامه في الدراسة الأساسية.  الضغوط المهنية وبالتالي



 الدراسة الاستطلاعية   الفصل الاول 

 
114 

 

 

 مقياس الضغوط المهنية: ثانياً حساب ثبات  

قيمة ثبات عالية مما يدل على ان   ي وه  (0.75)  بلغت قيمة معامل الثباتمعادلة الفا كرو نباخ:    -أ
 . عالٍ   يتمتع بثبات  مقياس الضغوط المهنية

بحساب معامل الارتباط بين   قياس الضغوط المهنيةتم حساب الثبات الكلي لمالتجزئة النصفية:    -ب
. حيث بلغت قيمة معامل الارتباط بيرسون بين جزئي ةالزوجيدرجات الأسئلة الفردية ودرجات الأسئلة  

 وهو معامل ثبات عالٍ.   ( 0.95)   بلغت.براون    سيبرمانوبعد التصحيح بمعادلة    ( 0.91)   ارالاختب

 يوه  ( 0.95)الثبات  اما حساب معامل الثبات بالتجزئة النصفية بمعادلة جثمان فقد بلغت قيمة         
 قيمة ثبات مرتفعة. 

 لمقياس الضغوط المهنية ( يوضح حساب الثبات بالتجزئة النصفية  25جدول رقم )

معامل الارتباط قبل 
 التصحيح 

تصحيح الارتباط بمعامل 
 سيبرمان براون 

قيمة معامل الارتباط 
 بمعادلة جثمان 

 ن

0.91 0.95 0.95 50 
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  :خلاصة  -4

 افرزت الدراسة الاستطلاعية العديد من النتائج فمن أهمها نذكر ما يلي:      

 التأكد من صدق وثبات أدوات الدراسة. مما يعن جاهزيتها للتطبيق على الدراسة الأساسية.  -

 أخد صورة واضحة على عينة الدراسة الأساسية، وبالتالي تفادي العديد من العراقيل التي قد تواجهنا.  -

يار الوقت المناسب لتوزيع الاستبيانات حتى تحظى بالاهتمام اللازم من طرف المعلمين، بعيداً عن اخت  -
 فترات انشغالهم كأوقات الامتحانات. 

الباحث اثناء الإجابة على الاستبيانات من الطالب من اهم النقاط التي نؤكد عليا هي ضرورة حضور   -
بانه فعلًا اجاباتهم سرية ولن يطلع عليها احد )كما هو   االمبحوثين ليتأكدو اجل استرجاعها مباشرةً من  

منصوص في استمارة المعلومات الخاصة بالمبحوث(، خاصةً وان العديد من الفقرات في استبيان الضغوط 
 ة المهنية تشير الى ان سوء تصرف بعض المديرين يعٌد من بين العوامل المسببة للضغوط إذا فما مصداقي

 شفافية إجابة المبحوث على أسئلة الاستبيان إذا عخلم بانه يتم تجميعهم بمكتب المدير؟  و 
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الفصل الثاني: منهجية البحث  
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 تمهيد: 

الدراسة         اتبعناها في  التي  البحث  الفصل قمنا بإبراز اهم محاور منهجية  الحالية بحيث بدئنا في هدا 
بالمنهج المستخدم، يليه ضبط متغيرات البحث ثم مجتمع البحث وعينته، ثم حدود الدراسة بعدها الأدوات 
المعالجة  يليها  البيانات  وتفريغ  استرجاعها  ثم  المعلمين  على  توزيعها  تم  وكيف  البحث،  في  المستخدمة 

 واجهتنا في هذه الدراسة. الإحصائية. وفي الأخير أشرنا الى اهم الصعوبات التي  

 منهج الدراسة:   -1

اعتمدنا في دراستنا الحالية على المنهج الوصفي نظراً لملائمته لطبيعة الدراسة التي تتطلب منا جمع       
" الطريقة العلمية التي ( بانه  1993الحقائق وتفسيرها واستخلاص دلالتها فلقد عرفه محمد زيدان عمر )

بيعة الظاهرة المدروسة." )محمد يسلكها الباحث في دراسة ما، كي يصل إلى نتائج علمية في الكشف عن ط 
عمر، وعرف(18، ص  1993  زيدان  )   ه.  بوحفص  "2016كذلك  بانه  والأحداث (  الظواهر  وصف 

المختلفة، وجمع المعلومات والبيانات والملاحظات عنها، ووصف الظروف الخاصة بها وتقرير حالتها كما 
هي عليه في الواقع، ولا تتوقف البحوث الوصفية عند حد الوصف بل تهتم أيضا بتقرير ما ينبغي أن تكون 

اح الأساليب والخطوات التي يجب اتباعها للوصول بها عليه الظواهر والأحداث التي يتناولها البحث، واقتر 
(. وعليه نهدف من خلال اتباعنا 56، ص 2016" )بوحفص،  إلى الصورة التي ينبغي أن تكون عليه  

لخطوات المنهج الوصفي الى معرفة وتحديد نوع العلاقة بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط 
رقلة في ضوء ادراكهم لمفهوم الترويح الرياضي. فبذلك يمكننا الوصول في المهنية لمعلمي ابتدائيات مدينة و 

الأخير فيما إذا كان لأنشطة الترويح الرياضي التي يمارسها المعلمون في أوقات فراغهم دور في التخفيف من 
 الضغوط المهنية التي يعانون منها.

 ضبت متغيرات البحث:   -2

 المتغير المستقل: -2-1

 تغير المستقل في الدراسة الحالية في إدارة وقت الفراغ.يتمثل الم      

   المتغير التابع:-2-2

 يتمثل المتغير التابع في الدراسة الحالية الضغوط المهنية.     
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  المتغيرات الوسيطة:-2-3

ات  هي متغيرات شبيهة بالمتغير المستقل لكنها تتوسط العلاقة بين المتغيرات المستقلة من جهة، والمتغير       
"يعتبر هذا المتغير من المتغيرات المستقلة   ا ( بانه2014التابعة من جهة أخرى. كما يعرفها منسي والشريف ) 

من الدرجة الثانية، بمعنى ان الباحث يقوم بتغيير هذا المتغير لمعرفة تأثيره على العلاقة بين المتغير المستقل 
 يزيد او ينٌقص من أثر المتغير المستقل في المتغير التابع"   والمتغير التابع، أي دراسة ما إذا كان هذا المتغير 

 ( 14، ص2014)منسي والشريف،                                                                        

 :في هذه الدراسة في   لتمثتو     

إدراك مفهوم الترويح الرياضي. بحيث ارتأينا تخصيص استبانة مستقلة بذاتها خاصه بهذا المتغير الوسيط.   -
 لنتمكن من تحديد الإجابة الصحيحة بدقة عِوخض طرح سؤال واحد مباشر في استمارة المعلومات. 

 . معلمات  نوع الجنس معلمين او  -

 . الترويحيةممارسة الأنشطة الرياضية    -

 مجتمع البحث وعينته: -3

 مجتمع البحث:   -3-1

مجتمع البحث في دراستنا الحالية، يتمثل في جميع معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة خلال الفصل   ان        
الدراسي ) للموسم  الى 2020،2021الاول  ورقلة وبالضبط  لولاية  التربية  لمديرية  تنقلنا  بعد  (، حيث 

مكتب البرمجة والخريطة المدرسية التابع لمصلحة البرمجة والمتابعة مما مكننا من معرفة عدد معلمي ابتدائيات 
ابتدائية    69معلمة موزعين على  869معلم و  118معلم ومعلمة منهم    987مدينة ورقلة والبالغ عددهم  

 (. 6 رقم  الملحق)انظر  

   عينة البحث الأساسية:-3-2

 من  جمع المعلومات على المساعدة التقنيات أحد   "هي    ( 2004)عبد الحميد    حسبالعينة  تعتبر         
الأصلي  المسح صعوبة أو استحالة عند  إليها الباحث يلجأ حيث الدراسة مجتمع  للمجتمع   الشامل 

 البحث الممثلة لمجتمع  الموضوعة للعينة الشروط مجموعة  على المختارة العينة تحتوي أن  يجب كما للدراسة،
والعينة   كله،  الدراسة  على مجتمع خلال العينة من عليها المتحصل النتائج تعميم من الباحث  يتمكن  حتى
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تكون أشبه ما يمكن إلى المجتمع   تمثيل، بحيث  الصحيحة هي التي تكون ممثلة للمجتمع الأصلي أحسن 
ستبعاد العينة الاستطلاعية والبالغ با  في البداية  قمناوعليه  .  (133، ص2004)عبد الحميد،    "الأصلي

)  62عددها   الدراسة  مجتمع  مجموع  من  ومعلمة  نسبة          925=  62-987معلم  حددنا  ثم   )
بدر، و% 33.52 )احمد  نقله  ما  والاجتماعية حسب  الإنسانية  العلوم  دراسات  نسبة كافية في  هي 
الملحق    ( 186، ص1987 )  ا فتحصلن  (1رقم  )انظر  الأساسية  البحث  عينة  ( 33.52×925على 

تمثيلها لمجتمع الدراسة تمثيلاً صحيحاً ولجميع افراده اعتمدنا على طريقة   نمبحوث. ولضما  310=100/
 النحو الات:   ى العينة العشوائية الطبقية التناسبية عل

 على: معلمين( تحصلنا   8بالنسبة للمعلمين بعد استبعاد العينة الاستطلاعية )استبعاد  

 . معلم   37=310  ×( 925/ 110)

والجدول   معلمة   273=310  ×  (815/925معلمة فتحصلنا على )  54بالنسبة للمعلمات تم استبعاد  
 الموالي يبين افراد العينة الاساسية وتوزيعهم على الابتدائيات:
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 حسب الابتدائيات  الاساسية  ( يبين توزيع مفردات عينة الدراسة26جدول رقم )          

 الموع  معلمين  معلمات  اسم المؤسسة  الرقم
 7 2 5 حسيني محمد  1
 7 2 5 بن سبقاق عبد القادر  2
 14 2 12 بن عامر بلخير  3
 13 1 12 النملي علي  4
 12 4 8 مخرمش محمد  5
 18 2 16 الهامل دحمان 6
 19 5 14 اول نوفمبر  7
 14 5 9 الافغانيجمال الدين   8
 16 2 14 عثمان بن عفان  9

 16 2 14 حجاج الْاج الخير 10
 20 / 20 سيد روحو 11
 17 / 17 عائشة نواصر  12
 25 / 25 ابن رشد  13
 16 4 12 بني حسن القديمة  14
 8 / 8 بخديجة المعطي  15
 21 / 21 1962مارس    19 16
 29 1 28 حثية سعد  17
 15 4 11 الصيد محمد  18
 12  12 تمام محمد  19
 11 1 10 بامنديل الغربية  20

 310 37 273 الموع 
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 خصائص عينة البحث:  -3-3

 من حيث الجنس:   -ا

 ( يوضح توزيع افراد عينة الدراسة الأساسية على حسب الجنس 27جدول رقم )

 النسبة المئوية  تالتكرارا الجنس
 % 11.93 37 معلمين 
 88.06% 273 معلمات 
 %100 310 الموع 

 

 

 

 ( يوضح افراد عينة الدراسة حسب الجنس 10الشكل البياني رقم )                     

 من حيث الممارسة:  -ب

 الرياضي   لترويح( يوضح توزيع افراد عينة الدراسة الأساسية على حسب ممارسة ا28جدول رقم )

 النسبة المئوية  التكرارات ممارسة الترويح الرياضي
 %41.93 130 ممارس

 %58.06 180 غير ممارس 
 %100 310 الموع 

273

37
0

50

100

150

200

250

300

معلمينمعلمات

افراد العينة حسب الجنس



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية   الفصل الثاني 

 
122 

 

 

 
 الممارسة   ( يوضح افراد عينة الدراسة حسب11الشكل البياني رقم )                    

 مجالات الدراسة:   -4

 الال المكاني:  -4-1

ابتدائية    20أجريت على مستوى بعض ابتدائيات مدينة ورقلة والمقدر عددها ب    التطبيقيةالدراسة         
  (26)( كما هي موضحة في الجدول رقم  2021- 2020) للموسم الدراسي  

 الال الزماني:  -4-2

 .2021ومارس  2018تم اجراء البحث النظري والتطبيقي في الفترة الممتدة بين ديسمبر     

 الال البشري:  -4-3

معلم ومعلمة والذين   310يتحدد المجال البشري لهذه الدراسة من خلال افراد عينتها والبالغ عددهم       
 ( والتابعين لمديرية التربية لولاية ورقلة. 2021- 2020يدٌرسون بابتدائيات مدينة ورقلة للموسم الدراسي )

 متمثلة في: قمنا باستخدام ثلاث أدوات  النهائية للدراسة:    تالأدوا  -5

 استبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي:   -5-1

 . والغرض منه تصنيف افراد عينة الدراسة الى معلمين مدركين ومعلمين غير مدركين     
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 استبيان إدارة وقت الفراغ في ضوء مفهوم الترويح الرياضي:   -5-2

 ابتدائيات مدينة ورقلة، في شقهِ الرياضي.لأجل معرفة مستوى إدارة وقت الفراغ لدى معلمي      

   مُعد خصيصاً على البيئة المدرسية الجزائرية.مقياس الضغوط المهنية لمنصوري مصطفى:    -5-3

والغرض من استخدامه في الدراسة الحالية معرفة مستويات الضغوط لدى معلمي ابتدائيات مدينة        
لتطرق الى وصف الأدوات الثلاثة المذكورة أعلاه، والى وفي فصل الدراسة الاستطلاعية، تم ا  ورقلة.

 خصائصها السيكو مترية، المتمثلة في قياس الصدق والثبات. 

 أساليب المعالجة الإحصائية:   -6

بعد جمع البيانات وتفريغها، قمنا بتحليل البحث وفقاً للتساؤلات المطروحة والاهداف المسطرة عن        
الإحصائ البرامج  رزمة  )طريق  الاجتماعية  للعلوم  )spssية  رقم  الإصدار  الأساليب   (. مستخدمين26( 

 الإحصائية التالية:
 التكرارات والنسب المئوية لوصف البيانات.   -
المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، المدى( بغرض معرفة )حساب مقاييس النزعة المركزية والتشتت    -

 .طبيعة توزيع افراد عينة الدراسة
)t-testاختبار)   - المستقلة  للعينات   )independent-samples  بين الفروق  دلالة  لاختبار  طي توسم( 

 مجموعتين مستقلتين.
 معامل ارتباط بيرسون لاختبار العلاقات الارتباطية بين المتغيرات. -
 معادلة الفا كرو نباخ، ومعادلة جثمان للتحقق من الثبات. -
وقت    - إدارة  مستوى  الذي        حساب  الخلية  طول  بحساب  وذلك  المهنية:  الضغوط  ومستوى  الفراغ، 

 يساوي الفرق بين الدرجة الدنيا للسلم والدرجة العليا بحيث ان: 
 أدنى درجة  × الدرجة الدنيا للسلم = عدد العبارات
 اقصى درجة.   × الدرجة العليا للسلم = عدد العبارات  

الخلية مقسوم على عدد المستويات، فنتحصل على طول المجال ثم حساب المدى الذي يساوي طول    - 
الذي يمثل القيمة الثابتة بحيث نضيفها في كل مرة بدايةً من الدرجة الدنيا للسلم فبذلك نتحصل على عدد 

 المستويات المطلوبة. 
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 : البحث  تصعوبا   .-7
 الترويحية الخاصة بفئة معلمي الطور الابتدائي تحديداً. ندرة الدراسات السابقة المتعلقة بالأنشطة الرياضية    -
( حيث 19هذه الدراسة أجريت في فترة حساسة وصعبة للغاية وهي تفشي فيروس كورونا )كوفيد    -

تحول الى جائحة اثرت على معظم بلدان العالم، خاصةً في الاماكن المكتظة والتجمعات مثل القاعات 
جراء الطالب الباحث لدراسته والتي تطلبت الانتقال الى بعض مكاتب والفصول في المدارس لدلك عند ا

مديرية التربية لولاية ورقلة وكدلك بعض الابتدائيات من اجل توزيع الاستبيانات على عينة البحث، واجهتنا 
السلامة  التقيد بإجراءات  الإداريين والمعلمين، وتم تجاوزها من خلال  التواصل مع  الصعوبات في  بعض 

ووزارة الصحة الوطنية وكل الهيئات المختصة   ة حية والنصائح التي اوصت بها منظمات الصحة العالميالص
والتي من أهمها الترحيب دون مصافحة، مع مراعاة التباعد والحرص على التهوية الجيدة عند الالتقاء مع 

 المعلمين داخل القاعة، وارتداء الأقنعة الواقية واستعمال المعقمات. 
 خلاصة: 

هدا الفصل تناولنا من خلاله المنهج المناسب للدراسة، ثم انتقلنا الى وصف العينة وخصائصها ثم التذكير     
بأدوات الدراسة التي سيتم الاعتماد عليها بعدما تم التأكد من خصائصها السيكو مترية في الفصل الخاص 

ة للدراسة وفي الأخير تمت الإشارة الى الأساليب بالدراسة الاستطلاعية. ثم تطرقنا الى الإجراءات التطبيقي
وفي الفصل الموالي   .مع الإشارة اهم الصعوبات التي واجهتناالإحصائية التي استخدمناها في معالجة البيانات  

 سيتم عرض النتائج المتوصل اليها. 
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 الفصل الثالث: عرض ومناقشة النتائج

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمهيد -

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الاولى -1

 ثانيةعرض ومناقشة نتائج الفرضية ال -2

 ثالثةعرض ومناقشة نتائج الفرضية ال -3

 رابعةعرض ومناقشة نتائج الفرضية ال -4

 امسةعرض ومناقشة نتائج الفرضية الخ -5

 سادسةنتائج الفرضية العرض ومناقشة  -6

 خلاصة الفصل -7

 الخلاصة العامة للبحث -8

 الاقتراحات والتوصيات -9
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 تمهيد 

فرضيات البحث، حيث قمنا عرض وتحليل ومناقشة النتائج، حسب    في هذا الفصل سنتطرق الى         
بمعالجة إجابات العينة الأساسية على استبيان إدراك مفهوم الترويح الرياضي، واستبيان إدارة وقت الفراغ 

النسخة رقم (  spssومقياس الضغوط المهنية، وهذا بواسطة حزمة البرامج الإحصائية للعلوم الاجتماعية )
ذا تعن النتائج المتوصل اليها، إضافة الى مقارنتها بنتائج ( ثم قمنا بمناقشة وتفسير كل فرضية، وما26)

الدراسات السابقة التي تم التطرق اليها في الجانب النظري، من حيث نقاط الاتفاق والاختلاف مع إعطاء 
 رأيينا الخاص في النتائج النهائية المتوصل اليها. وفيما يلي تذكير بفرضيات البحث: 

 إدارة وقت الفراغ لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة.  يوجد مستوى منخفض من -  1    
 يوجد مستوى مرتفع من الضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة.   -2    
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير الادراك.   -3    
 . الجنسمستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في   -4    
 . لممارسةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير ا  - 5    
ذات دلالة إحصائية بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط   سالبة  ارتباطية   توجد علاقة -6    

 لمي ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء إدراكهم لمفهوم الترويح الرياضي. المهنية لدى مع 
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 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الأولى: -1
 عرض نتائج الفرضية الأولى:  -1-1

 ونصها " يوجد مستوى منخفض من إدارة وقت الفراغ لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة."         
 فيوالمتمثل    بمستويات ادرة وقت الفراغ التي تم التطرق اليها في فصل الدراسة الاستطلاعيةفي البداية تذكير  

  الجدول ادناه: 
 ( يوضح مستويات إدارة وقت الفراغ 14جدول رقم )

 
 ( 165-123) ( 122-78) ( 77-33) الال 

 مرتفع  متوست  منخفض  المستوى 
 

بحيث تمت معالجة هذه الفرضية بحساب مستوى إدارة وقت الفراغ لعينة البحث وذلك بحساب قيمة        
(. فتحصلنا على النتائج المبينة في SPSSالمتوسط الحسابي للدرجة الكلية للاستبيان عن طريق برنامج )

 الجدول ادناه: 
 لاستبيان إدارة وقت الفراغ ( يوضح قيمة المتوست الْسابي للدرجة الكلية  29جدول رقم )

 الانحراف المعياري  المتوست الْسابي  العينة 
310 61.82 15.40 

 
، وبالعودة الى الجدول 15.40بانحراف معياري قيمته    61.82نلاحظ قيمة المتوسط الحسابي تساوي        
تنتمي الى المجال }14رقم ) قيمة المتوسط الحسابي  وبالتالي فمستوى إدارة وقت   {77- 33( نجد ان 

وعلى هذا الأساس فان الفرضية الاولى للبحث قد   الفراغ لمعلمي ابتدائيات مدينة ورقلة مستوى منخفض.
 تحققت. 

التذكير بقلة الدراسات التي تخص   الباحث   الطالبقبل مقارنة النتيجة بنتائج الدراسات السابقة، يود        
أوقات الفراغ وممارسة الترويح الخاصة بعينة الدراسة )المعلمين(، فاغلب الدراسات التي تعُنى بأوقات الفراغ 

في طرحها والمشابهة  فئة التلاميذ والطلبة لكن رغم ذلك سنحاول مقارنتها ببعض الدراسات القريبة تخص 
 من دراستنا الحالية وبما تم التطرق اليه في الفصول النظرية.
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  مناقشة نتائج الفرضية الأولى:  -1-2
فعلًا وجود مستويات منخفضة إذا فالنتائج المتوصل اليها بينت تحقق الفرضية الاولى وهذا يعن           

اليه دراسة كل   ت تتوافق الى حد بعيد الى ما توصل   وهذه النتيجة .  لإدارة وقت الفراغ لدى عينة الدراسة
الى وجود جانب سلبي مسيطر على الطلبة في استثمار معظم   لى( اللذان توص2009من حاتم ووحيد ) 

أوقات فراغهم وهو ما يعن مستويات منخفضة لإدارة أوقات فراغهم، وتتوافق كذلك مع دراسة مرازقة 
( الذي توصل الى ان هناك ارتباط سلبي نحو المشاركة في الانشطة الترويحية. كما اختلفت نتيجة 2012)

( حيث توصلت الى ان نسبة وعي عينة 2009ئج المتوصل اليها في دراسة ابتسام )هذه الفرضية مع النتا
(، اذا قد تبين بكل وضوح وجود مستويات منخفضة لإدارة %68.95الدراسة بإدارة وقت الفراغ كانت )

وقت الفراغ لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة، وهي نتيجة كانت متوقعة من طرفنا لأسباب عِده منها 
سبيل المثال ان اغلبية عينة الدراسة مكونة من جنس الاناث فبديهي ان لا يُستثمر وقت فراغهن في على  

النشاطات ذات الطابع الرياضي لغالبية المعلمات، باستثناء القلة اللوات قد يٌمارسن بعض الرياضات من 
المرأة  او قاعات رياضية، وهذا يرجع لطبيعة  الوزن في أماكن خاصة  المحافظة التي تحكمها   اجل تخفيف 

العديد من الأعراف والتقاليد، وهذا التعليل يتعلق بالحدود المكانية التي اجٌريت عليها الدراسة والمتمثلة في 
فهذه الفرضية اكدت هذا الطرح بلغة الأرقام على ان مستويات إدارة   إذاً المنطقة الجنوبية الشرقية الجزائرية.  

 بتدائيات مدينة ورقلة منخفضة في شقها الرياضي. وقت الفراغ بالنسبة لمعلمي ا
 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثانية: -2
 عرض نتائج الفرضية الثانية:   -2-1

 ونصها "يوجد مستوى مرتفع من الضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة" 
   تذكير بمستويات مقياس الضغوط المهنية:  -
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 ( تصنيف مستويات الضغوط 21الجدول رقم )                    

 (195، ص2012، كما ورد في عقون، 2010)منصوري،  

بحيث تمت معالجة هذه الفرضية بحساب مستوى الضغوط المهنية لعينة البحث وذلك بحساب قيمة        
الكلية للاستبيان عن طريق برنامج   المبينة في   (.SPSS)المتوسط الحسابي للدرجة  النتائج  فتحصلنا على 

 الجدول ادناه: 
 لمقياس الضغوط المهنية ( يوضح قيمة المتوست الْسابي للدرجة الكلية  30جدول رقم )

 الانحراف المعياري  المتوست الْسابي  العينة 
310 106.06 32.94 

 
، وبالعودة الى 32.94بانحراف معياري قيمته    106.06نلاحظ ان قيمة المتوسط الحسابي تساوي        

وبالتالي فمستوى   { 150-100( نجد ان قيمة المتوسط الحسابي تنتمي الى المجال } 21الجدول رقم ) 
 الضغوط المهنية لمعلمي ابتدائيات مدينة ورقلة مستوى مرتفع. 

 ية الثانية: مناقشة نتائج الفرض  -2-2
بالنسبة لهذه الفرضية التي تنص على وجود مستويات مرتفعة من الضغوط المهنية لدى عينة الدراسة.       

فهي تعالج موضوع الضغوط المهنية الذي يعٌتبر من المواضيع الرائجة والمنتشرة بكثرة نظراً لما تعانيه اغلبية 
ة، وفئة المعلمين من أكثر الفئات التي تعٌاني من هذه الفئات العمالية من ضغوطات مهنية من مصادر مختلف

الضغوط، كما اكدت ذلك النتائج المتوصل اليها في الدراسة الحالية، والعديد من الدراسات المشابهة  ونذكر 

 مستوى الضغت درجات الضغت 

 ضغط ضعيف  50-75

 ضغط متوسط  75-100

 ضغط مرتفع فما فوق   100-150
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( والذي توصل الى ان غالبية معلمي مرحلة التعليم الاساسي يعانون 1990منها دراسة بسطا لورنس ) 
( التي توصلت الى وجود مستويات مرتفعة 2001الزغلول ) و دراسة خليفات    من ضغوط عمل وكذلك 

( 2001من الضغوط النفسية التي يعُاني منها معلمي مديرية التربية لمحافظة الكرك. ثم دراسة نيكول رويرا )
من الضغط. كما توصلت كذلك دراسة   من اهم نتائج دراسته ان مدرسي الابتدائي لديهم مستوى عالِ 

( الى وجود مستوى مرتفع من الضغوط النفسية لدى المعلمين وان المتغيرات التي تم 2009يحياوي زكية )
( بحيث خخلٌص الى ان 2013دراستها تٌسهم بشكل كبير في هذه النتيجة. ودراسة منصوري مصطفى ) 

فمعظم الدراسات اتفقت   إذا ساتذة مرحلة الإكمالي.  المعلمون أكثر ضغطاً وقلقاً، واقل رضا مهن من أ
على وجود مستويات مرتفعة من الضغوط النفسية والمهنية لدى معلمي الطور الابتدائي وهذا يعود للمصادر 
العديدة للضغوط التي يعاني منها المعلم في بلادنا بحيث صٌنفت الى ثلاث مصادر رئيسية الاولى متعلقة 

العمل كغموض   ونمط بطبيعة  الذات  مفهوم  مثل  الفرد  بشخصية  تتعلق  والثانية  العمل  وظروف  الدور، 
الشخصية )ا(و)ب( والأخيرة خاصة بالعلاقات العائلية والاجتماعية كاضطرابات الحياة الزوجية، وصراع 

الصفحة   النظرية في  الدراسة  اليه في فصل  مثلما تمت الإشارة  الأدوار.  توقعناه   إذا  .(77)تداخل  فما 
صوص المستويات المرتفعة للضغوط المهنية، تتوافق مع النتائج المتوصل اليها ومع جٌل الدراسات التي تعٌنى بخ

 بموضوع الضغوط. 

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة:   -3
 عرض نتائج الفرضية الثالثة:   -3-1
الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت  ونصها "        

بغرض معرفة حقيقة وجود فروق في مستوى إدارة وقت الفراغ بين المدركين وغير المدركين لمفهوم   "الادراك
( و 7مع العلم انه تم الاعتماد على الجدولين رقم ) الترويح الرياضي وسط معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة،  

درجات 8) بتقدير  الخاصين  تفريغ الادرا  (  عملية  اثناء  وهذا  التوالي  على  الادراك  درجات  وتصنيف  ك 
عالجة هذه الفرضية بواسطة اختبار "ت" بم  البيانات من اجل معرفة عدد المدركين وغير المدركين. بعدها قمنا

( والشكل 31رقم )لحساب دلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية وتوصلنا الى النتائج الموضحة في الجدول  
 (. 12ياني رقم )الب
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 ( يبين نتائج اختبار "ت" لمستوى إدارة وقت الفراغ حسب الادراك31جدول رقم )       
 ( 310الموع الكلي للعينة )ن = 

  الادراك
 العدد

النسبة 
 المئوية 

المتوست 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري 

قيمة 
 "ت" 

درجة 
 الْرية

القيمة 
 الاحتمالية 

الدلالة  
 الاحصائية 

  5.69 71.37 69.35 215 مدرك 
48.25 

 
308 

 
0.00 

 
0.05 

 
 غير

 مدرك 
95 30.64 40.21 5.02 

 

 
 ( يوضح الفرق بين المتوسطات حسب الادراك12بياني رقم )  شكل

بانحراف   71.37( نجد ان المتوسط الحسابي للمعلمين المدركين بلغ  31من خلال الجدول رقم )       
قيمته   قيمة   5.69معياري  وكذلك  الفراغ،  وقت  لإدارة  المنخفض  المستوى  موجودة ضمن  قيمة  وهي 

، وهي موجودة كذلك ضمن 5.02بانحراف معياري قيمته    40.21المتوسط الحسابي لغير المدركين بلغت  
ودرجة   0.00عند مستوى الدلالة    48.25وقت الفراغ. وقيمة "ت " تساوي المستوى المنخفض لإدارة  

71.37; المدركين

40.41; غير المدركين
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وهذه القيمة تعن وجود فروق في مستوى   0.05وهي قيمة دالة احصائياً عند مستوى الدلالة    308حرية  
 إدارة وقت الفراغ بين المدركين وغير المدركين لصالح المتوسط الحسابي الأكبر والمتمثل في المدركين. 

الثالثة يتضح بانه توجد فروق ذات دلالة ومن       خلال نتائج الجدول أعلاه، الخاص باختبار الفرضية 
إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ تعٌزى لاختلاف الادراك، وان معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة المدركين 

قارنةً بغير المدركين، وعلى لمفهوم الترويح الرياضي يتمتعون نسبياً بمستوى أفضل في إدارة أوقات فراغهم م
  هذا الأساس فان الفرضية الثالثة للبحث قد تحققت. 

 : الثالثةمناقشة نتائج الفرضية    -3-2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى "إذا من خلال نتائج الفرضية الثالثة التي تنص على انه          

الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير   اتضح بانه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين   "الادراكإدارة وقت 
متوسط درجات المدركين، ومتوسط درجات غير المدركين لصالح المدركين الأعلى في المتوسطات في إدارة 

ن الادراك نوعان، حسي وعقلي وما يهمنا في دراستنا الحالية هو أوقت الفراغ. مما يعن تحقق الفرضية، وبم
الذي يعٌرف بانه إدراك المفاهيم والحقائق والمعاني العامة، وهذا الذي يميز الانسان عن باقي الادراك العقلي  

الكائنات الأخرى، ومما لا شك فيه ان عينة الدراسة تنتمي الى الفئة المثقفة والواعية فهي تٌدرك ان الحركة 
الرياض الأنشطة  ومفاهيم  بفوائد  فالإدراك  وبالتالي  للفرد  ومفيدة  بالضرورة ضرورية  يعن  لا  والترويحية  ية 

الرغم من وجود بف  لكن الفئة الممارسة للأنشطة الحركية فحتماً انها تنتمي الى المدركين بأهميتها  ممارستها.
مستويات ضعيفة لإدارة وقت الفراغ )حسب نتائج الفرضية الاولى( الا ان هناك إدراك كبير وسط عينة 

ا الرياضية  الأنشطة  بفوائد  واخرون الدراسة  دراسة جوين  مع  يتوافق  ما  وهذا  الفرد  على صحة  لترويحية 
( مراهق بحيث توصلوا الى ان الفتيات لا تشاركن في نشاطات أوقات 290( على عينة قوامها ) 1999)

( الذي 2007الفراغ لوجود ندٌرة في الادراك والكفاءة. ويتوافق كذلك مع دراسة زياد لطفي الطحاينة ) 
ادراكاً كبيراً لإدارة الوقت واهميته لدى المشرفين الرياضيين، من خلال تأكيدهم على   توصل الى ان هناك 

أهمية توظيف أساليب إدارة الوقت المختلفة في استغلال الوقت بالشكل الأمثل في المجال الرياضي. ومن 
لنسبة لجسم الانسان الواقع المعيشي في حياتنا فقلما تجد شخصاً طبيعياً لا يدٌرك او لا يعرف دور الحركة با 

بالرغم من بسبب طبيعة عملهم،  خاصةً اولائك الذين يمكثون لساعات طوال في مكان ضيق دون حركة،  
اما اولائك الذين لا   ذلك فنسبة قليلة منهم الذين يقومون بحركات او بأنشطة رياضية اثناء أوقات فراغهم.

ا فلا يهتمون ولا يقٌدمون على القيام باي نشاط يدٌركون قيمة تلك الانشطة الحركية والمبتغى من ورائه
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رياضي. فمن خلال كل هذه المعطيات السالفة الذكر قمنا بطرح الفرضية الثالثة بتلك الصيغة، والنتائج 
 المتوصل اليها اثبتت صحتها. 

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الرابعة:   -4
 عرض نتائج الفرضية الرابعة:   -4-1

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى   التي تنص على انه " 
 لدى بغرض معرفة حقيقة وجود فروق بين المعلمين والمعلمات في مستوى إدارة وقت الفراغ   "لمتغير الجنس

روق معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة، بحيث تم معالجة هذه الفرضية بواسطة اختبار "ت" لحساب دلالة الف
    (. 13( والشكل البياني رقم ) 32رقم )بين المتوسطات الحسابية وتوصلنا الى النتائج الموضحة في الجدول  

 ( يبين نتائج اختبار "ت" لمستوى إدارة وقت الفراغ حسب متغير الجنس32جدول رقم )
  ( 310الموع الكلي للعينة )ن = 

  الجنس
 العدد

النسبة 
 المئوية 

المتوست 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري 

قيمة 
 "ت" 

درجة 
 الْرية

القيمة 
 الاحتمالية 

الدلالة  
 الاحصائية 

  10.36 69.59 41.93 37 معلمين 
4.52 

 
308 

 
0.00 

 
 15.68 60.76 58.06 273 معلمات  0.05

 

  الفرق بين المتوسطات في مستوى إدارة وقت الفراغ تبعاً للجنس  ( يبين13رقم )  بياني يبين  شكل  
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بانحراف معياري   69.59( نجد ان المتوسط الحسابي للمعلمين بلغ  32من خلال الجدول رقم )        
المتوسط 10.36قيمته   قيمة  الفراغ، وكذلك  المنخفض لإدارة وقت  المستوى  قيمة موجودة ضمن  وهي 

، وهي موجودة كذلك ضمن المستوى 15.58بانحراف معياري قيمته    60.76  الحسابي للمعلمات بلغت 
 308ودرجة حرية    0.00عند مستوى الدلالة    4.52المنخفض لإدارة وقت الفراغ. وقيمة "ت " تساوي

وهذه القيمة تعن وجود فروق في مستوى إدارة وقت   0.05وهي قيمة دالة احصائياً عند مستوى الدلالة  
 لمين والمعلمات لصالح المتوسط الحسابي الأكبر والمتمثل في المعلمين. الفراغ بين المع

يتضح بانه توجد فروق ذات دلالة  الرابعةومن خلال نتائج الجدول أعلاه، الخاص باختبار الفرضية       
ابتدائيات مدينة ورقلة يتمتعون  إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ تعٌزى لمتغير الجنس، وان معلمي 

للبحث   الرابعةستوى أفضل في إدارة أوقات فراغهم مقارنةً بالمعلمات، وعلى هذا الأساس فان الفرضية  بم
.                                                                                                  تققتحقد    
 : لرابعةمناقشة نتائج الفرضية ا  -4-2

التي تنص على انه "توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى   الرابعة من خلال نتائج الفرضية          
اتضح بانه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط   " الجنسإدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير  

في إدارة وقت الفراغ. الأعلى في المتوسطات  علمين  لصالح الم  المعلمات، ومتوسط درجات  علميندرجات الم
( التي توصلت 1999حيث توافقت مع نتائج دراسة عايدة حلمي، ذياب حسين )  مما يعن تحقق الفرضية، 

لصالح الذكور على جميع المستويات.   (=𝛼0.01) الى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  
( الذي توصل الى وجود فروق دالة احصائياً في الدرجة الكلية 2018وتوافقت مع دراسة صياد الحاج )

لدوافع ممارسة النشاط الرياضي الترويحي تعٌزى لمتغير الجنس ولصالح الذكور. وتوافقت كذلك مع دراسة 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية في استثمار أوقات الفراغ ( التي من بين نتائجها  2009) حاتم وحيدر  

( بحيث توصلت الى عدم وجود فروق بين 2009لمصلحة الذكور. واختلفت مع دراسة ابتسام بن سعيد )
متوسط درجات الطلاب والطالبات في إدارة وقت الفراغ. وعلى هذا الأساس فان نتيجة الفرضية الرابعة 

لطرح بالأرقام بانه فعلًا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى من البحث اكدت ودعمت هذا ا
 إدارة وقت الفراغ بين المعلمين والمعلمات. 
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 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الخامسة:   -5
 ة الخامسة: يعرض نتائج الفرض   -5-1

فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير   ونصها "توجد       
بغرض معرفة حقيقة وجود فروق بين الممارسين وغير الممارسين للترويح الرياضي وسط معلمي   الممارسة"

"ت"   ابتدائيات مدينة ورقلة، في مستوى إدارة وقت الفراغ بحيث تم معالجة هذه الفرضية بواسطة اختبار
( والشكل 33رقم )لحساب دلالة الفروق بين المتوسطات الحسابية وتوصلنا الى النتائج الموضحة في الجدول  

 . (14البياني رقم )
 ( يبين نتائج اختبار "ت" لمستوى إدارة وقت الفراغ حسب متغير الممارسة 33جدول رقم )

 ( 310الموع الكلي للعينة )ن = 
   الممارسة

 العدد
النسبة 
 المئوية 

المتوست 
 الْسابي

الانحراف 
 المعياري 

قيمة 
 "ت" 

درجة 
 الْرية

القيمة 
 الاحتمالية 

الدلالة  
 الاحصائية 

  4.48 71.07 41.93 130 ممارس
10.44 

 
308 

 
0.00 

 
غير  0.05

 ممارس
180 58.06 55.13 16.96 

 

 
 إدارة وقت الفراغ حسب الممارسة ( يوضح الفرق بين المتوسطات في مستوى  14بياني رقم )  شكل
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بانحراف  71.07( نجد ان المتوسط الحسابي للمعلمين الممارسين بلغ  33من خلال الجدول رقم )        
قيمته   قيمة   4.48معياري  وكذلك  الفراغ،  وقت  لإدارة  المنخفض  المستوى  موجودة ضمن  قيمة  وهي 

، وهي موجودة كذلك 16.96بانحراف معياري قيمته    55.13المتوسط الحسابي لغير الممارسين بلغت  
 0.00عند مستوى الدلالة    48.25ضمن المستوى المنخفض لإدارة وقت الفراغ. وقيمة "ت " تساوي

وهذه القيمة تعن وجود فروق في   0.05وهي قيمة دالة احصائياً عند مستوى الدلالة    308ودرجة حرية  
الممارسين   بين  الفراغ  وقت  إدارة  في مستوى  والمتمثل  الأكبر  الحسابي  المتوسط  لصالح  الممارسين  وغير 

يتضح بانه توجد فروق ذات   الخامسة ومن خلال نتائج الجدول أعلاه، الخاص باختبار الفرضية    الممارسين. 
دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ تعٌزى للممارسة، وان معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة الممارسين 

الرياضي يتمتعون بمستوى أفضل في إدارة أوقات فراغهم مقارنةً بغير الممارسين، وعلى هذا الأساس للترويح  
 للبحث محققة.   الخامسة   فان الفرضية 

 : الخامسةمناقشة نتائج الفرضية    -5-2
التي تنص على انه "توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى   الخامسةإذا من خلال نتائج الفرضية        

اتضح بانه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين   إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير الممارسة"
الأعلى في المتوسطات في   مارسين لصالح الم  مارسين ، ومتوسط درجات غير الممارسينمتوسط درجات الم
وجٌل الدراسات المتعلقة بأوقات الفراغ والترويح نجد فيها بان   مما يعن تحقق الفرضية،   إدارة وقت الفراغ.

الرياضية، على غرار دراسة مرازقة جمال  للأنشطة  الممارسين  الغالب لصالح  تؤول في  الفارقية  الفرضيات 
الممارسين   ( الذي توصل الى وجود فروق في البعد السلوكي والاجتماعي والنفسي بين التلاميذ2012)

( 1997والغير ممارسين للأنشطة الترويحية لصالح الممارسين، ونشير كذلك الى ما نقله درويش والحماحمي )
عن جون ديوي بان الترويح يعٌد نشاطاً بناءاً بحيث يساهم في تنمية القيم والمهارات والاتجاهات التربوية 

.  كما يعتبر طه عبد الرحيم وتطوير شخصيته تنمية والمعرفية لدى الفرد الممارس لنشاطاته، فهو يٌساهم في
( ان الأنشطة الرياضية الترويحية بوجه عام تؤثر تأثيرا واضحاً على سلوك الفرد )طه عبد الرحيم 2006طه ) 
( 2003(  وفي دراسة  أجرتها الجمعية الوطنية للنشاط الترويحي الرياضي الداخلي )77، ص 2006طه،  

ين  في الأنشطة الرياضية الترويحية  اكثر اتزان وثقة بالنفس مقارنة بالذين  لا يٌشاركون بينت ان نتائج المشارك
أن   "بتلر"  عن  هما نقل  ( حسب 1998الحماحمي ومصطفى )في الأنشطة الرياضية كذلك ما أشار اليه  
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بدافع شخصي لممارسته عد نوعا من أوجه النشاط الذي يمارس في وقت الفراغ والذي يختاره الفرد  الترويح يٌ 
  والذي يكون من نواتجه اكتسابه للعديد من القيم البدنية والخلقية والاجتماعية والمعرفية.

              ( 29،   ص  1998  ، مصطفىو )الحماحمي                                                                  
نشاط اختياري ممتع للفرد ومقبول من المجتمع ويمارس "الترويح    ن با  (1977عطيات )وما ذكرته كذلك  

وتنميته. الفرد  بناء  ويسهم في  الفراغ  أوقات  الممارسين (30ص،  1977، عطيات)  "في  ان  رأينا  لهذا   .
للأنشطة الرياضية الترويحية تكون إدارة أوقات فراغهم أفضل من الافراد الغير ممارسين. وهذا الذي بينته  

 تي توصلنا اليها، ونتائج الدراسات المشابهة. النتائج ال
 عرض ومناقشة نتائج الفرضية السادسة:   -6
 عرض نتائج الفرضية السادسة:  -6-1

بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى   ذات دلالة إحصائية  سالبة   ارتباطية  توجد علاقة   "   ونصها       
من اجل   "  ضوء إدراكهم لمفهوم الترويح الرياضيالضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة في  

ذات دلالة احصائية بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى   سالبةارتباطية  معرفة ان كانت هناك علاقة  
فهوم الترويح الرياضي، قمنا بمعالجة هذه الفرضية عن لم الضغوط المهنية لدى المعلمين في ضوء إدراكهم  

الذي يمثل الاختبار الثنائي البسيط، ثم قمنا بحساب الارتباط  ((R Piersonقيمة الارتباط طريق حساب 
جميع الافراد لهم نفس درجة   انالعزل لا يعن الإلغاء، ولكن يقٌصد به  الادراك )الجزئي بعد عزل متغير  

عليه  يٌصطلح  ما  التابع وهذا  المستقل والمتغير  المتغير  العلاقة بين  له أي تأثير على  ياخعٌد  الادراك، أي لم 
 : التالي  فتحصلنا على الجدول  ( partial corrélation)بالارتباط الجزئي  

 عزله   الارتباط بيرسون في وجود الادراك وفي  تي( يوضح قيم34جدول رقم ) 
 مستوى الدلالة  القيمة الاحتمالية  ( R)قيمة الارتباط ن 

 0.05 0.00 0.83- 310 في وجود الادراك 
 0.05 0.00 0.86- 310 في عزل الادراك

رقم )        الارتباط بيرسون  34من خلال الجدول  قيمة  الادراك تساوي   ( R)( نلاحظ بان                                                    في وجود 
قوي   لبيوهذا يعن وجود ارتباط س  (  0.05( وهي قيمة دالة احصائياً عند مستوى الدلالة )0.83-)

ابتدائيات مدينة ورقلة. ولاحظنا  المهنية لدى معلمي  الضغوط  الفراغ ومستوى  إدارة وقت  بين مستوى 
الادراك   بعزل  قيامنا  عند  في  كذلك  بيرسون  تغيير  ارتباط  معامل  تساوي   ( R)قيمة                               فأصبحت 
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الدلالة )0.86-) إحصائية عند مستوى  معامل 0.05( وهي ذات دلالة  قيمة  بسيط في  تغير  اي   )
(. مما يدلٌ على ان لمتغير الادراك تأثير ولو بسيط في 0.86-( الى ) 0.83- . من ) (R)الارتباط بيرسون  

العلاقة بين المتغيرين الأساسيين، وهذا يتماشى في اتجاه فرضية بحثنا الأخيرة التي توقعنا فيها وجود علاقة 
ة بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنية لدى معلمي ذات دلالة إحصائي  سالبة  ارتباطية

ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء ادراكهم لمفهوم الترويح الرياضي. فمما سبق ومن خلال نتائج الجدول رقم 
 ( فان الفرضية السادسة محققة. 34)

 مناقشة نتائج الفرضية السادسة:   -6-2

ذات دلالة إحصائية بين مستوى إدارة   سالبة ارتباطية    د علاقة و وج  تنص على " تعُتبر هذه الفرضية التي       
وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء إدراكهم لمفهوم الترويح 

السابقة،    "الرياضي الفرضيات  اليها في  المتوصل  للنتائج  للبحث كحوصلة  الفكرة الأساسية  تعالج  فهي 
خاصةً الفرضية الاولى التي بينت المستوى المنخفض لإدارة وقت الفراغ لمعلمي والمتمثلة في الفرضية الرئيسية،  

الدراسة  المهنية لعينة  المرتفع للضغوط  الثانية التي كشفت عن المستوى  ابتدائيات مدينة ورقلة، والفرضية 
لتي توصلت الى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ وكذلك الفرضية الثالثة ا

حسب متغير الادراك. اذاً فالفرضية السادسة كشفت عن العلاقة بين المستويين المذكورين، أي بين مستوى 
الترويح  ومفهوم  لمعنى  إدراك  وجود  الدراسة في  عينة  لدى  المهنية  الضغوط  ومستوى  الفراغ،  وقت  إدارة 

لرياضي وتكشف كذلك عن العلاقة في حالة عزل الادراك. فتم التوصل بعد المعالجة الإحصائية وباستخدام ا
 معامل الارتباط   بحيث كانت قيمةسالبة  الى وجود علاقة ارتباطية    ( (R Piersonالارتباط العادي البسيط  

  R  ( = -0.83 )  المهنية للمعلمين والعكس كلما قل مستوى إدارة وقت الفراغ ارتفع مستوى الضغوط    اي
أي كلما ارتفع مستوى إدارة وقت الفراغ انخفض مستوى الضغوط المهنية لدى عينة الدراسة. اما في حالة 

  ( تم التوصل الى نفس النتيجة تقريباً R. partial corrélationعزل الادراك فاستخدمنا الارتباط الجزئي )
( وهذا 0.86- = )   Rطفيف في قيمة الارتباط بحيث أصبحت    تغير مع    سالبةأي وجود علاقة ارتباطية  

يعن ان للإدراك أثر او دور في العلاقة بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنية، وهذا الذي 
وبينته النتائج المتوصل اليها. ونتائج بعض الدراسات السابقة التي توافقت مع هذا  الباحث  الطالب توقعه 
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بين إدارة الوقت ومتغير ضغوط   ( حيث توصل الى وجود ارتباط سالب2003الرشيد ) سة  الطرح كدرا
 العمل، فكلما كانت إدارة الوقت بشكل جيد كلما قل مستوى الضغوط لدى عينة الدراسة. 

( بحيث توصل الى الدور الفعال للبرنامج الترويحي الرياضي المقترح في 2017وكذلك دراسة بوعزيز محمد )
بين مستوى إدارة   ارتباطية   من الضغوط النفسية والقلق وبالتالي تأكدت رٌؤيتنا حول وجود علاقة  التخفيف

قوية، تتماشى مع   سالبة وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنية في ضوء الادراك والتي كانت علاقة ارتباطية  
 الواقع ومع اغلب الدراسات السابقة.  

 خلاصة: 
 النهائية: ملخص للنتائج  -1

 فرضيات البحث بعد المعالجة الإحصائية.  نتائج ( يبين  35جدول رقم )

 النتيجة  ات الفرضي
يوجد مستوى منخفض من إدارة وقت الفراغ الفرضية الأولى:  

 لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة. 
 

 ققة مح

يوجد مستوى مرتفع من الضغوط المهنية لدى الفرضية الثانية:  
 ابتدائيات مدينة ورقلة.معلمي  

 
 ققة مح

فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة   الفرضية الثالثة: توجد 
 وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير الادراك. 

 
 محققة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة الفرضية الرابعة:  
 . الجنسوقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير  

 
 محققة               

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الفرضية الخامسة:  
 . الممارسةإدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير  

 محققة   

ذات دلالة إحصائية   سالبة ارتباطية    توجد علاقة الفرضية السادسة:  
بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنية لدى معلمي 

 ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء إدراكهم لمفهوم الترويح الرياضي. 

 محققة 
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 : ناقشة الفرضياتوم   ة بنتائجخاص   حوصلة-2

لنتائج التي تم التوصل اليها بعد الانتهاء من عرض ومناقشة الفرضيات والتي تبين تحققها من خلال ا       
وبعد مناقشة وتفسير كل فرضية على حدى بحيث ان الفرضية الأولى توصلت الى الكشف عن مستوى 
إدارة وقت الفراغ لدى عينة الدراسة والذي كان منخفضاً بينما الفرضية الثانية اكدت على المستوى المرتفع 

فكشفت عن وجود فروق في مستوى إدارة وقت الفراغ تعزى   للضغوط المهنية، اما الثالثة والرابعة والخامسة 
على التوالي. بينما الفرضية السادسة وهي الأهم لأنها تناولت جميع متغيرات والممارسة  للإدراك والجنس  

ذات دلالة إحصائية بين مستوى إدارة وقت   سالبة البحث الأساسية وتوصلت الى وجود علاقة ارتباطية  
 الفراغ ومستوى الضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء إدراك مفهوم الترويح الرياضي 

وهذا يعن تحقق الفرضية العامة للبحث. فهذه النتيجة مفادها وجود أهمية لوقت الفراغ إذا ما اسٌتغل في 
العينة الذين  ممارسة أنشطة ترويحية رياضية، مما يٌسهم في تخفيض مستوى الضغوط المهنية خاصةً لأفراد 

 والجسدية للفرد.  يتمتعون بادراك لمفهوم وفوائد الترويح الرياضي على الصحة النفسية  
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 الخلاصة العامة: 

من خلال هذه الدراسة حاولنا القاء الضوء على احد اهم الفئات العمالية في المجتمع والمتمثلة في فئة       
أساس بناء المجتمعات، لكن ومن خلال جٌل الدراسات السابقة فهي من اكبر الفئات   تعُدالمعلمين التي  

الدراسة الى الكشف عن العلاقة بين لذلك سعينا من خلال هذه    ،التي تعٌاني من الضغوط النفسية والمهنية
مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة، بغرض ابراز أهمية 
الأنشطة الترويحية الرياضية التي تمارس اثناء وقت الفراغ، باعتبارها حل من الحلول المساهمة في التخفيف 

المعلمين اثناء أداء عملهم. واستناداً الى ما توصلنا اليه من خلال المعالجة من حدة الضغوط التي يتعرض لها  
الإحصائية للبيانات، وعرض ومناقشة النتائج المتوصل اليها على ضوء تساؤلات إشكالية الدراسة وتوافقها  

 مع معظم الدراسات، توصلنا الى تحقق جميع الفرضيات التالية: 

 رة وقت الفراغ لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة.يوجد مستوى منخفض من إدا-  1    
 يوجد مستوى مرتفع من الضغوط المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة.   -2    
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير الادراك.   -3    
 . الجنستوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعلمين تعزى لمتغير    -4    
 . الممارسةمين تعزى لمتغير  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى إدارة وقت الفراغ لدى المعل   - 5    
ذات دلالة إحصائية بين مستوى إدارة وقت الفراغ ومستوى الضغوط   سالبةارتباطية    توجد علاقة -6    

  الرياضي.المهنية لدى معلمي ابتدائيات مدينة ورقلة في ضوء إدراكهم لمفهوم الترويح  
الى ان نتائج دراستنا المتوصل اليها تخضع لمجموعة من العوامل من أهمها مهنة التعليم  نشيروفي الأخير      

والبيئة التي ينتمي اليها المعلم بمعنى الحدود المكانية لعينة الدراسة وخصوصيتها، إضافة الى المعايير الاجتماعية 
 والثقافية الخاصة بالمنطقة الجنوبية الشرقية الجزائرية.
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 الاقتراحات: 

 نقترح اجراء بحوث على الطلبة والأساتذة في المواضيع التالية:       

تكملة موضوع العلاقة بين إدارة وقت الفراغ والضغوط المهنية للمعلمين، وذلك من خلال ابراز دور   -
الذي تم   الرياضي  الشق  الأخرى خِلاف  الترويحية  والسفر الأنشطة  السياحة  دور  مثل  طرفنا  تناوله من 

 والمطالعة ...الخ، في التخفيف من حدة الضغوط النفسية والمهنية اثناء أوقات الفراغ. 

النفسية   - الصحة  على  وانعكاسها  الفراغ،  أوقات  اثناء  الممارسة  المتنوعة  الترويحية  الرياضية  الأنشطة 
 يسي. والجسدية للمعلمين، وعلى مستوى الأداء التدر 

دراسة نفس الموضوع بمتغيرات جديده مثل، سنوات الخبرة، المادة المدرسة، البعد عن مكان العمل الحالة   -
العائلية، نوع الشهادة المتحصل عليها...الخ حتى يتم تشخيص الإشكالية بصورة ادق وبالتالي الوصول الى 

 حلول أكثر نجاعة. 

 : توصيات

على مستوى الابتدائيات، من طرف المعلمين   المتوفرة   قاعات اللاعب و لمارافق و الم  استغلال   يتم  لِما لا   - 
 والموظفين بعد نهاية الدوام خاصةً من طرف المعلمات. 

نشر التوعية من طرف مختصين رياضيين على ضرورة استغلال أوقات الفراغ لدى الاسرة التربوية وتخصيص   - 
 ف من الضغوط النفسية المهنية. ولو جزء منها لممارسة بعض الأنشطة الحركية. للتخفي

والمهنية كتعيين    - النفسية  الضغوط  لمواجهة  الضرورية  الاستشارات  تقديم  في  متخصصة  إطارات  توفير 
 مختصين نفسانيين على مستوى كل مقاطعة لمتابعة الحالة النفسية للمعلمين.   

ضرورة توفير كل الظروف الحسنة للمعلمين من مسكن ونقل ومكتبات وملاعب...الخ من اجل ضمان   - 
 الأداء المنتظر من طرفهم لأجل ترقية المنظومة التربوية بشكل عام. 

 يجب التأكيد على الوضع المعيشي للمعلم، من خلال إعادة النظر في رواتبهم وضمان العيش الكريم.  -

م  -  توظيف  التضرورة  الابتدائي لأجل  الطور  في  الأساسية  المواد  في  مختصين  حدة   خفيفعلمين  من 
العربية  اللغة  معلم واحد مختص في  يكون  ان  المعقول  فمن غير  التلاميذ،  من مستوى  والرفع  الضغوط، 

   والتربية الرياضية؟    سلاميةوالرياضيات والتربية التكنولوجية والمدنية والتاريخ والتربية الا
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، مركز الكتاب وأوقات الفراغرؤية عصرية للترويح  (.1997درويش كمال، الحماحمي محمد.)   .53
 للنشر، مطبعة التيسير، القاهرة. 

دور الرياضة في شغل الفراغ لدى طلاب وطالبات جامعة (.1990درويش هدى مصطفى.)  .54
 ، المؤتمر العلمي الأول، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق  قطر وبعض العوامل المؤثرة فيه

الضغوط المهنية التي تواجه الصحفيين العاملين في الصحافة   (:2003الدرويشي نجيب عباس ) .55
 رسالة ماجيستير، كلية التربية، جامعة الملك سعود، المملكة العربية السعودية.   الرياضية، 

النمو من الميلاد الى المراهقة(.2003الدسوقي مجدي محمد.)   .56 القاهرة، مكتبة  سيكولوجيا   ،
 الانجلو مصرية. 

، رسالة ماجيستير، جامعة الضغت النفسي الاجتماعي لدى الممرضين(.1997عيطور.) دليلة   .57
 الجزائر، الجزائر. 

، القاهرة، مصر، المكتب المصري الحديث 1، طأصول علم النفس(.1982راجح أحمد عزت.) .58
 للطباعة والنشر.

لى ادرة الوقت وعلاقتها بضغوط العمل دراسة تطبيقية ع (.2003الرشيد جهاد بن محمد.) .59
، رسالة ماجستير أكاديمية مديري الإدارات ورؤساء الأقسام بحرس الْدود بمدينتي الرياض والدمام

 نايف للعلوم الأمنية.
الضغوط النفسية طبيعتها نظرياتها، برامج لمساعدة الذات (.1999الرشيدي هارون توفيق.) .60

 ، القاهرة. في علاجها
معرفي سلوكي لخفض الضغوط النفسية لدى بناء برنامج ارشادي  (.2010رضا مسعودي.) .61

 ، الجزائر.   2، أطروحة دكتوراه غير منشوره، جامعة الجزائر  المعلمين
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الفراغ ودورها في تفعيل أداء (.2012رضوان بن جدو بعيط.) .62 الممارسة الرياضية في وقت 
ة ومنهجية أطروحة دكتوراه في نظريعمل الفريق داخل المؤسسات الاقتصادية بالصحراء الجزائرية،  

 ، الجزائر.  3التربية البدنية والرياضية، جامعة الجزائر  
قديح.)  .63 النفسية(.2004رمضان  والصحة  الإرشاد  مكتبة  مبادئ  فلسطين،  يونس،  خان   ،

 القادسية للنشر و التوزيع. 
أطروحة دكتوراه في   مصادر الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها، (. 2019ريحاني الزهرة.) .64

 علم النفس المرضي الاجتماعي، الجزائر.  
يوسف.)  .65 نزار محمد  الثانوية  (. 2005الزعبي  المرحلة  معلمي  لدى  النفسية  الضغوط  مصادر 

، رسالة ماجيستير، كلية التربية، جامعة اليرموك، المملكة العربية  لمحافظة إربد وعلاقتها بتقدير الذات
 السعودية.

بركات.)  .66 المدارس (.2010زياد  معلمي  لدى  المهنية  الضغوط  مع  التكيفية  الاستراتيجيات 
 . ، فلسطين، جامعة القدس المفتوحةالْكومية في محافظة طولكرم

، رسالة أوقات الفراغ والأنشطة الترويحية لدى الجامعة الأردنية(.2001السخن، أيمن حسن.) .67
 ماجستير غير منشورة كلية الآداب، جامعة الأردن. 

الفراغ بين الأحداث المنحرفين والأحداث (.1413عبد الله ناصر.)  السدحان .68 قضاء وقت 
 .9، مجلة الأمن، العدد الأسوياء

، مجلة علوم برنامج ترويحي رياضي لطلاب كلية التربية الرياضية(.  2009سعاد خيري كاظم.) .69
 ، جامعة بابل، العراق.2، المجلد 4التربية الرياضية،  العدد 

الْضاري(.1990جمال.)سلطان   .70 مشروعنا  في  ثقب  الفراغ  وقت  المسلم  إشكالية  مجلة   ،
 المعاصرة، دار البحوث العلمية للنشر والتوزيع. 

صديق.) .71 رجب  في (.1981سلطان  التربية  ودور  الجامعة  طلاب  لدى  الفراغ  وقت  دراسة 
 ، جامعة أسيوط، مصر.استثماره

العراقي وعلاقتها الضغوط  (.1994السلطاني ناجح كريم.) .72 النفسية التي يتعرض لها المراهق 
 ، كلية التربية ابن رشد، جامعة بغداد، العراق.بعمره وجنسه ومفهوم الذات ومركز السيطرة
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والربيعة.) .73 الخدمات (.1998السمادوني  مجال  في  المعلمين  من  عينة  لدى  النفسي  الانهاك 
مجلة الملك سعود، العلوم التربوية والدراسات    الإنسانية بمدينة الرياض وعلاقته ببعض المتغيرات، 

 .1، العدد 10الإسلامية، المجلد  
 ، مكتبة شجرة الدر المنصورة. الترويح الرياضي وأوقات الفراغ(.2003السمنودي محمد كمال.)  .74
ضغت العمل وعلاقه بالأداء المهني لدى معلمي مدارس التعليم البريطانية (.2018سهير.) .75

الخرطوم.   للعلوم رسا بمحلية  السودان  جامعة  التربية،  النفسي، كلية  الارشاد  في  ماجستير  لة 
 والتكنولوجيا.  

 ، بيروت، دار الآداب للنشر والتوزيع. المنهل قاموس فرنسي عربي(.2013سهيل إدريس.) .76
 ، القاهرة، مصر، دار الفكر العربي. الإحصاء النفسي(.1997سيد محمد خيري.) .77
الضغوط المهنية لدى المدرسين الجزائريين دراسة مقارنة   مصادر (.2011شارف خوجة مليكة.) .78

 الجزائر، جامعة تيزي وزو.   في المراحل التعليمية الثلاث ) ابتدائي ، متوست ، ثانوي (
 ، القاهرة، مكتبة غريب. 3، ط المعجم الوسيت(.  1985شاكر عبد الحميد وآخرون.) .79

  الفراغ واستثمارها في التمع العربي اتجاهات الشباب نحو أوقات  (.2004شتا السيد علي.) .80
 المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع، القاهرة. 

، ترجمة : وسام درويش بريك ،  فوزي شاكر 1، طعلم النفس الصحي(. 2008شيلي تايلور.) .81
 طعمية داود، عمان، الأردن، دار الحامد للنشر و التوزيع. 

 ، مكتبة النهضة المصرية، القاهرة. 14، ط ويعلم النفس الترب(. 1992صالح أحمد زكى.)  .82

، عمان، الأردن، مكتبة المجتمع العربي 1، ط الرياضة للجميع(.2011صبحي قبلان وآخرون.) .83
 للنشر والتوزيع. 

، مصر، دار الجامعة إدارة الفصل وتنمية المعلم(.2007صفاء عبد العزيز، سلامة عبد العظيم.) .84
 الحديثة للنشر والتوزيع. 

معوقات ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية لدى طلاب (. 2006الاله بن احمد.)الصلوي عبد   .85
 ، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة الملك سعود. كليات المعلمين بالمملكة العربية السعودية

 ، الإسكندرية، دار دنيا للطباعة والنشر.1ط  مدخل الى الترويح(. 2006طه عبد الرحيم طه.) .86
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العظيم حسين.)  .87 عبد  العظيم حسين، سلامة  عبد  الضغوط (.2006طه  إدارة  استراتيجيات 
 ، الأردن، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع. 1، ط التربوية و النفسية

ند طلبة الأنشطة الترويحية المفضلة اثناء الوقت الْر ع (.1999عايدة حلمي، ذياب حسين.)  .88
 رسالة ماجيستير في المناهج والتدريس، جامعة نابلس، فلسطين. جامعة النجاح الوطنية،  

الضغوط النفسية المهنية وعلاقتها بالاضطرابات السيكوسوماتية لدى (.2018عباسة امينة.) .89
 ، الجزائر.2، أطروحة الدكتوراه في علم النفس، جامعة وهران  أساتذة التعليم المتوست

معوقات ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية لدى طلاب (. 2006الاله بن احمد الصلوي.)عبد   .90
رسالة ماجيستير في التربية البدنية وعلوم الحركة، جامعة كليات المعلمين بالمملكة العربية السعودية،  

 الملك سعود، السعودية. 
الشاذلي.) .91 الحميد  الشخصية(.1999عبد  النفسية سيكولوجية  ا الصحة  لإسكندرية، مصر ، 

 دار النشر والتوزيع. 
، الإسكندرية مصر، منشأة الاختبارات والمقاييس النفسية(.2003عبد الرحمان محمد عيسوي.) .92

 المعارف. 
ضغوط العمل، منهج شامل لدراسة الضغوط (.1998عبد الرحمن بن أحمد بن محمد هيجان.)  .93

 ربية السعودية، معهد الإدارة العامة.  ، الرياض، المملكة الع  مصادرها ونتائجها وكيفية إدارتها
السلام.) .94 عبد  مصطفى  السلام  للمعلم (.2007عبد  المهني  والتطوير  التدريس   أساسيات 

 الإسكندرية، مصر، دار الجامعة الجديدة. 
، القاهرة سيكولوجيا مواجهة الضغوط في الال الرياضي(.2005عبد العزيز عبد المجيد محمد.) .95

 ر والتوزيع. مصر، مركز الكتاب للنش
دار   2، ط كيف تستثمر وقت فراغك، الفراغ والإنسان(.1993عبد الغن محمد عبد الغن.) .96

 الفكر العربي. 

 (.المفاهيم المفتاحية لنظرية المعرفة في القرآن الكريم. 2016عبد الكريم بليل.) .97
الضريبي.) .98 الله  المهنية  (.2010عبد  النفسية  الضغوط  مواجهة  ببعض أساليب  وعلاقتها 

 ، كلية التربية، جامعة دمشق، سوريا. 4، العدد 26، مجلة جامعة دمشق، المجلد المتغيرات
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 1، طالتربية الترويحية وأوقات الفراغ (.2001عبد المجيد إسماعيل القرة، غولي مروان عبدا لمجيد.)  .99
 مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع، الأردن. 

 ، القاهرة، مصر، مكتبة مدبولي. الطب النفسيموسوعة  (. 1995عبد المنعم الحنفي.) .100
 ، الإسكندرية، مصر، دار الحديث. 4، طالنمو النفسي(. 1971عبد المنعم المليجي.) .101
 ، قسنطينة، الجزائر. الضغت النفسي وعلاقته بالرضا الوظيفي(.2008العبودي فاتح.)  .102
 الْماية المدنية  الضغوط المهنية وعلاقتها بدافعية الانجاز لدى أعوان (.2010عثمان مريم.)  .103

 جامعة قسنطينة، الجزائر. 
، الدوحة 1، طعلم نفس الصحة، الأسس النفسية والسلوكية للصحة(. 2001عثمان يخلف.) .104

 قطر، دار الثقافة للطباعة والنشر و التوزيع. 
حسن.) .105 خالد  النفسية(.2003عرار  وعلائقها  والرياضية  البدنية  طالتربية  طولكرم 1،   ،

 دون. فلسطين، مطبعة ابن خل 
، بيروت، لبنان، العبيكان المدخل للبحث في العلوم السلوكية(.1989العساف صلاح محمد.)  .106

 للطباعة و النشر.
 ، مصر، دار الفكر العربي.1،  ط  أوقات الفراغ والترويح(.1990عطيات محمد خطاب.) .107
الضغت النفسي المهني وعلاقته باستجابة القلق لدى معلمي التربية (.  2012عقون آسيا.) .108

 رسالة ماجستير، جامعة فرحات عباس، الجزائر.الخاصة،  
 المدارس في الثانوية المرحلة معلمي عند العمل ضغوط مستوى. )2011علا محمود حمايدة.) .109

والمشكلات في الْكومية ، 1العدد  ،38 الّمجلد  التربوية،  العلوم دراسات   عنها، الناجمة الأردن 
  الأردن. 

، الإسكندرية، مصر الصحة النفسية والتوافق النفسي(.2004علي صبري، وشريت محمد.)  .110
 دار المعرفة الجامعية. 

، القاهرة، مصر، دار الكتاب 1، طضغوط الْياة وأساليب مواجهتها(.2000علي عسكر.) .111
 الحديث. 

، الكويت، دار الاجتماعية للسلوك في مجال العملالأسس النفسية و  (.2005علي عسكر.) .112
 الكتاب الحديث للنشر والتوزيع. 
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 ، تونس، الشركة التونسية للتوزيع. 5. الطبعة القاموس الجديد(.  1984علي، بن هادية.) .113

، مجلة العلوم الاجتماعية، مجلد الشباب وفوائد استثمار وقت الفراغ(.1999عمران كامل.) .114
 . 3، العدد  27المجلد  

ملكاوي.) .115 الإنسانية(.  1987عودة  والعلوم  التربية  في  العلمي  البحث  طأساسيات   ،5 ،
 الكويت، مكتبة المنار الزرقاء. 

 ، مصر، دار المعارف. 2، طالموجز في الصحة النفسية(.  1996عوض عباس.) .116
محددات الترويح الرياضي وانعكاسها على الانحراف السلوكي لدى (.2018العيد بن سميشة.) .117

 أطروحة دكتوراه في الرياضة والصحة، جامعة مستغانم، الجزائر.،  المراهق 
  إدارة الوقت لدى مديري المدارس الابتدائية بمدينة جدة(.1990الغامدي معيض سعيد.) .118

 رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة أم القرى، مكة المكرمة. 
عثمان.) .119 السيد  النفسية(.2001فاروق  الضغوط  إدارة  القا1، طالقلق و  دار  ،  هرة، مصر، 

 الفكر العربي. 
محمد.)  .120 أحمد  الترويحية(.2002الفاضل  للبرامج  قيادات  يوجد  العدد)   ،لا  المعرفة  ( 87مجلة 

 الرياض، وزارة التربية والتعليم.
محمد.) .121 أحمد  الرياضي،  (.2007الفاضل  العربية  الترويح  المملكة  الرياض،  التدريب  كلية 

 للعلوم الأمنية. السعودية، جامعة نايف العربية  
الضغوط المهنية التي تواجه معلمات التربية الخاصة في (.1990الفاعوري فايزة عبد الكريم.) .122

 رسالة ماجستير، الجامعة الأردنية، عمان. الأردن،  
، ترجمة، محمد نبيل نوفل وآخرون  مناهج البحث في التربية و علم النفس(.1985فان دالين.)  .123

 الأنجلو المصرية. القاهرة، مصر، مكتبة  
، حسين داي، الجزائر، المركز الوطن المعجم التربوي(.2009فريدة شنان، مصطفى هجرسي.) .124

 للوثائق التربوية. 
التكيف(.   1976فهمي مصطفى.)   .125 دراسة سيكولوجية  النفسية،  الخانجي الصحة  مكتبة   ،

 القاهرة. 
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السيد.) .126 البهي  العقل  (. 1979فؤاد  وقياس  الإحصائي  النفس  طالبشريعلم  القاهرة  3،   ،
 مصر، دار الفكر العربي. 

، القاهرة  1، طرؤية عصرية للترويح وأوقات الفراغ(.1997كمال درويش ، محمد الحماحمي.) .127
 مصر، مركز الكتاب للنشر. 

، القاهرة، مصر، دار الفكر أصول الترويح وأوقات الفراغ(.1990كمال درويش، أمين الخولي.)  .128
 العربي. 

 ، مصر، دار القلم للنشر والتوزيع. 1، طالمدخل إلى الصحة النفسية.(1988كمال مرسى.)  .129
دور مركز التحكم وبعض المتغيرات الشخصية في تسيير ضغت مهنة (.2009كوردلي مريم.)  .130

، رسالة ماجستير في علم النفس الاجتماعي، جامعة التدريس ومصادره عند أساتذة التعليم الثانوي
 الجزائر، الجزائر. 

دراسة تحليلية لأنشطة وقت الفراغ لدي طلاب كلية التربية (.1986د إبراهيم.)الكيلاني محم .131
المجلد بجامعة طنطا والبطولة،  الرياضية  للتربية  المؤتمر الأول  للبنات  4، بحوث  الرياضية  التربية  ، كلية 

 القاهرة. 
عبيد.) .132 السيد  الدين  بهاء  الصحة (.2008ماجدة  على  وأثره  ومشكلاته  النفسي  الضغت 

 ، عمان، الأردن، دار صفاء للنشر والتوزيع. يةالنفس
، رسالة ماجستير استثمار الوقت عند الشباب الأردني(.1995المحادين حسين طه إبراهيم.) .133

 كلية الآداب، جامعة بغداد، العراق.
علي عطية.)  .134 التدريس(. 2009محسن  الْديثة وطرائق  المناهج المناهج  دار  الأردن،  عمان،   ،

 للنشر والتوزيع. 
المتغيرات (.2018بوعزيز.)  محمد  .135 بعض  على  الرياضية  الترويحية  الممارسة  اسهامات  مدى 

أطروحة دكتوراه في رياضة وصحة النفسية وعلاقتها بالتوافق المهني لدى أساتذة التعليم المتوست،  
 جامعة مستغانم، الجزائر. 

علمي التربية مصادر الضغوط النفسية والاحتراق النفسي لدى م(. 2007محمد حمزة الزيودي.) .136
 02العدد    23، مجلة جامعة دمشق، المجلد  الخاصة في محافظة الكرك وعلاقتها ببعض المتغيرات

 دمشق، سوريا. 



 المراجع  

 
155 

 

 . 40مجلة الحقيقة، العدد   إدارة وقت الفراغ عند الموظفين. (.2017محمد سعيداوي.) .137
البدنية  (.1995محمد صبحي حسين.)  .138 التربية  القاهرة 2، ط والرياضيةالقياس والتقويم في   ،

 مصر، دار الفكر العربي. 
معوقات ممارسة الأنشطة الرياضية و الهوايات الترويحية لدى (.1983محمد محمد الحماحمي.) .139

 ، مجلة البحوث التربوية، مصر. طلبة الجامعة 
 2ط  الترويح بين النظرية والتطبيق(.1998محمد محمد الحماحمي، عايدة عبد العزيز مصطفى.) .140
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 الملاحق  

 

       (1رقم )لحق  الم

 ة العينة الأساسية من التمع الكلي يوضح طريقة تحديد نسبجدول                        
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 (  2الملحق رقم )

  " إدارة وقت الفراغو قائمة الأساتذة المحكمين لعبارات الاستبيانين " إدراك مفهوم الترويح الرياضي،    

 الجامعة التابع لها  الدرجة العلمية  التخصص  الاسم واللقب الرقم 
 جامعة ورقلة  أستاذ التعليم العالي  تربوي   ارشاد نفسي رياضي محمد كريبع  1

 جامعة ورقلة  أستاذ التعليم العالي  تربوي   نفسي رياضيارشاد   عبد القادر برقوق  2
 جامعة ورقلة  أستاذ التعليم العالي  نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضية  نجيب عبابسة  3

 جامعة الوادي  اذ التعليم العالي تاس علم النفس  شوقي ممادي  4

 ورقلة جامعة  أستاذ التعليم العالي  علوم التربية  باهي سلام  5

 جامعة ورقلة  أستاذ محاضر أ  النشاط الرياضي الترفيهي والرياضة الجماهرية  تقي الدين قادري  6

 جامعة ورقلة  أستاذ محاضر أ  تربوي   ارشاد نفسي رياضي رضا توفيق كواش  7

 جامعة ورقلة  أستاذ محاضر أ  النشاط الرياضي الترفيهي والرياضة الجماهرية  حسين بركات  8
 جامعة ورقلة  أستاذ محاضر أ  نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضية  ميلود كنيوه  9
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 ( 3)  لحق رقم الم

 جامعة قاصدي مرباح ورقلة                                           

  2020-2021معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية                    السنة الجامعية:

 التخصص: النشاط البدني الرياضي الترويحي 

 موجهة لمعلمي المرحلة الابتدائية لمدينة ورقلة   استمارة استبيان 

 اخي المعلم / اختي المعلمة: 

ستبيانين ومقياس، في إطار إتمام متطلبات الحصول على يتشرف الطالب الباحث بان يضع بين ايديك ا
" إدارة وقت درجة الدكتوراه تخصص النشاط البدني الرياضي الترويحي في موضوع الدراسة الموسومة ب  

 الفراغ وعلاقته بمستوى الضغوط المهنية لدى المعلمين في ضوء إدراكهم لمفهوم الترويح الرياضي " 
دراسة والتكرم بالإجابة على البيانات وعلى كافة البنود بكل موضوعية وذلك نرجو منك اثراء هذه ال  دى ل

الا  تستخدم  اجابتك ستكون سرية ولا  عبارة علما بان  امام كل  المناسبة  الخانة  بوضع علامة )×( في 
 لأغراض البحث العلمي. ولك منا الشكر الجزيل على تعاونك معنا. 
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 . .........................................................   الشخصية: البيانات  

 اسم المؤسسة: .............................................................. 

1 
 

 الجنس                  ذكر 
 

 انثى                                           
                                  

 
 

تمارس 2 رياضية   أنشطة  هل 
 نعم                    .ترويحية

          

                                
 لا                                           

                                                                                   

 
 

 

 الاستبيان الأول: إدراك مفهوم الترويح الرياضي                            

 لا أدرك  أدرك  البنود  الرقم 
بأن الترويح الرياضي شكل من أشكال الترفيه العديدة والمتنوعة   علم هل ت 1

 الثقافي، الفن، الاجتماعي، الخلوي، العلاجي، التجاري... 
  

هل تدرك بأن الترويح الرياضي هي ممارسات لأنشطة رياضية بالكرة أو  2
 بدونها. 

  

 الفراغ. بأن الترويح الرياضي يمارس في أوقات    دري هل ت 3
 

  

 بأن الترويح الرياضي لا يمارس لغرض مادي.   عرف هل ت 4
 

  

السعادة   ويجلب هل تدرك بأن الترويح الرياضي يؤثر في الحالة المزاجية   5
 للفرد. 

  

   بأن الترويح الرياضي يمارس بشكل فردي أو جماعي.  علمهل ت 6
7 

يمارس   اختياري  نشاط  الرياضي  الترويح  تدرك بأن  الرغبة هل  حسب 
 والميول لكي يكون له فائدة على الصحة النفسية والجسدية 
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8 
 بأن الترويح الرياضي نشاط يجعل منك انسانا إيجابيا.  عرف هل ت

  

9 
بأن الترويح الرياضي جزء من التربية العامة لما له من دور في  ي هل تدر 

 التأثير على سلوك الفرد.

  

10 
بأن الأنشطة الرياضية الترويحية هي أنشطة تمارس بدافع ذات   علمهل ت

 أي بإرادة الفرد. 

  

11 
وممارسة  الحركة  ضرورة  يحتم  للجسم  البيولوجي  البناء  بأن  تدرك  هل 
هذه  يضمن  فراغهم  أوقات  في  للموظفين  الرياضية  الترويحية  الأنشطة 

 الحركة.

  

12 
اغ يعد نشاطا بناءا وفعالا بأن الترويح الرياضي في وقت الفر  عرف هل ت

 للتخلص من العديد من الضغوط والمحافظة على الصحة. 

  

13 
بأن الترويح الرياضي في وقت الفراغ يؤثر في تقوية شخصية   يهل تدر 

 الفرد ومنهم الموظفين العاملين. 

  

 

 

 

 ( 4لحق رقم )الم

 الاستبيان الثاني: إدارة وقت الفراغ                                  

 الرقم 
 البنود 

أوافق  
 بشده 

غير  اوافق 
 متأكد

غير 
 موافق

غير 
موافق  
 بشدة 

1 
الأنشطة الرياضية الترويحية على مكانة مهمة في تحوز  

 قضاء أوقات فراغي. 
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2 
أثناء وقت فراغي أفضل أنشطة رياضية ترويحية على 

 باقي الأنشطة الأخرى 

     

3 
 أمارس أثناء وقت فراغي الترويح الرياضي بانتظام 

     

4 
مشاركتي في الأنشطة الترويحية الرياضية في وقت فراغي  

 تأثير إيجابي على صحتي الجسدية.لها  

     

5 
الرياضة كترفيه في وقت  نوع معين من  أقوم بممارسة 

 فراغي وفق برنامج محدد. 

     

6 
أمارس الرياضة الترويحية الخاصة بي نادرا خلال العطل 

 فقط.

     

7 
مشاركتي في أنشطة الترويح الرياضي أثناء وقت الفراغ 

 تمنحن السعادة. 

     

8 
الفراغ وسيلة  الرياضي في وقت  للترويح  تعد ممارستي 

 لتفريغ الانفعالات المكبوتة.

     

9 
في كفاءة  تحسن  الرياضي  الترويح  ممارسة  تكسبن 

 الأجهزة الحيوية.

     

10 
تنمية رغبتي اتجاه النشاط الحركي من خلال ممارستي 

 للترويح الرياضي في وقت الفراغ.

     

11 
للترويح أسمح   المخصص  فراغي  وقت  باستغلال 

 الرياضي للقيام بأعمال أخرى. 

     

12 
الترويح الرياضي في وقت الفراغ وسيلة لإشباع ميولي 

 اتجاه هواية ممارسة الرياضة 

     

13 
 تفتقد الأنشطة الرياضية الترويحية التي أمارسها للمتعة. 
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14 
أخصصه   الذي  الوقت  بتنفيذ  الترويح ألتزم  لممارسة 

 الرياضي في وقت فراغي.

     

15 
من  تزيد  الفراغ  وقت  في  الرياضي  للترويح  ممارستي 
مقاومة  خلال  من  للجسم  الطبيعية  المناعة  مستوى 

 الامراض. 

     

16 
الفراغ  الرياضي أثناء وقت  أشارك في أنشطة الترويح 

 بغرض تحقيق الاسترخاء. 

     

17 
الرياضة الترويحية أثناء وقت فراغي بصفة أفضل ممارسة  

 حرة دون التقيد بفريق أو مجموعة معينة.

     

18 
تزايد توترات النفسية أثناء ممارستي للترويح الرياضي في 

 وقت الفراغ 

     

19 
أنشطة  ممارسة  خلال  من  النفسي  التوازن  أكتسب 

 رياضية ترويحية في وقت فراغي.

     

20 
على   رغم أحافظ  الترويحية  الرياضية  الأنشطة  ممارسة 

 قلت وقت فراغي مقارنة بمعلمي الاطوار الأخرى. 

     

21 
للرياضة  ممارستي  خلال  من  البدانة  من  أتخلص 

 الترويحية.. 

     

22 
الرياضية  الأنشطة  الايجابية في  المشاركة  أحرص على 

 الترويحية أثناء وقت فراغي. 

     

23 
في تتطلب   أمارسها  التي  الترويحية  الرياضية  الأنشطة 

 وقت فراغي إمكانات في المتناول.

     

      تسهم ممارسة الترويح الرياضي في وقت  24
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الفراغ في الوقاية من معظم الأمراض الناجمة بسبب قلة 
 الحركة.

25 
القوام  تحسين  في  الرياضي  الترويح  أنشطة  تساهم 

 انحرافاته..وتصحيح بعض  

     

26 
البدنية  لياقتي  من  تقلل  الرياضي  للترويح  ممارستي 

 والوظيفية. 

     

27 
من    الوقاية  في  هاما  دورا  الرياضي  الترويح  يلعب 

 الإصابة بأمراض القلب والاوعية الدموية 

     

28 
تشعرني ملامستي للأثار الإيجابية للترويح الرياضي أثناء 

 الواقع بالرضى عن النفس. وقت الفراغ في أرض  

     

29 
يسهم الترويح الرياضي في وقت الفراغ في تجديد طاقتي 

 العضلية. 

     

30 
خلال  من  والملاحظة  التركيز  على  القدرة  اكتسب 

 ممارسة أنشطة الترويح الرياضي.

     

31 
لأنه حاجة  الفراغ  وقت  الرياضي في  الترويح  أمارس 

 الاستغناء عنها. إنسانية صحية لا يمكن  

     

32 
الضعف  مقاومة  تسهم في  الرياضي  للترويح  ممارستي 

 البدني في المراحل السنية المتقدمة.

     

33 
تعزيز  خلال  من  نفسية  دفعة  الرياضي  الترويح  يمنح 

 الثقة تساعد على مواجهة مشاكل الحياة المهنية.
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 ( 5الملحق رقم )

 مقياس الضغوط المهنية لمنصوري مصطفى                                  

أوافق  الفقرات  التسلسل 
 بشدة

اعارض  اعارض  اوافق 
 بشدة

     لا املك السيطرة على ضبط الوضع المدرسي  1
التدريس  2 معينة في  طريقة  اتباع  على  المفتش يجبرني  ان 

 بدون اقتناع من. 
    

     المدير في الكثير من وجهات النظر. اختلف مع   3
بشكل  4 اعمالي  لإدارة  معلومات كافية  لدي  تتوفر  لا 

 فعال
    

     تعاملي مع التلاميذ يسبب لي التوتر  5
     ان عملي أكبر من امكانيات العادية 6
     اعمل في ظل سياسات وارشادات متعارضة.  7
     والارشادات التربوية. ان المفتش يقدم لي النصائح   8
     العمل الى البيت في المساء لأتمكن من إنجازه.   أخذ علي   9

     أرى بان علاقات العمل بين الزملاء ودية ومتينة.  10
     اشعر بعدم التقدم في حيات المهنية  11
     كثيراً ما اشعر بان عملي متداخل مع حيات الشخصية.  12
     قدرت على تحديد مهام عمل اشعر بعدم   13
     ان المدرسة التي اعمل بها تسبب لي الاجهاد  14
     تتوقع من الإدارة جهداً أكبر من مهارات وطاقات.  15
فيم   16 الشخصية  العلاقات  أهمية  يقدرون  المعلمين  جميع 

 بينهم. 
    

     اشعر بالارتياح عند زيارة المفتش لي.  17
     الأقسام المكتظة تسبب لي ارهاقاً مضاعفاً ان   18
     اتلقى مطالب متعارضة من جهات مختلفة.  19
     ان المدير يحسن التصرف ومعاملة المعلمين.  20
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     ان الاشراف لا يراعي الجوانب الإيجابية في المعلمين.  21
     عدم وجود الوسائل التعليمية يزيد من شعوري بالإحباط  22
والتلاميذ  23 المدير  مطالب  بين  التوفيق  في  صعوبة  أجد 

 والزملاء
    

بشكل  24 عملي  لإدارة  يكفي  ما  الإمكانيات  من  لدي 
 فعال. 

    

     إمكانية الحوار المباشر مع المدير متاحة دائماً.  25
تنقصهم  26 ادرسهم  الذين  التلاميذ  اغلب  ان  يؤسفن 

 التربية. 
    

     الرسمي لا يكفي لأداء عملي اليومي. ان الوقت   27
     يقلقن انعدام الرغبة في الدراسة عند بعض التلاميذ.  28
     ان سنوات خدمتي لا تسمح لي بالترقية  29
المدير كافية  30 لنا  يقدمها  التي  والارشادات  المعلومات 

 للقيام بأعمالنا. 
    

     المستقبلية. ان مهنتي كمعلم تكفين في حيات   31
     كثيراً ما اشعر بان جو المدرسة متوتر.  32
     يقلقن وجود التلاميذ المشاغبين في القسم.  33
لا ارتاح لكثير من تصرفات المعلمين والمعلمات في هذه  34

 المدرسة 
    

عن  35 ابحث  ان  فيجب  ترقية  على  ابحث  ان  اردت  إذا 
 وظيفة أخرى 

    

     تمارس على لتحسين نوعية عملي. هناك ضغوط   36
     لا أستطيع تحديد مسؤوليات بدقة. 37
     اتضايق من انتشار الغبار بكثرة داخل القسم.  38
     اشعر بإرهاق عصبي نتيجة الحفاظ على انضباط القسم  39
     الإضاءة في الأقسام التي ادرس فيها خافتة  40
     التلاميذ اتجاه سلبي نحو التعليم لدى الكثير من   41
     انن اتفاهم جيداً مع زملاء العمل. 42
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     التهوية بالأقسام رديئة وضعيفة.  43
     ارتاح لحسن إدارة وتسيير المدرسة من طرف المدير. 44
     ان زملائي يقفون الى جانبي دائماً  45
     الشتاء. الأقسام لا تتوفر على تدفئة في فصل   46
     يؤسفن ان نظام الترقية المعمول به حالياً غير عادل.  47
     ترتفع درجة الحرارة في القسم عن المألوف.  48
     غير قادر على التنبؤ بما هو متوقع من.   بأنناشعر   49
     ان تقييم المفتش لي غير عادل.  50
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 نتيجة صدق الاتساق الداخلي لاستبيان الادراك 

 قيمة الارتباط 
 Pearson Correlation 1 البنود 

Sig. (2-tailed)  
N 62 

1س  Pearson Correlation .658** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

2س  Pearson Correlation .638** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

3س  Pearson Correlation .731** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

4س  Pearson Correlation .591** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

5س  Pearson Correlation .658** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

6س  Pearson Correlation .496** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 
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7س  Pearson Correlation .547** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

8س  Pearson Correlation .724** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

9س  Pearson Correlation .646** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

10س  Pearson Correlation .430** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

11س  Pearson Correlation .844** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

12س  Pearson Correlation .758** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 

13س  Pearson Correlation .787** 
Sig. (2-tailed) .000 
N 62 
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 الصدق التمييزي للإدراك 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 11471. 51299. 25.5000 20 العليا مجموع الدرجات لكل مبحوث 

 57066. 2.55209 17.2500 20 الدنيا

 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 

Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

مجموع  

الدرجات  

 لكل مبحوث 

Equal variances 

assumed 

15.545 .000 14.173 38 .000 8.25000 .58208 7.07164 9.42836 

Equal variances 

not assumed 
  

14.173 20.533 .000 8.25000 .58208 7.03782 9.46218 

 

 

 الفا كرو نباخ

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.887 13 
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 التجزئة النصفية 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value .762 

N of Items 7a 

Part 2 Value .820 

N of Items 6b 

Total N of Items 13 

Correlation Between Forms .834 

Spearman-Brown Coefficient Equal Length .910 

Unequal Length .910 

Guttman Split-Half Coefficient .908 

a. The items are: 7, س 6, س 5, س 4, س3, س2, س1س . 

b. The items are: 13, س 12, س11, س10س,  9, س8, س7س . 

 
 

 
 معاملات الارتباط بين الابعاد والدرجة الكلية 

 

Correlations 

 البعد الصحي  البعد النفسي  البعد السلوكي الدرجة الكلية  

الدرجة الملية  

 لإدارة وقت الفراغ 

Pearson Correlation 1 .650** .610** .605** 

Sig. (2-tailed)  .000 .000 .000 
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 الصدق التمييزي لإدارة وقت الفراغ: 

 
 

T-TEST GROUPS=(2 1)المبحوثين 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=الدرجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

T-Test 

Notes 

Output Created 11-JUL-2022 21:11:04 

Comments  

Input Active Dataset DataSet3 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data File 62 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are treated 

as missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are based 

on the cases with no missing or out-of-

range data for any variable in the 

analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)المبحوثين 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES= الدرجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.02 
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Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المبحوثين 

 1.18854 5.31532 75.6000 20 عليا الدرجات 

 1.49314 6.67754 41.2000 20 دنيا 

 

 

 

 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

ت 
جا

ر
لد
 ا

    

assumed 1.028 .317 18.025 38 .000 34.40000 1.90843 30.53659 38.26341 

not 

assumed 
  

18.025 36.180 .000 34.40000 1.90843 30.53019 38.26981 
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 ثبات إدارة وقت الفراغ 

 

Reliability Statistics 

 

Cronbach's Alpha 

N o 

Items 

.850 33 

 

 

 

 ثبات استبيان إدارة وقت الفراخ بالتجزئة النصفية 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value .830 

N of Items 17a 

Part 2 Value .825 

N of Items 16b 

Total N of Items 33 

Correlation Between Forms .865 

Spearman-Brown Coefficient Equal Length .927 

Unequal Length .928 

Guttman Split-Half Coefficient .926 

a. The items are: 31, س29, س27, س25, س23, س21, س 19, س17س , 15, س13, س11, س9, س7, سس5, س3, س1س  ,

33س . 

b. The items are: 30, س28, س26, س24, س22, س20, س 18, س16, س14, س 12, س10, س8, س6, س4, س2, س33س  ,

32س . 
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 صدق الاتساق لأبعاد الضغوط المهنية 

ة الدرجة. الكلي   

ة الدرجة. الكلي  Pearson Correlation 1 

Sig. (2-tailed) 
 

N 62 

ل ظروف. العم  Pearson Correlation .880** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 62 

 **Pearson Correlation .868 عبئ العمل 

Sig. (2-tailed) .000 

N 62 

رصراع. الدو  Pearson Correlation .676** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 62 

رغموض. الدو  Pearson Correlation .790** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 62 

المدير   .لاقة. مععال  Pearson Correlation .891** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 62 

ء . الزملالاقة. مععال  Pearson Correlation .805** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 62 

. التلاميذ لاقة. مععال  Pearson Correlation .922** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 62 

. التربويفاالإشر   Pearson Correlation .712** 

Sig. (2-tailed) .000 

N 62 

يالنمو. المهن  Pearson Correlation .921** 
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 الصدق التمييزي للضغوط المهنية 

 

 
T-TEST GROUPS=(2 1)مبحوثين 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=درجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

 
T-Test 

 

Notes 

Output Created 11-JUL-2022 22:44:34 

Comments  

Input Active Dataset DataSet2 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File <none> 

N of Rows in Working Data File 62 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are 

treated as missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are 

based on the cases with no missing 

or out-of-range data for any variable 

in the analysis. 

Syntax T-TEST GROUPS=(2 1)مبحوثين 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES= درجات 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Resources Processor Time 00:00:00.02 

Elapsed Time 00:00:00.02 

 

 

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean مبحوثين  

 1.33668 5.97781 144.9500 20 عليا درجات 

 1.07917 4.82619 69.1500 20 دنيا 
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Independent Samples Test 

 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal درجات 

variances 

assumed 

1.970 .169 44.123 38 .000 75.80000 1.71794 72.32221 79.27779 

Equal 

variances not 

assumed 

  

44.123 36.383 .000 75.80000 1.71794 72.31713 79.28287 

 

 

 نباخثبات الضغوط المهنية عن طريق الفا كرو 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.971 50 
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 ثبات بالتجزئة النصفية 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value .949 

N of Items 25a 

Part 2 Value .938 

N of Items 25b 

Total N of Items 50 

Correlation Between Forms .916 

Spearman-Brown Coefficient Equal Length .956 

Unequal Length .956 

Guttman Split-Half Coefficient .954 

a. The items are: VAR00003, VAR00005, VAR00007, VAR00009, VAR00011, VAR00013, VAR00015, 

VAR00017, VAR00019, VAR00021, VAR00023, VAR00025, VAR00027, VAR00029, VAR00031, 

VAR00033, VAR00035, VAR00037, VAR00039, VAR00041, VAR00043, VAR00045, VAR00047, 

VAR00049, VAR00051. 

b. The items are: VAR00004, VAR00006, VAR00008, VAR00010, VAR00012, VAR00014, VAR00016, 

VAR00018, VAR00020, VAR00022, VAR00024, VAR00026, VAR00028, VAR00030, VAR00032, 

VAR00034, VAR00036, VAR00038, VAR00040, VAR00042, VAR00044, VAR00046, VAR00048, 

VAR00050, VAR00052. 

 
 

 

 
 المتوسط الحسابي لإدارة وقت الفراغ والذي ينتمي الى المستوى المنخفض. -1

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

 21.77763 73.0065 129.00 33.00 310 ا.و.الفراغ 

Valid N (listwise) 310     
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 المتوسط الحسابي للدرجات الكلية لمقياس الضغوط المهنية والذي ينتمي الى المستوى المرتفع   - 2

 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

 32.94149 106.0645 156.00 59.00 310 الضغوط 

Valid N (listwise) 310     

 

 

 لمتغير الادراكإدارة وقت الفراغ تعزى   -3

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الادراك  

 38866. 5.69892 71.3721 215 1.00 الادارة 

2.00 95 40.2105 5.02736 .51580 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levine's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

 Equal variances الادارة 

assumed 

.067 .795 45.967 308 .000 31.16157 .67791 29.82764 32.49549 

Equal variances 

not assumed 
  

48.250 202.389 .000 31.16157 .64584 29.88814 32.43500 
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إدارة وقت الفراغ تعزى لمتغير الممارسة - 4 

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الممارسة  

 1.26466 16.96719 55.1389 180 1.00 الادارة 

2.00 130 71.0769 4.48877 .39369 

 

 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 

Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

 Equal variances الادارة 

assumed 

441.637 .000 -10.445- 308 .000 -15.93803- 1.52588 -18.94050- -12.93557- 

Equal variances 

not assumed 
  

-12.033- 212.604 .000 -15.93803- 1.32452 -18.54891- -13.32716- 

 5-إدارة وقت الفراغ تعزى لمتغير الجنس

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الجنس  

 1.70429 10.36677 69.5946 37 1.00 الادارة 

2.00 273 60.7692 15.68280 .94917 
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Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal الإدارة 

variances 

assumed 

25.880 .000 3.323 308 .001 8.82536 2.65546 3.60022 14.05050 

Equal 

variances not 

assumed 

  

4.524 61.019 .000 8.82536 1.95077 4.92458 12.72615 

 
علاقة بين إدارة وقت الفراغ والضغوط لا  

 

Correlations 

غ الفرا . .إدارة. وقت   الضغوط  

قت.. الفراغ و ادارة.  Pearson Correlation 1 -.835-** 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 310 310 

 Pearson Correlation -.835-** 1 الضغوط 

Sig. (2-tailed) .000  

N 310 310 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 العلاقة في عزل الادراك 
 

Correlations 

Control Variables   الفراغ إدارة. وقت  الضغوط  

قت. الفراغ و ادارة. الادراك   Correlation 1.000 -.866- 

Significance (2-tailed) . .000 

df 0 307 

 Correlation -.866- 1.000 الضغوط 

Significance (2-tailed) .000 . 

df 307 0 

 


