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      إلى أبنائي و إلى زوجتي ورفيقة دربي  والدي ووالدتي نبع الحب والحنان إلى
 .شروقو  مد نديرمحو  زينة 

.و أخواتي إخوتي إلى و  
 ونمو فينا حب العلم والعلماء الدين علموناإلى كل 

       إلى كل هؤلاء أهدي هذا العمل المتواضع
. 

 

 
 

 إلى روح والدي  الكريم رحمه الله .
.والدتي إلىمدرسة البذل و العطف و الحنان  إلى   

خولة.و  انإيم بناتي أية و إلىالزوجة الكريمة و  إلى  
 إلى إخوتي.

 و إلى كل أساتذة و طلبة قسم علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
 .ها و ناصحاالى كل من وقف بجانبي مشاركا وموج  

  إلى كل هؤلاء أهدي هذا العمل المتواضع
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 هذا لإتمام عونه على وشُكره نعمه على كثيرا   حمدا   لله الحمد
 وبعد البحث،

عليه محمد ويقول سيدنا "  زيدنكمو لئن شكرتم لأ بقوله تعالى " عملا
نشكر المولى  "من لا يشكر الناس لايشكر الله "والسلام  ةالصلا

 عزوجل
 قنا للقيام بهذا العمل المتواضع فلك الحمد و الشكر يا رب .الذي وف  

 نتوجه بعظيم الشكر و التقدير.
" الذي لم يبخل علينا  در برقوقعبد القاإلى الأستاذ المشرف الدكتور" 

 مة و الذي أفادنا بها جاد الله عليه من معلومات .بنصائحه القي  
إلى طاقم إدارة معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية من 

 رئيسه إلى كل أساتذته و إدارييه .
إلى كل من ساهم من قريب أو من بعيد و قدم  لنا يد  المساعدة لإنجاح 

 البحث .ا هذ
 و العرفان لكم جزيل الشكر
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 "دور إستراتيجيات المواجهة في الحد من الضغوط النفسية لدى أستاد التربية البدنية والرياضية " 
 

 :  الملخص

 
ستراتجيات المواجهة المستخدمة من طرف أستاذ التربية البدنية والرياضية إدور  هدفت الدراسة الي معرفة          
، ومعرفة فيما ادا كانت هناك فروق دالة إحصائيا في مستوى الضغط  من الضغوط النفسية لحداالثانوي في للطور 

ومعرفة مستويات  ، التربية البدنية والرياضية تعود لإختلاف إستراتيجيات المواجهة المستخدمة النفسي لدى أستاد
 .الضغط النفسي للاساتدة 

في أساتدة التربية   و تمثلت عيّنة الدراسة .صفي للتحقق من فرضيات الدراسةستخدم الطالبان المنهج الو إ       
 ىوأعتمد الطالبان في هده الدراسة عل اأستاد 50البدنية والرياضية للطور الثانوي لولاية ورقلة ، والتي بلغ عددها 

إستعمال  النفسية وتممقياسين لجمع البيانات الأول مقياس إستراتيجيات المواجهة و الثاني مقياس الضغوط 
معامل ألفا كرونباخ وتوصل  و 2كاي   ختبارإو  والمتوسط الحسابي النسبة المئوية : ةالأدوات الإحصائية التالي

الطالبان الى أن نسبة الأساتدة الدين لديهم مستوى ضغط مرتفع أكثر من أقرانهم ، وأن هناك إرتباط بين الضغط 
ابية يوون مستوى الضغط منخف  وإدا كانت يجيث إدا كانت هده الأخيرة إونوعية الإستراتيجية المستخدمة بح

 ستراتيجية سالبة يوون مستوى الضغط مرتفع .لإا
لأجل الحد من الضغوط  (إقدامية)ابية يجحين إقترح الطالبان علي ضرورة إستعمال إستراتيجيات إ في       

توفير الجو الملائم والإموانات التي تسهل من  االثانوي ، وكدالنفسية لدى أستاد التربية البدنية والرياضية للطور 
 السيرورة الحسنة لحصة التربية البدنية والرياضة .

 
  الضغوط النفسية ، إستراتيجيات المواجهةالكلمات المفتاحية : 
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Abstract: 

    "The role of coping strategies in reducing psychological stress among 

Ustad physical education and sports " 

      
 The study aimed to know the role of the strategies of confrontation used by 

Professor of physical education and sports secondary phase in the reduction of psychological 

stress, and find out Lada there were statistically significant differences in psychological 

distress Stadium physical education and sports level back to different coping strategies used 

and find out the psychological pressure of Asatdh levels 
      Use the Taliban descriptive approach a survey to verify the hypotheses of the 

study. And the study sample consisted In Osatdh physical education and sports secondary 

phase of the mandate of Ouargla, which 50 Stadium numbered and adopted the Taliban in this 

topic study on the two measures to collect the first data coping strategies scale and the second 

psychological pressure gauge and Tema use Altalay statistical tools: Percentage and testing 

Kai 2 and alpha coefficient and Cronbach reached Taliban Alosatdh that the ratio of debt to 

have a high pressure level more than their peers, and that there is a correlation between 

pressure and the quality of the strategy used so that Ida was the last positive reaction this topic 

be low pressure level Wada was the strategy be negative pressure level is high 

   While the Taliban suggested that the use of positive reaction to Akdamah strategies 

in order to reduce psychological stress among Ustad physical education and sports secondary 

phase, Kada and the provision of adequate air and capabilities that facilitate the process of 

good share of physical education and sport in. 
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Key words: psychological stress, coping strategies. 
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 : مقدمة
ديد منن  المصنطلحات في مجنال علنم الننفس طبيعنة الحيناة النتي نياهنا الإنسنان في عنا  الينوم، تعوس الع            

حننتراق النفسني، والضننغوط النفسنية و.يرها...تمثننل لإومنا يعانينم مننن مشنولات نفسننية حنل أصننبح كنل من:القلنق، وا
هنا، وتحديند مسننبباتها، ظنواهر نفسنية تتطلنب مزيندًا منن جهند البناحثين وتفونيرهم فندف الوشن  عنن طبيعنة كنل من

وكيفية تفادي آثارها السنلبية ووضنع اسنتراتجيات خاصنة فنا، فنتيجنة لظنروف الحيناة الصنعبة النتي يمنر فنا الأفنراد، ومنا 
طة تعترضنهم  أصنبح الأفنراد في .يرتبط فا من عقبات قد تعنوق مجنرى حيناتهم، ومشنولات تنواجههم، ومواقن  ضنا

وينزداد الأمنر سنوءًا إذا   يونن الفنرد  جة لتراكم مثل هنهه المشنولات وتعقندها،نتي ،حالة من عدم الإستقرار النفسي
مهيئًا لمثل ههه الظروف، بحيث لا يمتلك الطرق والأساليب المجدية التي تمونم من التعامنل الفعّنال منع هنهه المواقن ، 

الننتي تعننوق تحقيننق بعنن  أو انننم يجهننل طبيعننة هننهه المشننولات الننتي ت رقننم، وعننندها قنند يعجننز عننن مواجهننة المشننوات 
افنننة إلى أن بعننن  الأفنننراد لنننديهم  نننات ظأهدافنننم  فيصنننبح عرضنننة للتنننةثيرات السنننلبية للمواقننن  الضنننا.طة، هنننها بالإ

على العونس منن .نيرهم، النهين لا يبنالون  نا قند تعترضنهم  ، شخصية تجعلهم أكثر عرضة للضغوط، وأكثر تأثراً فا
 من مواق  ضا.طة. 

الأسنننننتاد  إضنننننافة إلى  فنننننعن المعلنننننم أو ،تمنننننع المدرسننننني صنننننورة مصنننننغرة منننننن المجتمنننننع الإنسنننننانيوإذا كنننننان المج          
 ، لننديهم مشننولاتهم الخاصننة بطبيعننة عملهننم ، المشننولات الإجتماعيننة والنفسننية الننتي يعنناني منهننا الأفننراد بصننفة عامننة

في حالنننة إسنننتمرارها،  وط، والنننتيغينننة معننناناة منننن الضننناتحينننث وصنننفت مهننننة التننندريس انهنننا منننن أكثنننر المهنننن الخدم
ابة سننالبة لضننغوط جكعسننت،، قنند تنن دي إلى حنندوث مننا يعننرف بالاحننتراق النفسي و سنناعدة بعنن  العوامننل الأخننرى

فالضنغط النفسني قند يعناني مننم بعن  الأسناتهة  بينمنا لا يعناني مننم  ،وللظروف الصعبة المحيطة فا. وبالتناي المهنة ،
ولوننن لمننا يموننن أن يتسننم بننم هننها  لعقبننات الننتي يمننر فننا لأنهننا لا تنتهنني الننبع  ارخننر، لننيس لإنتهنناء المشننولات وا

الننبع  مننن  ننات وخصننائص نفسننية تقيننم أو تجنبننم المعنناناة مننن الضننغوم النفسننية،أو  سنناندة مرؤوسننيم وزملائننم، أو 
1منننن  بطبيعتنننم الشخصنننية في التعامنننل منننع العقبنننات والمواقننن  النننتي تواجهنننم، ففننني هنننهه الحالنننة قننند يتفنننادى الإصنننابة

                                                 
. رسالة دكتوراء جامعة  لتكيفالإحتراق النفسي لمدربي الرياضات الجماعية دوي النمط ) أ وب(  وعلاقته باستراتجيات ابرقوق عبد القادر. 1

 .2014الجزائر 
، رسالة  الضغوط النفسية وإستراتيجية مواجهتها وعلاقتها بالتحصيل الدراسي لدى أبناء الشهداء في محافظات غزةنبيلة أحمد أبو الحبيب ، 2

 2010ماجيستير جامعة الأزهر ، 
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خبرتننم، وىلننى عنننم مرؤوسننيم، و  يمتلننك السننمات والخصننائص النفسننية الإيجابيننة في التعامننل مننع  قلننت إداالضننغوم  و 
 غط النفسي،ويصبح عرضًا ملازمًا لم.ضالمواق  الضا.طة  فعنم قد يعاني من ال

 ت إهتماماتهم بوثرة على غط النفسي من الظواهر النفسية التي نالت إهتمام الباحثين، وتركز ضويعد ال         
وذلنننك لأهمينننة الننندور النننهي يمثلنننم المعلنننم  أو الاسنننتاد في المدرسنننة وفي المجتمنننع اكملنننم، وقننند تناوفنننا ، مهننننة التننندريس

، إلى جانننننب نقننننص مسنننناندة  ا السننننلبيةاتهننننالبنننناحثون بالدراسننننة رصنننندًا لأسننننبافا، وتحدينننندًا لأعراضننننها، ووصننننفًا لتةثير 
لك اة حجم العمل عن الحد المعقول، وإنخفاض الندعم المنادي والمعننوي لتسناتهة  وتبعًالنه، وزياد المرؤوسين والزملاء

غط النفسنني إلى: الغينناب المتونرر، والسننلبية في التعامننل منع المحيطننين، والإحسنناس بالملننل، ضنين دي إصننابة الأسننتاذ بال
غط النفسني تأثيراتهنا ضول: إن لظاهرة الوالإحباط، والتعب ، والإرهاق لأقل مجهود والر.بة في ترك المهنة. ويمون الق

، وبالتنناي  فننعن دراسننة هننهه الظنناهرة قنند  وللاسننتاد بصننفة خاصننة المتعننددة علننى أفننراد المجتمننع المدرسنني بصننفة عامننة
وزيادة توافقننم مننع المحيطننين بننم خاصننة،وأنم يمثننل عضننوًا فعّننالا ومنن ثراً في   يسنناهم في تحسننين الأوضنناس النفسننية لتسننتاذ،

، و قنند تم ، وبالتنناي فننعن تحسننين الأوضنناس بالمجتمننع المدرسنني ينننعوس بنندوره علننى المجتمننع اكملننم  لتعليميننةالعمليننة ا
 ربعة فصول على النحو التاي :أفي من جانبيم النظري و التطبيقي تناول الموضوس 

 : الجانب النظري 

هنداف تها  م   الأشنوالية الدراسنة  بتسناؤلاإلدراسنة و تضنمن تحديند ادخل لمن وخصص ول :الفصل الأ  -
صنننطلحات الدراسنننة منننع النظنننريات لمجرائننني ، و التحديننند الإهمينننة البحنننثأ، ة منننن الدراسنننة، فرضنننياتهاالمرجنننوّ 
 رة لمتغيرات الدراسة  .المفسّ 

حيننث الحاليننة، من الدراسننات المرتبطننة بالدراسننة تضّنن ،الدراسننات السننابقة وهننو فصننل : الفصــل النــاني -
 هه الدراسات .نتوي على عرض و تحليل و نقد ف

 الجانب التطبيقي :

   ، الدراسننننننة تضننننننمن منننننننهج الدراسننننننة حيننننننثطننننننرق و منهجيننننننة الدراسننننننة  شمننننننل علننننننى  الفصــــــل النالــــــ  : -
سنننننناليب التحليننننننل أ ،دوات جمننننننع البينننننناناتأ، ، حنننننندود الدراسننننننةاختيارهننننننا، العينننننننة و كيفيننننننة سننننننتطلاعيةالا
 حصائي المستعملة في الدراسة .الإ

في ضوء الإطنار النظنري للدراسنة و ا نسة و مناقشته ج الدراننتائلعرض  وتضمّن الفصل الرابع : -
الدراسات السابقة.
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  مشكلة الدراسة  :  -1
يط بنين الطنلاب، ومنا يجنب أن يقندم فنم منن ينة التعليمينة، فهنو الوسنليعد المعلنم أو الاسنتاد أحند رناور العم        

منن أجنل تحقينق  معلومات، ومعارف ومهارات  لهلك فعن صحتم النفسية والبدنية ينبغي النظر إليها بعين الإعتبنار 
نظام تربوي فعّال . وقد يعاني المعلم أوالأستاذ من بع  المشنولات المرتبطنة  هننة التندريس: كنازدياد حجنم العمنل، 

ريسننننني، وعننننندم القننننندرة علنننننى ضنننننبط سنننننلوك التلامينننننه، وفقننننندان النننننتحوم والسنننننيطرة في مجنننننريات أمنننننوره والعنننننبء التد
افنننة إلى إنخفننناض العائننند المنننادي لمهننننة التننندريس، والنظنننرة الإجتماعينننة المتدنينننة لتسنننتاذ بالخصنننو  لأسنننتاد ظالمهنية إ

 الننربط بننين مهنننة التنندريس والضننغوط التربيننة البدنيننة و الرياضننية ، و.يرهننا مننن الأسننباب  لننا دعننا بعنن  البنناحثين إلى
ظهور بع  التةثيرات علنى الأسنتاذ: كالتنةثيرات السنلبية في  -والتي .البًا ما يصاحبها _ في حالة إستمرارها النفسية

إتجاهاتم وعلاقاتم داخل وخارج المدرسة، ونقص قدرتم على العمل و الأداء  حينث يشنعر تسنتنفاذ الجهند، والتعنب 
غوط النفسية   لا قد ي دي إلى أن يقع أسنتاد التربينة البدنينة ضوالبدني  والهي ي دي بدوره إلى ال والإجهاد النفسي

إمننا أن يصننبح منهوًننا في عملننم لا يقننوى علننى مواصننلة  و الرياضننية في صننراس بننين خيننارين  لا إرادة لننم في أي منهمننا
، أونفسنيًا ان يبندي نوعًنا منن اللامبنالاة، وعندم هنة أخرى مالعطاء، أو أن يترك المهنة  إما جسدياً بالإنصراف إلى 
ناه لدى بعن  الأسناتهة، لنن يظهنر علنيهم أثنر المعناناة منن ظالإهتمام، وإهمال متطلبات مهنة التدريس.وهو ما لاح

ة الضغوط المهنية المستمرة، مثل : التعب، وكثرة الغياب، والملل، والسلبية، والر.بة في ترك المهنة )الإنصراف عن مهنن
التننندريس إلى مهننننة أخنننرى ذات أجنننر مجنننزى منننع الإحتفنننام بالوظيفنننة فقنننطع، بالإظافنننة إلى مضننناعفات سنننلبية علنننى 
الأسننناتهة تننننعوس تأثيراتنننم الخطنننيرة علنننى الطنننلاب والنننزملاء منننن الأسننناتهة والإدارينننين والعننناملين في المدرسنننة،وكهلك 

لنفسنني يمثننل مشننولة باهظننة التولفننة علننى الأسننتاذ انعواسنناتها علننى العمليننة التعليميننة اكملهننا  وفننها فننعن الظغننط ا
ويمونننن والمدرسنننة، والنننتي تتمثنننل في تننندا معننندلات الإنتاجينننة، ومنننن خنننلال ملاحظتننننا، لنننبع  الدراسنننات السنننابقة ، 

غط ضننهننتم بدراسننة العلاقننة بننين الإغط النفسنني تسننير في اتجنناهين: الأول  ضننملاحظننة أن الدراسننات الننتي تناولننت ال
1غط اسنننننننننننناليب مواجهننننننننننننة المشنننننننننننننولات. ضننننننننننننتاد ، والثنننننننننننناني  أهنننننننننننننتم بعلاقننننننننننننة الالنفسنننننننننننني وشخصننننننننننننية الأسنننننننننننن

                                                 
 124 ،1994المجلة المصرية لدراسات النفسية ، مصر ، ،الطبعة الأولى ،  ضغوط أحداث الحياة وأساليب مواجهتهاحسن مصطفى عبد المعطي:1
 22،  2009 ،دار الصفاء ، عمان ، ، الطبعة الأولى ،  الضغوط النفسية في مجال العمل والحياةحمدي علي الفرماوي ، رضا عبد الله :  2
 101 .2005مركز الوتاب للنشر والتوزيع ، القاهرة ، ،، ب ط ،  سيكولوجية مواجهة الضغوط  في المجال الرياضيعبد العزيز رمد ،  3
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 بالتساؤل التاي : الدراسةلا سبق يمون أن تتحدد مشولة 
جيات المواحهة المستخدمة من طرف أساتذة التربية البدنية والرياضية للطور الثانوي يإسترات ماهو دور      

 في الحد من الضغوط النفسية ؟
  الفرعية : التساؤلات -1-1

يموننن معالجننة هننده  الإشننوالية  ،ساسننية الننتي تسننعى الدراسننة الحاليننة لتحقيقهنناهننداف الأمننن خننلال الأ
 :بواسطة التساؤلات التالية 

 ؟نية والرياضيةدالتربية البأساتدة ماهو مستوى الضغوط النفسية لدى  -
لبدنيننة والرياضننية تعننود لنننوس التربيننة ا سنناتدةلأدالننة إحصننائيا في مسننتوى الضننغط النفسنني فننروق  هننناكهننل  -

 ؟من طرف الأساتدة موضوس الدراسة  )ابيةيجالسلبية والا(الاستراتجيات  المستخدمة 

 هداف الدراسة :أ -2
هننة المسننتخدمة مننن طننرف أسنناتهة التربيننة البدنيننة جتهنندف الدراسننة الحاليننة الى إيجنناد دور إسننتراتجيات الموا

أهننداف مباشننرة وأخننري و بالتنناي فهنني تسننعى الى تحقيننق  ، غوط النفسننيةوالرياضننية للطننور الثننانوي في الحنند مننن الضنن
  باشرة:م.ير 

 الأهداف المباشرة-2-1

 الإجابة عن تساولات الدراسة -

 الأهداف غير المباشرة -2-2

 اولة التعرف على  مختل  إستراتجيات المواجهة التي ىص أستاذ التربية البدنية والرياضيةر -
 فسية التي قد يتعرض فا أستاذ التربية البدنية والرياضيةالتعرف علي الضغوط الن -
 الوش  عن دور هده الإستراتجيات في الحد من الضغوط النفسية لدى أستاذ التربية البدنية والرياضية -

  : الدراسة فرضيات -3
يات البحث ضفر  إنطلاقا من الخلفية النطرية للباحثين ونتائج الدراسات السابقة التي اطلعنا عليها فعننا نصيغ

 بالشول التاي :
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 الفرضية العامة-3-1

من  لحدافعال في ور ي دالتربية البدنية والرياضية للطور الثانو  أساتدةلإستراتجيات المواجهة المستخدمة من طرف 
. الضغوط النفسية   

الفرضيات الجزئية:-3-2   

 .موضوس الدراسة  والرياضية التربية البدنية أساتدةيوجد مستوى مرتفع من الضغط النفسي لدى  -
التربية البدنية والرياضية تعود لإختلاف  لأساتدةتوجد فروق دالة إحصائيا في مستوي الضغط النفسي  -

 ةاستراتجيات المواجهة المستخدم

 : أهمية الدراسة -4

ومن أهميتم في المجال الرياضي حيث ت من الجانبين النظري و التطبيقيأحد الموضوعات البحثية المهمة يعتبر 
 في :

 :الأهمية النظرية 1-  4
 تسلط الدراسة الضوء علي أهمية إستراتجيات المواجهة لعلاقتها ولدورها الفعال في الحد من الضغوط النفسية -

الرفع من كفاءة أستاذ التربية البدنية والرياضية وذالك من خلال معرفتم لويفية مواجهة كل الضغوط النفسية - 
 التي تعترضم

تومن أهمية الدراسة في أنها ىص أستاذ التربية البدنية والرياضية وهدا يعني مستقبل طلبة معهد الرياضة وهدا -  
 . من خلال إثراء الموتبة  جموعة من المعلومات افامة

 :الأهمية التطبيقية 4-2

 . لتربية البدنية والرياضيةا  يمون أن تفيد الدراسة الإدارة الجامعية في وضع الخطط المناسبة لتووين أساتهة-
  .إعداد دورات تدريبية تهدف إلى كيفية مواجهة بع  الضغوط النفسية في يمون أن تفيد كهلك-

        :مصطلحات ومفاهيم الدراسة  -5
 : استراتيجيات المواجهة - 5-1
 التي يستخدمها الفرد في  هي مجموعة من الطرق والإجراءات والأساليب المعرفية والسلوكية والوجدانية          
لتعامل مع المواق  الضا.طة والانفعالات الناتجة عنها فدف التخفي  و التقليل من حدتها واستعادة الإتزان ا

 .للفرد، وكهلك التوي  مع تلك المواق  الضا.طة
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ية ومنها زوجا من الإستراتيجيات منها السلب 18 ) 2014(وقد دكر الدكتور برقوق عبد القادر في دراستم 
 الإيجابية :

 :  06وعددها  الاستراتيجيات الايجابية) الفعالة(  1- 5-1
  .إستراتيجية التحليل المنطقي للمشكل:1

هي إستراتيجية يتم فيها التركيز على أثار المشول، وتدخل ضمن المجال المعرفي، وهي جملة من المحاولات          
 والتهي  الههني للموق  الضا.ط ومترتباتم.بغرض الفهم  الأستادالمعرفية يقوم فا 

وتتص  ههه الإستراتيجية بالتركيز على تحليل الموق  وراولة فهمم من حيث طبيعتم والمتطلبات التي يفرضها، 
 بغرض التوي  الايجابي.

 إستراتيجية إعادة التفسير الإيجابي:.2
إلى بنناء  الأسنتادلموقن  الضنا.ط، ويسنعى منن خلافنا هي إستراتيجية معرفية يتم فيهنا التركينز علنى أسنباب ا        

وإعادة بناء المشولة أو الموق  بطريقنة إيجابينة، وقند يبندو أن هنهه الإسنتراتيجية موجهنة عنو الانفعنال، إلا أن إعنادة 
 إلى تبني أفعال نشيطة توجم عو مصدر المشولة. الأستادالتقرير يقود 

 :إستراتيجية الاسترخاء والتأمل. 3
بنننرف  الاعتقننناد  الأسنننتادإسنننتراتيجية تننندخل ضنننمن المجنننال الانفعننناي، المركنننزة علنننى آثار المشنننول، وفينننم يقنننرر         

 حنناولات سننلوكية، تهنندف إلى خفنن  التننوتر المننرتبط  الأسننتادبوجننود الموقنن  الضننا.ط، وفي هننهه الإسننتراتيجية يقننوم 
 البعد الجماي.بالمشول الضا.ط كالاسترخاء، والتةمل واستحضار الأشياء ذات 

 :إستراتيجية التكيف مع الواقعية. 4
وهنني إسننتراتيجية تنندخل ضننمن مجننال الننهات، وفيهننا يننتم التركيننز علننى أثننر المشننول الضننا.ط حيننث يسننعى          

لمراجعنننة خبراتنننم وإموانياتنننم الهاتينننة فننندف تونننوين صنننورة واقعينننة عنننن الموقننن ، ودوره النننها  في تفاعلنننم منننع  الأسنننتاد
 يترتب عنم. المشول وما 

 إستراتيجية البح  عن المساعدة:. 5
 الأسنتادوهي إسنتراتجية تندخل ضنمن المجنال الاجتمناعي، فيهنا ينتم التركينز علنى آثار المشنول، حينث يقنوم           

بالبحث عن المساعدة والنصح من الأصدقاء والأقنارب والنزملاء النهين يثنق فنم ويقتننع بوفناءتهم في مسناعدتم علنى 
 1لة والاستفادة من تجارفم. حل المشو

 

                                                 

 .2014. رسالة دكتوراء جامعة الجزائر مرجع سابقبرقوق عبد القادر. 1 
 1998.،بيروت1، طالتخلف العقلي واستراتيجيات مواجهة الضغوط الأسرية ،  ية طم جميل2 
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 إستراتيجية التحول إلى الدين:. 6
وهي إستراتيجية مختلطة تتضمن مجال الهات والمجال المعرفي والمجال الانفعاي، يتم التركيز فيها على الأسباب         
 وارثار.

الصلوات والنوافل وقراءة القرآن،  في ههه الإستراتيجية بالتوجم إلى الله، والدعاء والإكثار من الأستادويقوم     
واللجوء إلى القيم الدينية في الأوقات الصعبة أين يزيد الشعور بالضغط والضيق، وذلك بغرض حل المشولة أو 

 التقليل من حدة التوتر وطمةنة النفس

 :12وعددها  الاستراتيجيات الاحجامية)غير الفعالة(  2- 5-1
 إستراتيجية تقبل الوضعية:.1
بتقبنل وضنعيتم  الأسنتادهي إستراتيجية معرفية إحجامية، يتم فيها التركيز على المشول الضا.ط. وفيها يقوم         

 والاعتراف فا ).ياب إستراتيجية فعالة لحل المشولع.
 :إستراتيجية الاجترار .2
الإسنننتراتيجية يقنننع  وهننني إسنننتراتيجية تننندخل ضنننمن المجنننال المعنننرفي، ملمركنننزةً علنننى أسنننباب المشنننول، وفي هنننهه         

حبيسنناً فننواجس المشننول الضننا.ط، حيننث يجنند نفسننم يفوننر باسننتمرار، كمننا يلمصننبح المشننول متسننلطا عليننم  الأسننتاد
 وشا.لا لمجرى تفويره، لا يلمصَعب عليم التركيز في شيء آخر .ير المشول الضا.ط.

  . إستراتيجية التفكير غير الواقعي:3
تعننادة بنناء المشننول  الأسنتادال المعنرفي، ملمركننزةً علنى آثار المشننول، يقنوم فيهننا إسنتراتيجية تنندخل ضنمن المجنن          

منن خننلال أحننلام اليقظننة والاسننتغراق فيهنا، حيننث يتخيننل ان هننناك خطنن أ منا سيلمسننتدرك، أو أن هننناك شننخصأ مننا 
 سيقوم بحل المشول.

، وهننننو في هننننها يتجنننننب التفوننننير التعننننرف علننننى المشننننول الحقيقنننني الأسننننتادوفي هننننهه الإسننننتراتيجية يتجنننننب          
 الواقعي في آثار الوضعية وملمترتباتها.

  إستراتيجية الإنكار )الإبعاد(: .4
رف  الاعتقاد بوجود المشول من أصلم، أي  الأستادإستراتيجية تدخل ضمن المجال المعرفي، وفيها يلمقرر          

 1فويره. رف  الاعتراف  ا حدث، ويقوم بتجاهلم واستبعاده من مجال ت
 
 

                                                 

 .2014الجزائر . رسالة دكتوراء جامعة  مرجع سابقبرقوق عبد القادر. 1 
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 إستراتيجية الإلغاء والتجنب:. 5
منارس علينم منن  الأسنتادإستراتيجية تدخل ضمن المجال الانفعاي، أينن يقنرر فينم           

لم
تجاهنل التنةثير الانفعناي الم

 قبل الموق  الضا.ط.
 :إستراتيجية التنفيس الانفعالي. 6
وفيهنننا يننننتم التركينننز علنننى آثار و نتننننائج المشنننول، وهنننني  وهننني إسنننتراتيجية تنننندخل ضنننمن المجنننال الانفعنننناي،          

لخفن  التنوتر بالتعبنير عنن مشناعر سنلبية افعنال قند تونون .نير مرتبطنة بالمشنولة  الأسنتادراولات سنلوكية يقنوم فنا 
 و.ير مناسبة للتفريغ الصحيح للشحنة الانفعالية.

 إستراتيجية البح  عن إنابات بديلة: .7
 الأسنتاددخل ضمن المجال الانفعاي، وهني إسنتراتيجية مركنزة علنى أثار المشنول، وفيهنا يونون إستراتيجية ت          

 رافضا أصلًا لوجود المشول، وهو في ذلك يقوم  حاولات سلوكية بغرض إيجاد إثابات بديلة.
  :إستراتيجية المغالاة في الأكل والشرب وتناول المهدئات .8
 الأسنتادالمجال الانفعاي المركنز علنى أثار المشنول، وفنهه الإسنتراتيجية ينرف  وهي إستراتيجية تدخل ضمن          

الخمننر وتننناول المهنند ت بوننل أنواعهننا، تعنناطي الاعتقنناد بوجننود المشننول، ويتجننم بسننلوكياتم إلى المبالغننة في الأكننل و 
 بغرض الحد من التوتر الواقع عليم.  

  إستراتيجية استبدال المؤنر: .9
هننهه الإسننتراتيجية ضننمن المجننال الانفعنناي الننراف  للمشننول  مننن أصننلم، والمركننز علننى آثاره، حيننث  تنندخل          

 إلى استبدال مجال تأثره وحالتم الانفعالية ببدائل أخرى يشغل فا نفسم ويهدأ من روعم.  الأستاديسعى 
 إستراتيجية الإسناد الذاتي للمسؤولية:. 10
مجنال الننهات، ويننتم فيهننا التركيننز علنى أسننباب المشننول أو الموقنن  الضننا.ط، وهني إسننتراتيجية تنندخل ضننمن          

لهاتم وتحميلها المس ولية الواملنة علنى منا نندث وعلنى منا يتعنرض لنم منن  الأستادوتتجلى ههه الإستراتيجية في لَوْم 
 مواق  ضا.طة ومشولات.

 :إستراتيجية البح  عن المواساة والشفقة .11
ة تنننندخل ضننننمن المجننننال الاجتمنننناعي، ويننننتم فيهننننا التركيننننز علننننى أسننننباب المشننننول وفي هننننهه وهنننني إسننننتراتيجي         

عنننن الأشنننخا  النننهين يتعننناطفون معننم ويقا وننننم مشننناعره ويتيحنننون لنننم مجنننالاً عاطفيننناً  الأسنننتادالإسننتراتيجية يبحنننث 
 1للتعبير عن آلامم وما يجول بخاطره جراء المشول الهي أصابم.

                                                 
 2006، دار الفور  ، عمان  ، الطبعة الأولى ،  إستراتيجيات إدارة الضغوط النفسية والتربوية: طم عبد العظيم حسن ، سلامة عبد العضيم حسن1
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 ة الذاتية:إستراتيجية تضخيم الكفاء .12
وهننني إسنننتراتيجية سنننلبية، يقنننوم منننن خلافنننا المننندرب الرياضننني بالإنننناء لنفسنننم اننننم أقننندر علنننى حنننل هنننهه           

المشولة، و انم أكبر من الموق  الضا.ط الهي تسنبب لنم بالتنوتر  والانفعنال، كمنا ينوهم نفسنم اننم لنو ولمجند أناسأ 
في هننهه الحالننة دون أن يقنندم شننيئاً عملينناً  الأسننتادزمننان، ويبقننى  آخننرون في هننها الموقنن  لوننان أمننرهم قنند انتهننى منننه

 لحل ههه المشولة. 
 : مواجهةالالتعريف الإجرائي لاستراتيجيات  3- 5-1

وبالأخص والتدريس في ميدان التربية  أستاذ التربية البدنية والرياضيةقوم فا يهي مجموعة السلوكات التي         
 .ورقلة لمواجهة المشولات الاجتماعية أو الضغوط النفسية لديم ولايةفي  الثانويالطور 

 :الضغط النفسي -5-2

يرى كثير من المتخصصين صعوبة في تعري  الضغوط النفسية. إذ يمون أن تعرف بطرق مختلفة تبعاً لوجهة نظر 
  إليم العا  والاتجاه النظري الهي ينتمي

 يقعالضغوط النفسية عبارة عن "الحالة التي تنتج حين  هي يرى أنال (Sarafino)منها تعري  سارا فينو         
حقيقياً أو .ير حقيقي بين المطالب الناتجة  إلى إدراك تناق  قد يونون حيث ي دي ،التفاعل بين الشخص والبيئة

 "1عنن الموقن  والمنوارد البيولوجينة والسيوولوجية والاجتماعية للفرد
أن الضغوط ما هي إلا سلسلة من الأحداث الخارجية التي يواجهها الفرد نتيجة ع إلى 2000وذهب علي )       

تعاملم مع البيئة المحيطة بم، والتي تفنرض علينم سنرعة التوافق في مواجهتم فهه الأحداث لتجنب ارثار النفنسية 
 والاجتماعينة النسلبية، والوصول إلى تحقيق التوافق. 

الضغوط هي حالة من الإجهناد النفسي والبدني  إلى أن Cyriacouر كرياكو وفي السياق نفسم أشا        
تنتج من الأحداث المزعجة أو منن المواقن  المحبطنة، والتني يتمخ  عنها بع  الانفعالات .ير السارة مثنل التنوتر 

 .والغنضب والإحبناط
 لا للضغوط النفسية كما يلي :ومن خلال التعاري  الل تم عرضها سابقا يمون أن نستخلص تعريفا شام

 هيى حالات يواجهها الفرد عند القيام بعملم كا لقلق والأحباط فت ثر على أداءه.
                                                                                                                                                         

 22 ،2007 ماجستيررسالة  الاحتراق النفسي للمعلمين دوي النمط أ.ب وعلاقته باساليب مواجهة الضغوطنشوة كرم عمار. 1
 41  ,2001،دار الفور العربي ، القاهرة مصر ،1ط القلق وإدارة الضغوط النفسيةعثمان,: السيدفاروق 2 

دار الصفاء ، عمان ،  ، الطبعة الأولى ،  الضغوط النفسية في مجال العمل والحياةحمدي علي الفرماوي ، رضا عبد الله :  3
2009. ،122 
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 :ضغط النفسيللالتعريف الإجرائي  1- 5-2
هو مجموعة من العوامل التي تتفاعل فيما بينها داخل نفسية الإنسان بحيث ينتج عنها حالة من التوتر         

 .ملا ي ثر على أدائأستاد التربية البدنية والرياضية بعملم قيام عند لق وعدم الاتزان، وهها والانزعاج والق
 النظريات المفسرة لمتغيرات الدراسة:  -6
   ريات المفسرة لاستراتجيات المواجهة:ظالن  6-1

سي، فهو يعد  ثابة التحليل النف نطرية هناك عدة مداخل نظرية في المواجهة يأ  في مقدمتها مدخل          
النظرية الأولى عن المواجهة حيث ركز على استخدام ميوانزمات الدفاس اللاشعورية لدى الشخص، والمدخل الثاني 
عن المواجهة وهو مدخل الشخصية ويركز على خصائص الشخصية كمتغير هام في عملية المواجهة ويركز المدخل 

الهي يتعرض لم والمتغيرات الشخصية لدى الفرد في تحديد الأخير على دور كل من خصائص الموق  الضا.ط 
 .استراتيجيات المواجهة التي يستخدمها الفرد في التعامل مع المواق  الضا.طة

 )التحليل النفسي )السيكودينامي ريةظن6-1-1
فرد في يزمات الدفاس والعمليات اللاشعورية التي يستخدمها النع مفهوم ميوا1933تناول "فرويد" )         

مواجهة التهديدات القلق، ورأى "فرويد" أن ههه الميوانيزمات الدفاعية هي عبارة عن استراتيجية المواجهة التي 
يستخدمها الفرد ليحمي فا نفسم من الصراعات والتوترات التي تنشة عن المحتويات الموبوتة، وأن ههه 

غوط والتوترات وتعمل على مستوى اللاشعور كما أنها وبيرة في خف  الضالالميوانيزمات الدفاعية ذات الأهمية 1
تحرف وتشوه إدراك الفرد للوقائع كوسيلة لخف  ما يهدده من قلق وضغوط وأن الفرد لا يلجة إلى حيلة دفاعية 
واحدة لحماية نفسم من الضغوط والقلق، بل يستخدم أكثر من أسلوب دفاعي واحد، وفي ضوء ذلك يرى 

ات الدفاعية هي  ثابة استراتيجيات مواجهة يلجة إليها الفرد لا شعوريا للتخفي  من التوتر "فرويد" أن الميوانيزم
لميوانيزمات الوبت والإنوار والتبرير والتجنب والإسقاط والنوو  ا والقلق والصراعات الداخلية، ومن أمثلة ههه

 .و.يرها
 إلى  Vaillont" (1971) نتوفال "Hoon " (1977) وفي نفس السياق يشير كل من "هان         

أن ميوانيزمات الدفاس النفسية هي استراتيجيات عقلية تعمل على خف  الحالات الانفعالية السلبية لدى الفرد، 

                                                 

 65 . 2006دار الفور  ، عمان  ، ، الطبعة الأولى ،  مرجع سابق: حسن طم عبد العظيم حسن ، سلامة عبد العضيم1 
 .2014. رسالة دكتوراء جامعة الجزائر مرجع سابقبرقوق عبد القادر. 2
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وذلك من خلال تحري  الواقع، وأن ههه الميوانيزمات تستثار إما عن طريق مثيرات داخلية أو عن طريق أحداث 
بوضع ميوانيزمات الدفاس بشول هرمي يتوون من أربعة أجزاء هي  ع1971فالنت" )"خارجية ، ولقد قام 

الههانية في مقابل العصابية والنضج، ويرى أن ميوانيزمات الدفاس الفاشلة تعمل على تحري  الواقع كثيرا في حين 
  .أن ميوانيزمات الدفاس الناجحة والتوافقية تعمل على تحري  الواقع قليلا

  :التفاعل ريةظن2 -6-1
ظهر هها المدخل كرد فعل على المدخل السيوودينامي الهي استمر في دراسة المواجهة في سياق المرض           

النفسي ليحل رلم، حيث أن هها المدخل ينظر إلى المواجهة على أنها عملية صحية وطبيعية وأنها تمون الفرد من 
ت عقلانية وشعورية بدلا من أن توون لا شعورية حل مشاكلم وأن ميوانيزمات التوي  تزداد لدى الفرد كلما كان

 ولا إرادية ولهلك حل هها المدخل الجديد عن المواجهة رل المدخل السيوودينامي وارتبط هها المدخل اعمال 
 ع1977ميتشنبوم" ) "وع1977ع "وموس" )1984ودراسات كل من "لازاروس" "و فولومان" )

أكثر من كونها  ة واستعداد لدى الفرد كما رف  هها المدخل وص  والتي أكدت على أن المواجهة هي عملية 
الضغوط على أنها شيء ندث بطريقة المثير والاستجابة، بل يرى أن استجابة الضغوط تظهر كنتيجة للتفاعل بين 

ما مركزيا في المطالب البيئية وتقييم الفرد فهه المطالب وللمصادر الشخصية لديم وتمثل عملية التقييم المصرفي مفهو 
 هها المدخل، وترتبط بشول كبير بالمواجهة، ففي عملية التقييم المعرفي للموق  يستخدم الشخص نوعين 

يقيم الفرد الموق  من حيث هو ضا.ط أو  يالأو والتقييم الثانوي، وفي عملية التقييم  يمن التقييم وهما التقييم الأو 
الثانوي ليحدد خيارات المواجهة والمصادر  ئه يستخدم الفرد التقييملا فعذا تم تقييم الموق  على أنم ضا.ط عند

المتاحة لديم للتعامل مع الموق ، وهوها فعن الشخص يدرك الحدث كضا.ط اعتمادا على المعنى الهي يوونم 
  والثانوي على الموق ، وي كد هها المدخل على أهمية العلاقة المتبادلة بين الشخص والبيئة وأن عملية التقييم الأوي

ت ثر بشول فعال في تحديد استراتيجيات المواجهة التي يستخدمها الفرد حيال المواق  الضا.طة وفي نفس الاتجاه 
المواق  الضا.طة ترجع إلى إعادة التقييم أن قدرة الفرد على التحوم في  Callon" (1993) يشير "كالن

 1لضغوط توون لديهم إعادة تقييم معرفي سليم اون في مواجهة يفشلمواناتم، وأن الأفراد الهين الايجابي لقدراتم و 

                                                 

 2011. رسالة ماجستير  أبعاد ومستويات الإحتراق النفسي لدى حكام كرة القدم لرابطة ورقلة الجهويةبرقوق عبد القادر. 1 
 .1993كلية التربية، مصر، ، ،، الطبعة الأولى قياس إستراتيجيات التفاعل مع المواقف الضاغطة: لشرقاويمصطفى خليل ا 2
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مواجهة الضغوط ويدركون أنفسهم على أنهم عاجزين وليس لديهم القدرة على التحوم  لقدراتهم وامواناتهم على
 .في الموق  الضا.ط

 :التقارب بين الشخصية والمواجهةرية ظن3 -6-1
فولومان" إلى ظهور مدخل يركز على التقارب بين العوامل  "اروس"ولقد أدت البحوث التي أجراها "لاز           

الشخصية والسياق الموقفي وبين المواجهة، فلقد كانت المداخل السابقة تغفل دور العوامل الموقفية في تحديد سلوك 
 ""أوبرين"والمواجهة للضغوط بين الأفراد، ومن تم جاء هها المدخل لي كد من خلال البحوث التي قام فا كل من 

و.يرهم على أهمية كل من العوامل الموقفية وعوامل الشخصية  Delongis & Obrien ( 1996)"ديلونجس
 .بين الأفراد فهها المدخل يعترف اهمية كل من العوامل الشخصية والمحددات الموقفية في عملية المواجهة

   :النظريات المفسرة للضغوط النفسية2 -6
من النظريات التي وضعت لتفسير ظاهرة الضغط النفسي لدى الأفراد، فنظرة "سيلي" إلى  هناك الوثير         

موراي"، فقد اىه "سيلي" استجابة الجسم  "و)1978الضغوط ىتل  عن نظرة كل من "سبيلبرجر" )
التفسيرية  الفيزيولوجي أساساً على أن الفرد يقع تحت تأثير موق  ضا.ط، بينما "سبلبرجر" اىه من القلق وحدتم

 .موراي" فالضغط عنده خاصية أو صفة لموضوس بيئي واجتماعي"لتفسير الضغوط النفسية، أما 
فالاختلاف في وجود ههه النظريات يرجع إلى مجموعة العوامل أهمها الإطار النظري للباحث، وعليم          

 :وهها ما سنتطرق إليم بالتفصيلاختلفت التعاري  السابقة باختلاف المدارس والنظريات المفسرة للضغط، 

 :"نظرية "هانز سيلي 1 – 2 -6

كان لطبيعة ىصصم الدراسي الأولى تأثير كبير في صيا.ة نظريتم في الضغوط، فلقد ىصص في دراسة            
 .ط الفيزيولوجيا والأعصاب واتضح هها التةثير من خلال اهتمامم باستجابات الجسم الفيزيولوجي الناتجة عن الضا

وتنطلق نظرية "هانز سيلي" من مسلمة ترى أن الضغط متغير .ير مستقل، وهو استجابة عامل ضا.ط يميز 
الشخص ويصفم على أساس استجابتم للبيئة الضا.طة، وأن هناك استجابة أو أنماط معينة من الاستجابات يمون 

 1ستجابة الفيزيولوجيةلإي" أن أعراض استدلال منها على أن الشخص يقع تحت تأثير بيئي مزعج، ويعتبر "سيلالإ

                                                 
 .2014. رسالة دكتوراء جامعة الجزائر  مرجع سابقبرقوق عبد القادر. 1
 6، .2006موتبة الزهراء ، ،الطبعة الثانية ،  ضغوط الحياة وأساليب مواجهتهاحسن مصطفى عبد المعطي: 2 
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للضا.ط عالمية، وهدفها هو المحافظة على الويان والحياة.وفي صدد الدفاس ضد الضغط حدد "سيلي" ثلاث 
 :مراحل تمثل عنده مراحل التوي  العام وهي

التغيرات تقل وفيم يظهر تغييرات واستجابات تتميز فا درجة التعرض المبدئي للضا.ط، ونتيجة فهه   :الفزع*
 .مقاومة الجسم، وعندما يوون الضا.ط شديداً فعن مقاومة الجسم تنهار وتحدث الوفاة

وتحدث ههه المرحلة حين يوون التعرض للضا.ط متلازماً مع التوي  عندها ىتفي التغيرات التي  :المقاومة*
 التوي ظهرت على الجسم في المرحلة الأولى وتظهر تغيرات واستجابات أخرى تدل على 

.ير أن الطاقة الضرورية ، وهي المرحلة التي تعقب مرحلة المقاومة ويوون فيها الجسم قد توي    :الإجهاد*
ستجابات الدفاعية شديدة ومستمرة لفترة طويلة قد ينتج عنها أمراض التوي ، الا وادا كانت توون قد استنفهت

 اً توضيحياً لنظريتمسيلس" قد وضع ر "أوسووتش" أن  "وقد أوضح كل من "لفين"و
 

استجابات تكيف تكيف                                    الضواغط

  
  

 
       استجابات سوء التكيف                        عوامل وسيطية                             عدم تكيف

 

 رية "هانس سيليحدوث الضغوط النفسية وفقاً لنظ يمثل (01)لشكل ا                

وفي إطار هها الرسم التوضيحي نميز الضا.ط وهو متغير مستقل ينتج عنم ضغوط العوامل الوسيطية والتي           
وأعراض التوي  المتزامن )في وقت واحدع ويقصد فا  .يوون فا دور هام في التقليل أو الزيادة من تأثير الضا.ط

ن أو الحيوان مثل التغيرات الويميائة وأخيراً استجابات التوي  أو سوء الضغوط الطارئة التي تظهر لدى الإنسا
 .التوي  مثل ضغط الدم أو أمراض القلب

  1    و اسووتش" "وتأثر بنظرية "هانس سيلي" كل من "لازاروس" "و مجراث" "و وكوكس" "و لفين
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 (1990) نظرية "تشارلز سبيلبرجر 2 – 2 -6
"سبيلبرجر" في القلق مقدمة ضرورية لفهم نظريتم في الضغوط فلقد أقام نظريتم في القلق يعتبر فهم نظرية          

على أساس التمييز بين نوعين من القلق هما القلق كحالة والقلق كسمة، ويشير إلى أن للقلق شقين هما:  ة القلق 
عل القلق يعتمد أساساً على الخبرة أو القلق العصابي أو القلق المزمن، وهو استعداد طبيعي أو اتجاه سلوكي يج 1

الماضية، أما القلق كحالة أو القلق الموضوعي والموقفي يعتمد أساساً على الظروف الضا.طة، وعليم فعن 
سبيلبرجر" يربط بين الضغط والقلق كحالة ويعتبر أن الضغط الناتج عن ضا.ط معين مسبب لحالة القلق، "

في الإطار المرجعي لنظريتم .من  ات شخصية الفرد القلق أصلاذلك عن القلق كسمة حيث يوون  ويستبعد
أهتم بتحديد طبيعة الظروف البيئية الضا.طة ويميز بين حالات القلق الناتجة عنها ويفسر العلاقات بينها وبين 

إسقاطع، أو تستدعي سلوك -إنوار-ميوانزمات الدفاس التي تساعد على تجنب تلك النواحي الضا.طة )كبت
  .بافروب من المواق  الضا.طة التجنب
ستجابات المعرفية لإويميز "سبيلبرجر" مفهوم الضغط ومفهوم القلق، فالقلق عملية انفعالية تشير إلى تتابع ا        

ة مثير خارجي ضا.ط، كما يميز بين مفهوم بواسطالسلوكية التي تحدث كرد فعل لشول ما من الضغوط وتبدأ 
 .لمة ضغط تشير إلى التقدير والتفسير الها الضغط ومفهوم التهديد، فو

 :نظرية "هنري موراي 3 – 2 -6
يعتبر "موراي" أن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان أساسيان ومتوافئان في تفسير السلوك          

 مفهوم الإنساني والفصل بينهما يعد تحريفاً خطراً كما يلتقي كل من الضغط والحاجة في حوار دينامي يظهر في
كلية تفاعلية تتضمن الحافز )الضغطع والحاجة، كما  "الهي يعني بم "موراي" "وحدة سلوكية Thema الثيما

الموضوعات التي فا دلالات مباشرة  حاولات الفرد لإشباس متطلبات حاجتم،  يربط الضغوط بالأشخا  أو
 :موراي" أن يميز بين نمطين من الضغوط هما"واستطاس 

 .تا: وهي دلالات الموضوعات البيئية كما يدركها الأفرادضغط بي -أ 
 .ضغط ألفا: وهي خصائص الموضوعات البيئية كما توجد في الواقع -ب

 هم الضغوط على النحو ار أكما قدم "موراي" 
لانتماء، اهو الشعور بالتوتر والضيق الناتج عن عدم إشباس الحاجة إلى  :ضغط نقص التأييد الأسري  *

لشعور بعدم الرضا الناتج عن وجود موضوعات بيئية تجعل الفرد يشعر بفقدان الجماعة الأسرية، وفقدان وكهلك ا
  .السند والشريك في وسطها وعدم الاستقرار المنزي والشعور بوطةة التمييز بين الأخوة

                                                 

 .84،  2006دار الفور  ، عمان  ،  ، الطبعة الأولى ،  مرجع سابق: طم عبد العظيم حسن ، سلامة عبد العضيم حسن1 



 

18 

 

ا ما يجعلم معرضاً لضغوط فالفرد عندما يفقد التةييد داخل الأسرة، ويوون فرداً مهمشاً يشعر عندئه بخيبة أمل وهه
 .نفسية وعدم التوافق داخل جماعتم الأسرية1

هو الشعور بالتوتر والقلق الناتج عن عدم إشباس الحاجة  :ضغط النقص والضياع والتعرض للكوارث *
إلى الإنجاز، وكهلك الشعور بعدم الرضا الناتج من وجود موضوعات بيئية وأشخا  تجعل الفرد يشعر بضغط قلة 

وانيات المادية، والشعور بالضيق لفقد الممتلوات وتهدم المنازل وفقدان الوظفية والإحساس بالاستياء من الإم
 الصحة المعتلة والتعرض للمرض

هو الشعور بالتوتر والضيق من عدم إشباس الحاجة إلى العدوان، وكهلك الشعور بعدم الرضا  :ضغط العدوان* 
  لا تسهل تحقيق السخرية على ارخرين وتعنيفهم عند الاختلاف الناتج عن وجود موضوعات بيئية وأشخا

 .معهم والر.بة في الانتقام منهم عند الوقوف حائلاً دون تحقيق افدف
هو الشعور بالإحباط الناتج من عدم إشباس الحاجة ، وكهلك الشعور بالتوتر الناتج عن  :ضغط الانقياد* 

  .للآخرين والاستسلام فم وجود ظروف بيئية وأشخا  يرفضون الانقياد
هو الشعور بالتوتر والصراس الناتج عن عدم إشباس الحاجة إلى التواد، وكهلك  :ضغط الانتماء والصداقة* 

الشعور بالإحباط الناتج عن وجود ظروف بيئية، واجتماعية وأشخا  يمنعون الاقتراب والاستمتاس بالتعاون مع 
 .آخرين مهمين

هو الشعور بالإحباط وعدم الراحة الناتج عن عدم إشباس الحاجة إلى  :مامضغط النبذ وعدم الاهت* 
الدافعية، وكهلك الشعور بالصراس النتاج عن وجود أشخا ، وموضوعات بيئية تظهر عدم الاهتمام بارخرين 

 .وقلة تقديرهم للفرد واستمرار التةنيب، والنقد والعقاب
م إشباس الحاجة إلى الجنس والضيق بسبب عدم وجود الشعور بالإحباط والفشل عن عد :ضغط الجنس* 

 أشخا ، وظروف بيئية لا تسير إقامة وتنمية العلاقات الشهوية ولارسة العلاقات الجنسية

نلاحظ أن الفرد نتاج لإشباس حاجتم البيولوجية من خلال اتصالم بالفرد ارخر، وهها ما يلبي لم حاجاتم، وعدم 
 .م إلى الوقوس في ضغوط نفسيةإشباعم فهه الحاجة ت دي ب

هو الشعور بالإحباط والصراس الناتج عن عدم  ) :ضغط طلب العاطفة من الآخرين )طلب الرفق* 
إشباس الحاجة إلى الاستنجاد، والتوتر نتيجة وجود ظروف بيئية وأشخا  تيسر انصراف ارخرين عن الفرد لا 

م الوجدانية وطلب الرفق في المعاملة، والمشاركة في حالات ي دي بم دائماً المحاولة استجداد عطفهم ومشاركته
 .الاكتئاب

 

                                                 

 32،  2009دار الشروق ، رام الله، الطبعة الأولى ،  التعامل مع الضغوط النفسيةلسعود  :أحمد نايل العزيز،أحمد لطي  أبو ا1 
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الشعور بالإحباط والقلق الهي ينتج من وجود موضوعات بيئية, وأشخا  تزيد  :ضغط الدونية والاحتقار* 
 .من الإحساس بالضع  وتظهر عدم احترام ارخرين للفرد والتقليل من قيمتم وقيمة أعمالم

ويوون نتيجة وجود أشخا  وظروف بيئية لا تيسر تحقيق  ) :الآخرين )التسامح ضغط العطف على* 
 .1ر.بة الفرد في مساعدة ارخرين الهين لديهم مشاكل, وتعطيلم عن زيارة المرضى ومواساتهم

  .هو الشعور القلق الناتج عن عدم إشباس الحاجة إلى الفهم والمعرفة : ضغط الخداع والمراوغة* 
الشعور بالإحباط وعدم الراحة الناشئة عن وجود ظروف بيئية,  : والأقران المتنافسةضغط الفصوم * 

وأشخا  لا يسرون الفرد الناجح في المنافسة بين الأقران في مجالات الحياة, ويزيدون من الشعور بعدم الثقة 
 بالقدرة على مسايرتهم وتحقيق أهدافهم

ووجود ظروف بيئية  ,دم إشباس الحاجة إلى السيطرةهو الشعور بالتوتر لع : ضغط السيطرة والمنع* 
وأشخا  تفرض على الفرد القيام اعمال .ير را.ب فيها, وسيطرة ارخرون على أدائم وقيادتهم لسلوكياتهم واىاذ 

 .قرارات خصمم

وينتج من عدم إشباس الحاجة إلى الاستقلال والشعور بعدم   :ضغط الاحتجاز والموضوعات الكابحة* 
  .ة من وجود أفراد ومواق  بيئية لا تسهل على الفرد الإفصاح عن مشاعره, ووجدانمالراح

لقد تعرض "موراي" لعدد من أهميات الضغوط, إذ أنم التمس جميع الجوانب التي توون سببا لحدوثم. إلى أنم 
ة وذلك لوجود استخلص في الأخير إلى ضغط الاحتجاز الهي يشعر الفرد بالوبث, وعدم إعطائم الحرية الوامل

 .أفراد أو مواق  بيئية كابحة
وظهرت نتيجة الاهتمام الوبير  1970قدم ههه النظرية "لازاروس"  : نظرية التقدير المعرفي 4–2 -6

على طبيعة الفرد, حيث أن  بعملية الإدراك والعلاج الحسي الإدراكي, والتقدير المعرفي هو مفهوم أساسي يعتمد
إدراك مبسط للعناصر الموونة للموق , ولونم رابطة بين البيئة المحيطة بالفرد وخبراتم  تقديركم التهديد ليس مجرد

 :الشخصية مع الضغوط وبهلك يستطيع الفرد تغير الموق , ويعتمد تقييم الفرد للموق  على عدة عوامل منها 
  ,بالموق  نفسم والعوامل المتصلة -العوامل الخارجية الخاصة بالبيئة الاجتماعية -الشخصية عواملال
 
 
 
 

                                                 
  1220 جامعة ورقلة، ،رسالة ليسانس،مرجع سابقعز الدين .طاس.علية مجوجة ، 1
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وتعرف نظرية تقدير المعرفي الضغوط انها تنشة عندما يوجد تناقص بين متطلبات الشخصية للفرد وي دي         

 : مرحلتين هماوادراكم في ذلك إلى تقييم التهديد
 .الخاصة بتحديد ومعرفة أن بع  الأحداث في حد ذاتها شيء سبب الضغوط :المرحلة الأولى
يمون  , و في الموق  وهي التي ندد فيها الطرق التي تصلح للتغلب على المشولات التي تظهر :المرحلة الثانية

 :رصد ههه النظرية في الشول التاي
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 يمثل نظرية التقدير المعرفي للضغوط (02)الشكل

لفرد أخر ويتوق  ذلك على  ات  تضح من الشول أن ما يعتبر ضا.طا بالنسبة لفرد ما لا يعتبر كهلكي        
شخصية الفرد, وخيراتم الهاتية ومهاراتم في تحمل الضغوط وحالتم الصحية, كما يتوق  على عوامل ذات صلة 
بالموق  نفسم قبل نوس التهديد وكمم، والحاجة التي تهدد الفرد, وأخيرا عوامل البيئة الاجتماعية كالتغير الاجتماعي 

 .ومتطلبات الوظيفة
ستناد على أن لإلقد حاولت النظريات المفسرة للضغط تحديد أو وضع تفسير واحد يمون من خلالم ا        

الفرد المعرض للضغط النفسي مع ريطم انطلاقا من الخلفيات النظرية لول مدرسة إلا أنم يمون الاتفاق في تحديد 
 1.م شرات الضغط النفسي بالنسبة للفرد
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 عرض الدراسات السابقة:  -1

       حيث هدفت الدراسة الحالية الى إظهار دور : ) 2014 ( دراسة الدكتورعبد القادر برقوق  1 -1
كما  النمط السلوكي  )أ، بع لشخصية المدرب الرياضي في التةثير على مستوى الاحتراق النفسي من جهة،

ستخدمم من طرف المدرب اتجاه المواق  وضحت العلاقة بين مستوى ا
لم
لاحتراق النفسي ونوس الاستراتيجيات الم

 الضا.طة من جهة أخرى وكانت النتائج علي هدا الشول :
 وجد مستوى مرتفع من الاحتراق النفسي لمدربي كرة القدم وكرة اليد المنتمين إلى الرابطة الجهوية لورقلة. ي

الاحتراق النفسي بين مدربي كرة القدم ومدربي كرة اليد، لصالح مدربي كرة توجد فروق دالة إحصائيا في مستوى 
 القدم.  

  تسفر نتائج الدراسة عن وجود فروق دالة إحصائيا في مستوى الاحتراق النفسي بين مدربي القسم الجهوي الأول 
 ومدربي القسم الجهوي الثاني لرابطة ورقلة.

 مستوى الاحتراق النفسي بين المدربين ذوي النمط السلوكي )أع دلت الدراسة على وجود فروق إحصائية في
 والمدربين ذوي النمط السلوكي)بع، لصالح ذوي النمط )أع. 

دلت نتائج الدراسة على أنم يوجد اختلاف دال إحصائيا في استخدام استراتيجيات التوي  يتعلق بالنمط 
مط )أع استراتيجيات سلبية)احجاميةع لمواجهة السلوكي لشخصية المدرب الرياضي، بحيث يستخدم ذوي الن

  المواق  الضا.طة، في حين يستخدم ذوي النمط )بع استراتيجيات توي  ايجابية.

إلى حيث هدفت الدراسة الحالية  ( 2012) عز الدين غطاس وعلية مجوجة  دراسة 2 -1
بتدائية وكها التعرف على مدى الوش  عن إستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى المعلمات بالمرحلة الا

تأثير المتغيرات )الأقدمية، الحالة الاجتماعية، الموقع الجغرافي، السنع فهه الفئة، وذلك باستخدام عينة عشوائية 
 :معلمة، وتمحورت الدراسة حول التساؤلات التالية من التساؤل العام إلى التساؤلات الجزئية (110)توونت من

 اجهة الضغوط النفسية اي تعتمدها معلمات المرحلة الابتدائية؟ماهي إستراتجيات مو  -
 والتساولات الجزئية هي :

1.ير -هل ىتل  إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية لدى المرأة العاملة باختلاف الحالة الاجتماعية )متزوجة- 

                                                 

 2014. رسالة دكتوراء جامعة الجزائر  مرجع سابقبرقوق عبد القادر. 1 
 1220 جامعة ورقلة، ،رسالة ليسانس،مرجع سابقعز الدين .طاس.علية مجوجة ،  2
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 متزوجة؟
-سنوات 05قل من أ)باختلاف الأقدمية  هل ىتل  إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية لدى المرأة العاملة -

 ؟عسنوات 05أكثر من 
هل ىتل  إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية لدى المرأة العاملة باختلاف الموقع الجغرافي )القرب أو البعد  -

 ؟ععن الم سسة
أكثر -سنة 30هل ىتل  إستراتيجية مواجهة الضغوط النفسية لدى المرأة العاملة باختلاف السن )أقل من  -
 ؟عسنة 30من 
"العلاقة بين  دراسةإلى حيث هدفت الدراسة الحالية  (  2004بن طاهر بشير )  دراسة 3 -1

استخدام استراتيجيات التوي  و الفئة العمرية للمعلمين" قام الباحث بدراستم على عينة من  المعلمين بلغ 
ي الأكثر استخداما للاستراتيجيات التالية مقارنة ع سنة ه30–21معلما إذ تبين أن الفئة العمرية ) 480عددهم 

 مع الفئات العمرية الأخرى: 
استراتيجيات التوي  مع مواق  الحياة الضا.طة الإيجابية : التحليل المنطقي للمشول والبحث العقلي عن  -

 الحل، التوي  مع الواقعية ، الاسترخاء . 
ة السلبية : الإلغاء والتجنب والمغالاة في الشرب وتناول استراتيجيات التوي  مع المواق  الحياة الضا.ط -

 المهد ت . 
أما فيما يخص إستراتيجية الاسترخاء والتةمل فقد كشفت هاتم الدراسة عن وجود فرق دال بين الفئة العمرية )  - 

سنة  51ة )ع سنة، والفئة العمري30-21ع سنة وبين الفئة العمرية ) 50–41ع سنة، والفئة العمرية ) 30 -21
 فةكثر ع . 

الوش  عن مستوى ومصادر إلى حيث هدفت الدراسة الحالية  (2000دراسة زيد العلوان ) 5 -11
نوس اللعبة، وسنوات الخبرة، ) التوتر النفسي لدى مدربي الأندية الرياضية في الأردن، وبيان أثر كل من متغيرات

 ر التوتر النفسي للمدرب.، على مستوى ومصادعوتصني  المدربين، والم هل العلمي
ع مدربًا، تم اختيارهم بالطريقة العمدية من مجتمع الدراسة، و الهي توون 100وقد توونت عينة الدراسة من )    

ع مدربًا. 176مع، و البالغ عددهم )2000من جميع مدربي الأندية الأردنية لتلعاب الجماعية في الأردن لعام )
صميم أداة توونت من ثلاثة أجزاء، حيث يقيس الجزء الأول المعلومات الشخصية، ولجمع البيانات قام الباحث بت

ويقيس الجزء الثاني مصادر التوتر النفسي، والهي يتضمن ستة مجالات هي: مجال اللاعبين، مجال 

                                                 
 .1993كلية التربية، مصر، ، ،الطبعة الأولى ، مرجع سابق: مصطفى خليل الشرقاوي1

 2007 ماجستيررسالة  مرجع سابقنشوة كرم عمار.  2
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الثالث الإدارة، مجال الجمهور الرياضي، مجال الحوافز، مجال الإموانيات ومجال الإعلام الرياضي. ويقيس الجزء 
 مستوى التوتر النفسي من خلال أربعة مظاهر هي: سلوكي، فسيولوجي، معرفي وانفعاي. وكان من نتائج الدراسة:

 يعاني مدربو الأندية الأردنية لتلعاب الجماعية من التوتر النفسي بدرجة متوسطة. -
ت،  الإعلام، الحوافز، اللاعبين، أهنم مصادر التوتر النفسي لدى المدربين مرتبة حسب الأهمية هي: الإموانا -

 الإدارة  و الجمهور الرياضي.
ضرورة توفير الحوافز المادية و المعنوية، و الإموانات اللازمة للمدربين للقيام بواجبهم على  على وقد أوصى الباحث

دربين مع أكمل وجم و العمل على تأمين مستقبل المدربين و العمل على توفير عقود ملائمة للعمل ف لاء الم
 الأندية. 

 الدراسات السابقةتحليل  -2
 بالنسبة للمتغير الأول والمتمثل في إستراتجيات التوي  :

كانت أهم نتائج هده الدراسات حول هدا المتغير وتتمثل في دراسة كل من الدكتور برقوق عبد القادر والباحث 
إختلاف دال إحصائيا في إستخدام نوعية بن طاهر بشير ودراسة  .طاس ومجوجة في مجملها دلت عليى وحود 

 ايجابية او سلبية . الإستراتيجية
 بالنسبة للمتغير الثاني والمتمثل في الضغوط النفسية :

كانت أهم نتائج هده الدراسات حول هدا المتغير وتتمثل في دراسة كل من الدكتور برقوق عبد القادر والباحث 
زيد العلوان ، دلت على أنم يوجد مستوى متوسط من الضغط النفسي في بع  الدراسات ومرتفع في أخرى مع 

 إختلاف مصادر هده الضغوط ووجود فروق دالة إحصائيا

 خلاصة التحليل :
إستخدمت معظم الدراسات مقياس ماسلاش بالر.م من وجود مقاييس للإحتراق النفسي أكثر ىصصا    -

 كمقياس مارتنز للمدرب الرياضي ، مقياس الحوم الرياضي .....
 قلة الدراسات الجزائرية حسب معرفة الباحثين التي ربطت بين متغييرن أو أكثر   -
 المنهج الوصفي  لمنهج المتبع في أ.لب الدراسات هواا -
1 

                                                 
 2014. رسالة دكتوراء جامعة الجزائر  مرجع سابقبرقوق عبد القادر. 1
 2007 ماجستيررسالة  مرجع سابق،نشوة كرم عمار.  2
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 منهج الدراسة: -1
إيجنناد دور إسننتراتجيات المواحهننة المسننتخدمة مننن طننرف أسنناتهة لى إن هنندف الدراسننة هننو الوصننول أ ننا   

د علننى المنننهج الوصننفي يلائننم عتمننا، فننعن الإ التربيننة البدنيننة والرياضننية للطننور الثننانوي في الحنند مننن الضننغوط النفسننية
طبيعة ههه الدراسة الحالية   لوون هها المننهج يقنوم بوصن  منا هنو كنائن و يفسنره و هنو يهنتم بتحديند الممارسنات 
الشائعة او السائدة، و لا يقتصر البحث الوصفي على جمع البيانات و تبويبها و لونم يتضمن قدرا منن التفسنيرات 

 فهه البيانات .

 لاستطلاعية:الدراسة ا -2
د منننن الخصنننائص  السنننيوومترية  لونننل منننن مقيننناس همينننة الدراسنننة الاسنننتطلاعية في راولتهنننا التةكّنننأتأ    

 .الضغوط النفسيةو إستراتجيات المواحهة 

 عي نة الدراسة الاستطلاعية : -1 -2
 العينة أفراد شروطو  مواصفات عليهم تنطبق لن اأستاد 15من الاستطلاعية الدراسة عينة توونت  
 . الاستطلاعية بالدراسة الخاصة العينةتوزيع أفراد  يبين ع01)رقم  لالجدو  و للدراسة، الأساسية

 :الاستطلاعية الدراسة عينة أفراد توزيع يوضح : (01)رقم جدول

 
 حصيلة نتائج الدراسة الاستطلاعية:  -2 -2
،عدة نتائج وملاحظات سواء تلك التي ىص أدوات انأفرزت الدراسة الاستطلاعية التي قام فا الباحث         

 1ه النتائج في النقاط التالية:الدراسة أو التي ىص مجتمع البحث، وقد تم تلخيص هه
                                                 

 270   1994،   الوتب القاهرة : عا ، ، البحث التربوي و كيف نفهمه رمد مرسي1 

عدد  سم الثانويةإ
 الأساتدة

 النسبة المئوية 

 الأمير عبد القادر 
 العيد بن الصحراوي 
 عبد الرحمان الكواكبي

 علي ملاح 
 مولود بالقاسم

 

5 
2 
3 
3 
2 
 

33.33% 
13.33% 
20% 
20% 

13.33% 
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 تم التةكد من صلاحية الأدوات المستعملة للدراسة، وذلك من خلال حساب الصدق والثبات، على عينة  -
 البحث الاستطلاعية، وهي بهلك جاهزة للتطبيق على عينة البحث الأساسية.

تفاء بالتوجيهات الموتوبة، ولون يجب من خلال استجابة العينة الاستطلاعية أنم لا يمون الاك انلاحظ الباحث -
 إرفاقها بتوجيهات شفوية وشرح لعبارات المقاييس، 

ع دقيقة كحد 10ع دقيقة كحد أقصى و)15، والهي بلغ )المقياسين تحديد الزمن الافتراضي للإجابة على  -
 أدا.

 : استراتيجيات المواجهة لمقياس السيكومترية الخصائص -2-3
ي لقياس استراتيجيات المواجهة  المعد من قبل الباحث بن طاهر بشير قد سبق قياس مع أن المقياس العلم

أن نسعى لمحاولة مطابقة بنوده مع  إلا أننا إرتأيناالخصائص السيوومترية لم من قبل الباحث  بقياس صدقم و ثباتم 
ة توضيح العبارات التي قد يصعب ثقافة و معا  المنطقة بغية فهم جيد لعباراتم من مجتمع و عينة دراساتنا لمحاول

فهمها و توييفم مع مستوى العينة بغية انتقاء نتائج صادقة و ثابتة علمية يقتدى فا عند راولة تعميم النتائج 
 وومترية التالية : ي،تتباعنا الخصائص الس

 حساب صدق المقياس :  -2-3-1
ق الداخلي لحساب صدق عبارات المقياس الباحثان طريقة الإتساالطالبان لحساب صدق المقياس إعتمد 

من خلال إيجاد معامل الإرتباط بين العبارات والدرجة الولية للمقياس حيث تم تطبيق المقياس على العينة 
 الإستطلاعية للدراسة . 

 .يوضح صدق الإتساق الكلي للمقياس( 02جدول رقم:)
  ألفاثبات معامل  (للمقياسة مدى إنتماء العبار  العبارات 

 ) رونباخك
 للمقياس الولي اتمدى إنتماء العبار 

01 ,0.72  
 

 
 
 

0.76 
 

02 0.76 

03 0.74 

04 0.75 

05 0.75 

06 0.77 

07 0.72 

08 0.76 

09 0.73 

10 0.73 

11 0.74 

12 0.75 

13 0.72 
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14 0.74 

15 0.73 

16 0.72 

17 0.73 

18 0.73 

19 0.73 

20 0.72 

21 0.76 

22 0.74 

23 0.72 

24 0.72 

25 0.75 

26 0.73 

27 0.73 

28 0.76 

29 0.72 

30 0.71 

31 0.73 

32 0.71 

33 0.72 

34 0.76 

35 0.73 

36 0.73 

 
 والدرجةبين العبارات  0.05وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ع 2) يتضح من الجدول 

والمقدرة  حيث أن قيمة "ر" المحسوبة صدق الإتساق الداخلي لعبارات المقياس ، إلىلا يشير الولية للمقياس ، 
 . 0.05عند مستوى الدلالة  0.36المقدرة ب أكبر من قيمة "ر" المجدولة 0.76ب 

 : المقياس حساب نبات -2-3-2
المقياس حيث تم تطبيق المقياس على العينة إستعملنا طريقة التجزئة النصفية لحساب قيمة معامل ثبات  

 ،وكانت استراتجيات المواجهةالإستطلاعية ،وقمنا بحساب معاملات الإرتباط بين العبارات الفردية والزوجية لمقياس 
 1:كالأ   النتيجة

 

                                                 

 .160،   2003 ، : الجزائر، بن عونون ،  ديوان المطبوعات الجامعية، 2، ط حصاء و القياس النفسيالإعبد الحفيظ مقدم ، 1 
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 طريق عن"جيات المواجهة ياسترات"مقياس ثبات معاملات يوضح :(03) رقم جدول

 النصفية . التجزئة

 الدلالة الإحصائية  النتيجة  عدد العبارات ة الأدا

مقياس 
استراتجيات 

  المواجهة

36 
 

0.74 
 

 0.05دالة عند 
 

،يتمتع  يتضح من معامل الثبات الموضح في الجدول السابق أن المقياس المستخدم لقياس استراتجيات المواجهة
 لى العينة الأساسية للدراسة .بدرجة كبيرة من الصدق والثبات . وهها مايجعلم صالحاً للتطبيق ع

 : الضغط النفسي لمقياس السيكومترية الخصائص -2-4
ن المقياس العلمي للباحث مارتنز قد قام بقياس صدق وثبات خصائصة السيوومترية إلا أننا إرتأينا أن إ

نة دراساتنا لمحاولة نسعى لمحاولة مطابقة بنوده مع ثقافة و معا  المنطقة بغية فهم جيد لعباراتم من مجتمع و عي
توضيح العبارات التي قد يصعب فهمها و توييفم مع مستوى العينة بغية انتقاء نتائج صادقة و ثابتة علمية يقتدى 

 وومترية التالية : يفا عند راولة تعميم النتائج ،تتباعنا الخصائص الس
 حساب صدق المقياس : -2-4-1

حثان طريقة الإتساق الداخلي لحساب صدق عبارات المقياس الباالطالبان لحساب صدق المقياس إعتمد 
من خلال إيجاد معامل الإرتباط بين العبارات والدرجة الولية للمقياس حيث تم تطبيق المقياس على العينة 

 الإستطلاعية للدراسة . 
 .يوضح صدق الإتساق الكلي للمقياس( 04جدول رقم:)

  ألفاثبات معامل  (للمقياسة مدى إنتماء العبار  العبارات 
 ) كرونباخ

 للمقياس الولي اتمدى إنتماء العبار 

01 0.80  
 

0.80 
 
 

 

02 0.80 

03 0.80 

04 0.80 

05 0.83 

06 0.79 

07 0.81 

08 0.79 

09 0.79 

10 0.82 
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ت بين العبارا 0.05وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ع 4) يتضح من الجدول
 حيث أن قيمة "ر" المحسوبة صدق الإتساق الداخلي لعبارات المقياس ، إلىلا يشير والدرجة الولية للمقياس ، 

 . 0.05عند مستوى الدلالة   0.39المقدرة ب أكبر من قيمة "ر" المجدولة 0.80والمقدرة ب 

 : المقياس حساب نبات -2-4-2 
معامل ثبات المقياس حيث تم تطبيق المقياس على العينة إستعملنا طريقة التجزئة النصفية لحساب قيمة  

 ،وكانت الضغط النفسيالإستطلاعية ،وقمنا بحساب معاملات الإرتباط بين العبارات الفردية والزوجية لمقياس 
 .كالأ   النتيجة
 التجزئة طريق عن"الضغط النفسي  "مقياس نبات معاملات يوضح :(05) رقم جدول

 . النصفية
 الدلالة الإحصائية  النتيجة  د العباراتعد الأداة 

الضغط مقياس 
  النفسي

10 
 

0.82 
 

 0.05دالة عند 
 

،يتمتع بدرجة   يتضح من معامل الثبات الموضح في الجدول السابق أن المقياس المستخدم لقياس الضغط النفسي
 للدراسة .كبيرة من الصدق والثبات . وهها مايجعلم صالحاً للتطبيق على العينة الأساسية 

 مجتمع الدراسة وعينتها : -3
 مجتمع الدراسة : -3-1

 أن على اهتمامنا تركّزكما أساتدة التربية البدنية والرياضية للطور الثانوي ،يتمثل مجنمع الدراسة الحالية في         
  . أرائهم عن التعبير عنها،كهالك التعبير و خبراتهم وص  يستطيعون الهين الأفراد تشمل

 : الأساسية وطريقة إختيارهاعينة الدراسة  -3-2
 أن  عنى الول من جزءا تعتبر هي و الميدانية البيانات منم تجمع الهي الدراسة مجتمع : انها العينة تعرف      
  1الدراسة يمنننننننننننننننعل تجري الهي للمجتمع لثلة توون أن على الأصلي المجتمع أجزاء من مجموعة ت خه
الأساتدة المتبقيين ، بالتاي عينة من من  مجتمع الدراسة ، م  أخد  )أستادا  15 (صاء العينة الإستطلاعية بعد إق

 أستادا. 50وتبلغ  عدد أفرادها  البسيطة العينة العشوائيةفعن عينة بحثنا  تنتمي إلى 
 
 
 

                                                 
 . 11   ،  2002، :الجزائر ،هومة دار ، 1ط.  الاجتماعية العلوم في البحث منهجية على تدريبات ،زروا  رشيد -1
 181،ض2010، درا الراية للنشر،الأردن ،1،ض أساليب البحث العلمي، اجد رمد الخياط-2
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 :الدراسة حدود -4
 البحث أدوات لتطبيق تمهد أساسية خطوة دراسة لأي الزمانية و البشرية و الموانية بالحدود التعري  يعد

 : يلي كما كانت التي و
 المكاني: المجال -4-1

 ع بب دراستهما الطالبان خص حيث ورقلة، ولاية إقليم في الجغرافي مجافا في دراستهما الطالبان خص
 . الولاية ثانويات

 :البشري  المجال -4-2
 الدراسة ههه ففي ،في ولاية ورقلة ة والرياضية للطور الثانويأساتدة التربية البدني في البحث عمجتم تمثل

 ا .أستاد 65بي  البشري لالمجا تحدد
 المجال الزماني : -4-3

 تربية ىصص الرياضية و البدنية النشاطات تقنياتو   معلو  قسم من طرف ثو البحقائمة مشاريع  متقد
دور إستراتجيات المواجهة في الحد من  –التاي إختيار الموضوس  تم أين 2014سنة من ديسمبر شهر في حركية

من طرف الأستاذ تعتباره مقترحاً  الموافقةالضغوط النفسية لدى أساتدة التربية البدنية والرياضية . وتمت بعدها 
 .ومشرفاً 

 الدراسة فيها  ا تنظيمها و بالموضوس علاقة فا التي المشافة والدراسات العلمية، المادة جمع في الشروس تم -
 الدراسة في الطالبان شرس -. 2015إي .اية بداية مارس  2015أواخر جانفي  من ابتداء الإستطلاعية

 حيثبداية مارس إي .اية أواخر أفريل  من الممتدة الفترة لخلا الدراسة أدوات تطبيق لخلا من وذلك الأساسية
 على الإجابة طريقة شرح و التعليمات قاءإل بعد ذلك و الدراسة، عينة على جماعية بصورة الأدوات طبقت

 . سياالمق
 وضع تم حل النهائية النتائج إستخلا  و نتائجها وتحليل وتبويبها وجمعها النتائج جدولة في الطالبان شرس -

 .النهائي شولها في المهكرة
 : البيانات جمع أدوات -5

الوصول إلى كش  الحقيقة التي يصبوا تعد أدوات البحث المحور الأساسي في منهجية البحث وذلك بغية 
 1في ما عدة وسائل في جمع المعلومات، والتي بدورها ساعدته ان علىالباحثاطلع إليها البحث، ومن هها المنطلق 

 
 
 

                                                 
  270،   1994، القاهرة : عا  الوتب ،  مرجع سابق، رمد مرسي 1
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إستراتجية المواجهة للباحث بن طاهر مقياس  حيث استقر اختيارهما علىالوش  عن جوانب البحث، 
 . ا في جمع البيانات ماعتماد عليهلإمارتنز ، باعتبارهما أنجع أداة يمون ا و مقياس الضغط النفسي رايتر بشير

 :جيات المواجهةيإستراتمقياس  -5-1

إستراتجيات المواجهة الدي اعده الباحث بن طاهر بشير سنة إعتمدنا في دراستنا ههه على مقياس          

 حيث  2004

 إلى عاملين : إستراتجيات التوي   بتصني  يقوم 

 إستراتيجيات موجبة 6العامل الأول : ويضم 

 إستراتيجية سالبة  12العامل الثاني : ويضم 

  )تحديد مصطلحات البحث  (ولقد تمت الإشارة إليهما في الفصل التمهيدي 

 مقياس الضغط النفسي : -5-2
ندما درجة ، وع 50عبارات تشول مقياس الضغط النفسي حيث درجتم العظمى تبلغ  10المقياس  تضمن

 نصن  هده الدرجات علي أساس ثلاث مستويات فةنم يصبح لدينا : 
 درجة = مستوى منخف  30ل ح -
 درجة = مستوى متوسط ) 40الى  31 (من-
 درجة = مستوى مرتفع ) 50الى  41(من  -

 بعد إستشارة المشرف : وتم دمج هده المستويات إلى مستويين للضرورة البحثية
 درجة41* مستوى منخف  أقل من 
 درجة 41* مستوى مرتفع أكبر من 

 أصغر قيمة في الدرجات  –حساب المدى يساوي أكبر قيمة في الدرجات  -
5-1=4 

 4المدى يساوي 
 طول الفئة تساوي المدى / أكبر قيمة في الدرجات -
4/5 =0.8 
 تحديد متوسطات البنود للمقياس : -

 بالشول التاي : 5قيمة في المقياس وهي  لاأع لىس وصولا إنقوم بالإضافة طول الفئة إلى أقل قيمة في المقيا
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1+0.8     =1.8     
1.8+0.8  =2.6  
2.6+0.8  =3.4 
3.4+0.8  =4.2   
4.2+0.8   =5 

 الموضحة في الجدول التاي :
 يبين المتوسطات الحسابية المرجحة : (06)جدول رقم 

 مستوى الضغط النفسي  المتوسط الحسابي 
[1  -  3.4 [ 
] 3.4-  5 ] 

 مستوى منخف 
 مستوى مرتفع

 : الدراسة تنفيذ إجراءات -5-3
 من اس إستراتجية المواجهة ومقياس الضغط النفسيعمقي ( الدراسة أدوات ثبات و صدق من التةكد بعد      
 :التالية المراحل وفق ةالدراس تنفيه تمّ  الإستطلاعية الدراسةخلال 

أساتدة التربية البدنية والرياضية للطور  في المتمثلة و المختارة العينة على ميدانيا ةالدراس بتطبيق الطالبان مقا -
 الثانويات . في العينة أفراد على سالمقيا بتطبيق وذلك الثانوي 

 . الدراسة من افدف و المقياس شرح و للاساتدة  بنفسيهما بالتعري  الطالبان قام  -
 صدقو  صحة لضمان جابةالإ مراحل جميع في ا فردهم لتوضيحات المستلزمةبالتوزيع وتقديم ا الطالبانقام   -

 . الإجابات
المقياس  على إجاباتهم أن و علمي، هدف هوهها العمل  من افدف أن على الأساتدة على الطالبان أكد  -

 . إجاباتهم في الدقة منهم طلب و العلمي البحث إلا .رض أي فا ليس تبقى سرية
 دع15د إلى 10بين ) ما تراوحت أنها إلا للإجابة وقتا دتحدي يتم  - 

 . مفحو  كل من المقياس استرجاس و جمع الإجابة تم من الانتهاء بعد -
 تحصلو  ذلك تم حيث ، 19 طبعتم في (spss)تمهيداً لإدخافا على البرنامج الإحصائى  البيانات تفريغ تم -

 . الدراسة طبيعة مع المتوافقة صائيةالإح الوسائل لباستعما النتائج على الطالبان
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 :  الاحصائي التحليل أساليب-6
 : التالية الإحصائية التقنيات على الإعتماد تم الحالية الدراسة نتائج عالجةلم
 1أفراد العينة درجاتلقد تم استخدام النسب المئوية المستخلصة من :لنسب المئويةا-
 المتوسطات الحسابية المرجحة -

 الأولة الجزئية الأسلوبين المدكورين م  التةكد من صحة الفرضية من خلال
 ختبنارالإ هنها سنتخدامإو  والتربوينة، النفسنية الأبحناثفي  شنيوعا الدلالنة اختبنارات أكثنر منن يعند :  2كاي   ختبارإ
البدنينة  ، حينث يختنبر الفرضنية  في مسنتوى الضنغوط النفسنية لأسناتدة التربينة فنروقال دلالنة مندى لقيناس البحنث في

 ويستعمل :والرياضية، 
 إختبار حسن المطابقة -
 للإستقلالية -
 للمقارنة بين أكثر من مجموعتين -
 ويستعمل لإختبار الفرضيات-
للعينننننات الوبننننيرة ويسننننتعمل كنننندلك لمننننا يموننننن أن يتوقعننننم الباحننننث ومننننا  50أكننننبر أو يسنننناوي  )نعويسننننتعمل لمننننا -

 مظيلاح
 عني وجود فروق بين المشاهدة والمتوقعةلما  كاي تربيع أكبر من الصفر ي -
ع في نسنختم رقنم  spss)الحزمة الإحصائية لتحليل العلوم الاجتماعينة لحسناب نتنائج الدراسنة  برنامجتّم اعتماد  كما  

 ع19) 
SPSS 2يتم حساب معامل ثبات ألفا كرونباخ باستخدام برنامج: معامل ألفا كرونباخ  -

                                                 
  2014. رسالة دكتوراء جامعة الجزائر  مرجع سابقبرقوق عبد القادر. 1

 .35،   1990ن المطبوعات الجامعية، ، بن عونون ، الجزائر:  ديوا2، ط التطبيقيالإحصاء عبد الحفيظ مقدم ، 2 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 مناقشتهاعرض نتائج الدراسة و 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

.سة و تحليلهاعرض نتائج الدرا -1  
.مناقشة النتائج -2  
.أهم الإستخلاصات -3  



36 

 

 : الدراسة نتائج و تحليل   عرض-1
 . عليم وردت الهي بالترتيب الفرضيات ضوء في الحالية الدراسة نتائج عرض يتم في مايلي

  : الأولى الجزئية  الفرضية وتحليل نتائج عرض-1-1
وي لديهم ضغط نفسي أن جل أساتدة التربية البدنية والرياضية للطور الثانتنص الفرضية الأولى على 

 مرتفع 
 الأولى:الجزئية  الفرضية وتحليل نتائج ( يمنل07الجدول رقم )

 الم شرات          
  

 الضغط النفسي
 

 النسبة التورارت
 المئوية

 المتوسط
 المرجح الحسابي

 الإعراف
 المعياري 
 

  %58 29 مرتفع
4.01 

 
 %42 21 منخف  4.86

 %100 50 المجموس
بنسبة مئوية  29نجد أن نسبة الأساتدة الدين لديهم ضغط نفسي مرتفع عددهم  ع01) الجدول رقممن خلال 
أستاد بنسبة مئوية  21في حين بلغ عدد الأساتدة الدين لديهم ضغط نفسي منخف  عددهم   %58تقدر ب 
 ىيدل عل وهدان  4.86 ب عياريموقيمة الإعراف  4.01يمة المتوسط الحسابي تقدر ب ، وق %42تفدر ب

للطور الثانوي مستوى مرتفع ودالك حسب الجدول أن مستوى الضغط النفسي لأساتدة التربية البدنية والرياضية 
 .32ع في الصفحة 06رقم )

 : ةالجزئية الناني الفرضية نتائج و تحليل  عرض-1-2
ى أساتدة التربية وى الضغط النفسي لدتمسعلى أنم "توجد فروق دالة إحصائيا في  الثانيةتنص الفرضية 

 إستراتيجيات المواجهة المستخدمة.نوس البدنية والرياضية تعود لإختلاف 
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 الجزئية النانية : الفرضية وتحليل نتائج ( يمنل08الجدول رقم )
 الإستراتجيات     

 الضغوط
المجمو  موجبة سالبة

 س
درجة 
 الحرية

قيمىة 
 التباين

قيمة 
الإعراف 
 المعياري

قيمة 
" 2"ك
 سوبة المح

مستوى 
 الدلالة 

  29 2 27 مرتفع
  1 
 

 
61.32 

 
7.83 

 
42.50 

دالة عند 
 21 21 0 منخف  0.01

 50 23 27 المجموس
والدين لديهم  29ضغط نفسي مرتفع عددهم يستخدمون نجد أن الأساتدة الدين ع: 02دول رقم )من خلال الج

 والدين  27إستراتيجية سالبة عددهم  تخدمونيسوالأساتدة الدين  21ضغط نفسي منخف  عددهم 
 7.83و الإعراف المعياري ب  61.32التباين تقدر ب  وفيمة  23إستراتيجية موجبة عددهم  يستخدمون

و فها فعن الفروق دالة احصائيا  عند مستوي  ،1وبدرجة حرية تساوي  42.50تساوي المحسوبة  كاي تربيع و 
 .ج الحاسب الأيوهدا مابينتم نتائ 0.01الدلالة

 : العامة الفرضية نتائج وتحليل عرض-3 -1
لإستراتجيات المواجهة المستخدمة من طرف أستاذ التربية البدنية والرياضية على أنم  العامةتنص الفرضية  

 . من الضغوط النفسية  لحدافعال في ور للطور الثانوي د
لأساتدة يستخدمون إستراتيجيات سلبية لا يتضح من خلال نتائج الفرضية الجزئية الأولى أن معظم ا

يجعل مستوى الضغط مرتفع عندهم ، واتضح لنا من خلال نتائج الفرضية الجزئية الثانية أنم عند إستخدام الأستاد 
لإستراتيجيات إيجابية يوون مستوى الضغط منخف  ، وعند إستخدامم لإستراتيجيات سلبية يوون الضغط 

 ن القول أن الفرضية العامة رققة إلى حد كبير. عندهم مرتفع.وبالتاي يمو
  : الدراسة نتائجو تفسير  مناقشة -2

 العلاقة ذات السابقة الدراسات وضحتم و أكدتم ما كها و للدراسة، لالأو  الفصل في جاء ما ضوء في        
 النتائج وتفسير مناقشة يتم فانم ةالدراس بنتائج المتعلقة ابقةالس لالجداو  في عرضم تم وما الحالية، الدراسة  وضوس
 : يلي كما السابق العرض ترتيب حسب

 : الأولىالجزئية  الفرضية  نتائج و تفسير مناقشة -2-1
بنسبة مئوية  29بعد ماوجدنا النتائج التالية : نسبة الأساتدة الدين لديهم ضغط نفسي مرتفع عددهم         

أستاد بنسبة مئوية  21دين لديهم ضغط نفسي منخف  عددهم في حين بلغ عدد الأساتدة ال  %58تقدر ب 
. 4.01وقيمة المتوسط الحسابي تقدر ب  4.86قيمة الإعراف المعياري تقدر ب  ، %42تفدر ب
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 [ 5  - 3.4[ المتوسط الحسابي رصورة في المجال  نجد أن قيمة 32في الصفحة  ع06)ا إلى الجدول رقم وبالعودة

نسبة كبيرة من أساتدة التربية البدنية  والرياضية  تحقق الفرضية حيث أن ي كدوهدا فع ، أي مجال الضغط المرت
 .تأدية واجبهم على أكمل وجم ىيعانون من الضغوط النفسية لا يعود سلبا عل

كلها عوامل   بيئتمحيث اتضح لنا من خلال عبارات المقياس أن المحيط الإجتماعي والمدرسي وشخصية الأستاد و 
على مردوده المهني وهدا طبعا لم صلة بنوعية الإستراتجية المستخدمة من طرف هاؤلاء الأساتدة فالواضح أنها  توثر 

بعنوان  (1999دراسة نجي) منهاالسابقة  الدراسات بع  ليمإ توصلت ما مع فقيت  ما وههاسلبية أو إحجامية 
ية في الضفة الغربية". هدفت الدراسة إي "مستويات الاحتراق النفسي لدى مدربي الألعاب الرياضية الجماع

 : 1التعرف على
مستوى الاحتراق النفسي لدى مدربي الألعاب الرياضية الجماعية في الضفة الغربية، و الوش  عن أثر كل من 

العمر، و الم هل العلمي، و الخبرة، ودرجة النادي، وموقع النادي، على مستوى الاحتراق النفسي عند المدربين، 2
ع مدربا، واستخدم الباحث مقياس ماسلاش المعدل، للاحتراق النفسي، وكان من 120ون عينة الدراسة من )وتو

 أبرز النتائج:
 أن المدربين يعانون من مستوى عالٍ من الاحتراق النفسي. -
جهاد وتبلد هناك فروق ذات دلالة إحصائية تعزى لمتغيري العمر و الخبرة لصالح الأقل عمراً وخبرة على مجاي الإ -

الشعور، ولصالح الأكثر عمرًا وخبرة على مجال نقص الشعور بالإنجاز، ووجدت الدراسة أيضًا فروقاً ذات دلالة 
إحصائية على متغير التصني  لصالح مدربي الدرجة الأولى، بينما   تجد الدراسة فروقاً دالة إحصائيًا تبعًا لمتغير نوس 

 اللعبة.
الاهتمام بالحوافز المادية للمدربين، واستخدام استراتيجيات توي  ملائمة لمواجهة وأوصى الباحث بضرورة    

 الاحتراق النفسي من قبل المدربين.
 : النانيةالجزئية  الفرضية  نتائج و تفسير مناقشة -2-2

والدين لديهم ضغط نفسي  29لقد وجدنا أن الأساتدة الدين يستخدمون ضغط نفسي مرتفع عددهم          
والدين يستخدمون إستراتيجية  27والأساتدة الدين يستخدمون إستراتيجية سالبة عددهم  21نخف  عددهم م

وكاي تربيع  المحسوبة تساوي  7.83و الإعراف المعياري ب  61.32التباين تقدر ب  يمةقو  23موجبة عددهم 
. 0.01الدلالة ، و فها فعن الفروق دالة احصائيا  عند مستوي1وبدرجة حرية تساوي  42.50

                                                 

 .1990، مستويات الاحتراق النفسي لدى مدربي الألعاب الرياضية الجماعية في الضفة الغربية، عبد السلام ، نجي1 
 2004، مرجع سابق، دراسة بن طاهر بشير2 
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لنا أهمية  إستراتيجيات وهدا مابينتم نتائج الحاسب الأي وهدا مايجعل الفرضية رققة  الى حد كبير، حيث تبينت 
إدا إستعمل استراتيجيات سلبية كانت ستاد إستراتيجية إيجابية كانت الضغوط منخفضة و لأالتوي  فةدا استعمل ا

بلغت نسبة الأساتدة الدين  ثمرتبط بالاستراتيجية المستخدمة بحي مستوى الضغوط مرتفع إدن فالضغط النفسي
لأساتدة الدين لديهم ضغط نفسي منخف  او  %58لديهم ضغط مرتفع ويستعملون إستراتيجية سالبة 

 . % 42وإستراتيجية موجبة عددهم 
باختلاف الإستراتيجية ا في مستوى الضغط ةفالنتائج والأرقام السابقة تدل علي وجود فروق  دات دلالة إحصائي

 ( 2004دراسة بن طاهر بشير ) أكدتم مجموعة من الدراسات السابقة والتي نجد منها  ما وهها المستخدمة،
حول "العلاقة بين استخدام استراتيجيات التوي  و الفئة العمرية للمعلمين" قام الباحث بدراستم على عينة من  

ع سنة هي الأكثر استخداما للاستراتيجيات 30–21ن الفئة العمرية )معلما إذ تبين أ 480المعلمين بلغ عددهم 
 التالية مقارنة مع الفئات العمرية الأخرى: 

استراتيجيات التوي  مع مواق  الحياة الضا.طة الإيجابية : التحليل المنطقي للمشول والبحث العقلي عن  -
 الحل، التوي  مع الواقعية ، الاسترخاء . 

واق  الحياة الضا.طة السلبية : الإلغاء والتجنب والمغالاة في الشرب وتناول متوي  مع استراتيجيات ال -
 المهد ت . 

أما فيما يخص إستراتيجية الاسترخاء والتةمل فقد كشفت هاتم الدراسة عن وجود فرق دال بين الفئة العمرية )  - 
سنة  51ع سنة، والفئة العمرية )30-21) ع سنة وبين الفئة العمرية 50–41ع سنة، والفئة العمرية ) 30 -21

 فةكثر ع
 :العامة الفرضية  نتائج مناقشة و تفسير -2-3

إتضح أن الأستاد يعاني من ضغوطات عدة أثرت مباشرة على مردودية أو نجاعة حصة التربية البدنية          
كما أن الأساتدة الدين   عوالرياضية بحيث حواي ثلثى عينة الدراسة وجدناهم يعانون من ضغط نفسي مرتف

كان مستوى ، كالتحليل المنطقي وإعادة التفسير الأيجابي و التوي  مع الواقعية  يستعملون إستراتيجيات إيجابية 
كتقبل الوضعية والتفوير الغير الواقعي   الضغوط لديهم منخف  والأساتدة الدين يستعملون إستراتجيات سلبية 

 .تحقق الفرضية العامة ي كدوهدا  .غوط عندهم مرتفع كان مستوى الضوالبحث عن الشفقة  
كل هدا يستدعي التفوير وإعادة النظر في جميع عناصر وموونات العملية التعليمية سواء في تووين الأساتدة في و 

ر بصورة مباشرة أو .ير مباشرة ثفهده كلها عوامل ثو ...الخ، اتهم والإموانات المتاحة والظروف الإجتماعيةذحد 
ولا سبق يجب البحث في كل المشاكل الل يعانيها الأستاد  ،تاي سير الحصةلالحالة النفسية للاستادن وبا على

قطاس الرياضي كول والسير حدو للأجل الحد من بع  الضغوط والاسراس في إيجاد الحلول من أجل النهوض با
مجموعة من الدراسات السابقة والتي نجد منها أكدتم  ما وهها ال ،المجورة الل فا باس كبير في هدا طالدول المت
حيث هدفت الدراسة الحالية الى إظهار دور النمط السلوكي  )أ، : ) 2014 (الدكتورعبد القادر برقوق دراسة 
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كما وضحت العلاقة بين  بع لشخصية المدرب الرياضي في التةثير على مستوى الاحتراق النفسي من جهة،
ستخدمم من طرف المدرب اتجاه المواق  الضا.طة من جهة مستوى الاحتراق النفسي ون

لم
وس الاستراتيجيات الم

 أخرى وكانت النتائج علي هدا الشول :
 يوجد مستوى مرتفع من الاحتراق النفسي لمدربي كرة القدم وكرة اليد المنتمين إلى الرابطة الجهوية لورقلة. 

ين مدربي كرة القدم ومدربي كرة اليد، لصالح مدربي كرة توجد فروق دالة إحصائيا في مستوى الاحتراق النفسي ب
 القدم.  

  تسفر نتائج الدراسة عن وجود فروق دالة إحصائيا في مستوى الاحتراق النفسي بين مدربي القسم الجهوي الأول 
 ومدربي القسم الجهوي الثاني لرابطة ورقلة.

النفسي بين المدربين ذوي النمط السلوكي )أع دلت الدراسة على وجود فروق إحصائية في مستوى الاحتراق 
 1والمدربين ذوي النمط السلوكي)بع، لصالح ذوي النمط )أع. 

دلت نتائج الدراسة على أنم يوجد اختلاف دال إحصائيا في استخدام استراتيجيات التوي  يتعلق بالنمط 
ات سلبية)احجاميةع لمواجهة السلوكي لشخصية المدرب الرياضي، بحيث يستخدم ذوي النمط )أع استراتيجي
  المواق  الضا.طة، في حين يستخدم ذوي النمط )بع استراتيجيات توي  ايجابية.

بعنوان " الاحتراق النفسي للمعلمين ذوي النمط )أ،بع و علاقتم  (2004نشوى كرم عمار) دراسةكدالك 
خصية)أ،بع و أساليب مواجهة اساليب مواجهة المشولات". هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير نمط الش

المشولات على مستوى الاحتراق النفسي للمعلمين  واستخدمت الباحثة مقياس الاحتراق النفسي للمعلمين و 
لتحديد نمط الشخصية على عينة عشوائية من المعلمين و المعلمات بجمهورية مصر، و  Bortnerمقياس بورتنر،

 خلصت الدراسة إلى النتائج التالية:
د فروق دالة إحصائيا بين النمط)أع و النمط)بع في الدرجة الولية للاحتراق النفسي في اتجاه ذوي وجو  -

 النمط)أع.
وجود فروق دالة إحصائيا في الدرجة الولية للاحتراق النفسي لهوي النمط)أع بين المعلمين الهين يستخدمون  -

يب مواجهة سلبية لصالح الطرف الأول.أساليب مواجهة ايجابية و بين المعلمين الهين يستخدمون أسال

                                                 

 2014. رسالة دكتوراء جامعة الجزائر  مرجع سابقبرقوق عبد القادر. 1 
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عدم وجود فروق دالة إحصائيا في الدرجة الولية للاحتراق النفسي لدى المعلمين ذوي النمط )بع ترجع  -

 لأساليب مواجهة المشولات.
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 :العامة للبح   الخلاصة
 

كبر منها قد سار ضمن ن الجزء الأأت الدراسة فرضيا تختبار ضح من النتائج التي تم عرضها و المتعلقةيتّ          
 نم :أظهرت النتائج أتجاه المتوقع حيث لإا

تبين أن هناك نسبة عالية من الأساتدة الدين لديهم مستوى ضغط مرتفع وهدا يبين لنا أن الأستاد يعيش          
أو من بعيد على نفسية الأستاد توثر من قريب  (بيئية)أو خارجية  (شخصية)جملة من المشاكل سواء كانت داتية 

فبالتاي زيادة الضغط النفسي لدلك لابد من العمل من أجل معالجة جميع المشاكل للتخفي  من مستوى 
 الضغوط 

تبين وجود فروق دالم إحصائيا في مستوى الضغط النفسي لتساتدة تعود إلى إختلاف إستراتيجيات         
تخدمها الأستاد أي كلما كانت إستراتيجية إيجابية كان مستوى الضغط التوي  مع المواق  الضا.طة التي يس

منخف  وإدا أستعمل إستراتيجية سلبية كان مستوى الضغط مرتفع أي وجود فروق دات دلالة إحصائيا في 
 . مستوى الضغط النفسي يعود لإختلاف إستراتيجيات المواجهة

ستخدام إستراتيجيات توي  إيجابية من أجل مواجهة الضغوط توصلت الدراسة إلى تحديد الدور الفعال لإ        
توي  .ير فعالة أو سلبية من طرف أستاد التربية  تالنفسية ، ومن جهة أخرى عدم جدوى إستخدام إستراتيجيا

      البدنية والرياضية ، ودالك لعدم فائدتها في الحد أو التخفي  من الضغوط النفسية.
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 : خاتمةال
 

إن الضغط لا يواد يفارق الإنسان في هدا العصر لدرجة أنم أصبح يسمى عصر الضغط ، وهو ينتج عن          
موق  ضا.ط يودي الى الإستجابم لم وراولة تسييره والتعامل معم ومن المعلوم أن إستراتيجية مواجهة الضغوط 

ط غوشخصية الفرد وبيئتم ،والض تتغير من موق  إلى أخر ومن فرد إلى أخر ودالك حسب طبيعة الموق  الضا.ط
ناتج عن تعرض الأستاد لعدة مشاكل سواء نفسية او إدارية أو عائلية فيمون القول بانم لابد من الإهتمام أكثر 

بالظروف المهنية لتستاد وكدى ظروفم المادية لا يساعده على إستعمال إستراتيجيات التوي  الإيجابية وهدا 
 ي يعاني منم .هتقليل من الضغط السي دي حتما إلى الحد أو ال
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 01الملحق رقم 

 

 

 جامعة قاصدي  مرباح  ورقلة

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

  

 موجم إلى الأساتهة :  المقياس
 

في العلوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ىصص تربية في إطار إعداد مهكرة التخرج لنيل شهادة ماستر 
تحت عنوان دور إستراتجيات المواجهة في الحد من الضغوط النفسية لدى أستاذ التربية  حركية لدى الطفل المراهق.

 وشورا على تعاونوم .المقياس ،  عبناراتعلى نرجو منوم إثراء هها البحث بالإجابة البدنية والرياضية 
 
 

 ملاحظة 
 

 أمامة الخانة المناسبة  )×    (الإجابة توون بوضع العلامة    
 
 

 إشراف الأستاذ :     
 

 د ن برقوق عبد القادر إعداد الطلبة :
  ن  جواد عبد المالك

 ن  بوحنيك عبد  العزيز 
 
 

 
 

 2015 – 2014لسنة الجامعية ا
 



 

 

 
 

 
  02حق رقم المل 

 

 مقياس: استراتيجيات التكيف مع المواقف الضاغطة -
 

دائما أفعل  العبـارة الرقم
 ذلك

غالبا ما 
 أفعل ذلك

قليلا ما 
افعل 
 ذلك

لا أفعل 
ذلك 
 مطلقا

أحاول أن أكتسب رؤية واضحة عن الموقف الذي  1
 أنا فيه.

    

أتقبل المشكل)الموقف( حيث ليس هناك ما يمكن  2
 فعله.

    

أراجع بشكل متعاقب و بدون انقطاع كل حيثيات  3
 مشكلتي.

    

     أتخيل بان الأمور ستصلح نفسها بنفسها. 4

أقول لنفسي بان الأمر لا يهمني و لا يستحق أن  5
 أتوتر بخصوص ما حصل.

    

لا أخفي ما أشعر به، و قد أقوم بمخاطرة لحل  6
 المشكل.

    

عة، اشتراء  شيء جميل أو أقوم بشراء شيئاً فيه مُت 7
 القيام برحلة.

    

أحاول التعويض في المشروبات الكحولية أو  8
 المخدرات.

    

     أسمع موسيقى أو أغاني لتغيير حالتي الانفعالية. 9

     أقول لنفسي بأنني قمت بحل مشاكل أكثر صعوبة. 10

أبحث عن المساعدة و النصح من الآخرين بغرض  11
 .حل المشكل

    

أكثر من الدعاء و الصلوات و قراءة القرآن لارتاح  12
 و أطمئن.

    

أدرس الايجابيات و السلبيات لمختلف طرق  13
 الاستجابة.

    

أطمئن نفسي بأن لكل مشكل حل، و أن الأمور  14
 ستتحسن.

    

     أتعلم أن أعيش مع جو المشكلة و متطلباتها. 15

     خل في مشاريع جديدة.أستغرق في عملي أو أد 16



 

 

     أحاول أن أتجنب المشكل بشكل لا يجعلني منفعلا. 17

أعبر عن مشاعري و أحاسيسي و قد أفُرغ ما  18
 بداخلي على الآخرين.

    

أحاول مساعدة الآخرين ذوي المشاكل القريبة من  19
 مشكلتي ليحلوا مشاكلهم.

    

لأتعامل  أتساءل عن ما يجب أن أغيره في نفسي 20
 بايجابية مع هذا النوع من المشاكل.

    

     أتساءل دائما عن سبب حشر نفسي في مواقف كهذه. 21

     أحاول أن أجد الإنسان الذي يستطيع حل مشكلتي. 22

أحاول أن أتواجد مع مجموعة أشخاص بغرض  23
 مؤازرتي و تقاسم مشاعري معهم.

    

     مشكلتي.أحاول التحكم في أهم شيء في  24

أفكر باستمرار في مشكلتي و بالمقابل لا أستطيع  25
 التركيز في شيء آخر غيرها.

    

     أتمنى لو أن شخصا ما يضع الأمور في نصابها. 26

     أحاول التفكير في شيء آخر. 27

     أتناول العقاقير المهدئة لأشعر أني أحسن. 28

مع عواقب  أحاول أن أكيف أهدافي و حاجاتي 29
 المشكل و نتائجها.

    

أكرر بأنني شخص يعرف كيف يدير موقفا ما دون  30
 تعقيدات.

    

أتوجه إلى شخص يمكنه أن يتفهمني و يتأثر  31
 بمشاعري.

    

أكثر من الصلوات و النوافل لأتقرب من الله و أجد  32
 مخرجا لما أنا فيه.

    

     اء.أقوم بشكل منتظم بتمارين الاسترخ 33

     ألوم نفسي و أذكّرها أنني سبب ما يحصل. 34

أحاول أن أغير مجرى تفكيري بالتأمل و التفكير في  35
 الفن و الجمال...

    

أقضي أغلب الأحيان أوقتا طويلة في مشاهدة برامج  36
 التلفزيون و الانترنت و السينما.

    

 
 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 03الملحق رقم 

 

 

 : نفسي لأستاذ التربية البدنية والرياضيةالضغظ المقياس  -
 

 هل ؟ كأستاذ التربية البدنية والرياضيةأنت  -

 
 

 
 
 

 بدرجة العبـارات الرقم
كبيرة 

 جدا

 بدرجة
 كبيرة

بدرجة 
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 قليلة
 جدا

      ؟ كلديك إحباطاً متزايداً يرتبط بمسؤوليات 01
لأعمال   تشعر بان هناك المزيد و المزيد من ا 02

 التي لا تستطيع أن تؤديها ؟
     

تشعر بانخفاض في قدراتك البدنية نتيجةً  03
 لعملك كأستاذ ؟

     

تتضايق بسهولة من الناس الذين تعمل معهم  04
 أو من الطلبة ؟

     

تدور في ذهنك أفكاراً عما إذا كانت مهنة  05
 التدريس مناسبة لك ؟ 

     

اقتك النفسية الايجابية و تشعر بانخفاض في ط 06
 ارتفاع في طاقتك النفسية السلبية ؟

     

لكي تكون أستاذ متمكن غي عملك  تشعر  07
 بزيادة الضغوط عليك ؟

     

تفكر كثيرا بان الآخرين لا يفهمونك، و لا  08
يفهموا ما تحاول القيام به كاستاذ في التربية 

 البدنية والرياضية ؟

     

جدا لدرجة انك لا تستطيع أن  أنت مشغولا 09
تقوم بأعباء الحياة اليومية أو مسؤولياتك 

 الأسرية بصورة مقبولة ؟

     

تشعر بعدم وجود أصدقاء أو أقارب لديك،   10
 تستطيع أن تحدثهم عن مشاكلك ؟

     



 

 

 
 
 

 
 

 04الملحق رقم 

 
 
 

 الدراسة الاستطلاعية  للضغط النفسي

 
 

RELIABILITY 

  /VARIABLES=VAR00001 VAR00002 VAR00003 VAR00004 VAR00005 VAR00006 VAR00007 

VAR00008 VAR00009 VAR00010 

Reliability 
 

[$DataSet]  

 
Scale: ALL VARIABLES 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 15 100,0 

Excludeda 0 ,0 

Total 15 100,0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

,823 10 

Item-Total Statistics 

 Scale Mean if Item 

Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha 

if Item Deleted 

VAR00001 31,5667 39,495 ,546 ,803 

VAR00002 31,7333 39,099 ,573 ,800 

VAR00003 31,9667 38,171 ,524 ,805 

VAR00004 31,4667 41,706 ,509 ,808 

VAR00005 32,4000 40,455 ,318 ,831 

VAR00006 31,6333 38,171 ,668 ,791 

VAR00007 32,2333 40,806 ,422 ,815 

VAR00008 31,9333 39,030 ,711 ,790 

VAR00009 31,6667 36,437 ,647 ,790 

VAR00010 32,0000 41,724 ,305 ,828 



 

 

 
 

RELIABILITY 

  /VARIABLES=VAR00001 VAR00002 VAR00003 VAR00004 VAR00005 VAR00006 VAR00007 

VAR00008 VAR00009 VAR00010 

  /SCALE('ALL VARIABLES') ALL 

  /MODEL=SPLIT 

  /SUMMARY=TOTAL. 

 

 

 

 
Reliability 
 
 

[$DataSet]  

 

 
Scale: ALL VARIABLES 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 15 100,0 

Excludeda 0 ,0 

Total 15 100,0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha 

Part 1 
Value ,722 

N of Items 5a 

Part 2 
Value ,783 

N of Items 5b 

Total N of Items 10 

Correlation Between Forms ,530 

Spearman-Brown Coefficient 
Equal Length ,693 

Unequal Length ,693 

Guttman Split-Half Coefficient ,692 

a. The items are: VAR00001, VAR00002, VAR00003, VAR00004, 

VAR00005. 

b. The items are: VAR00006, VAR00007, VAR00008, VAR00009, 

VAR00010. 
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 اسنراتحية  التكيف  دراسة إستطلاعية

 
 

RELIABILITY 

  /VARIABLES=VAR00001 VAR00002 VAR00003 VAR00004 VAR00005 VAR00006 VAR00007 

VAR00008 VAR00009 VAR00010 VAR00011 VAR00012 VAR00013 VAR00014 VAR00015 

VAR00016 VAR00017 VAR00018 VAR00019 VAR00020 VAR00021 VAR00022 VAR00023 

VAR00024 VAR00025 VAR00026 VAR00027 

VAR00028 VAR00029 VAR00030 VAR00031 VAR00032 VAR00033 VAR00034 VAR00035 

VAR00036 

  /SCALE('ALL VARIABLES') ALL 

  /MODEL=ALPHA 

  /SUMMARY=TOTAL. 

 
Reliability 
 

[$DataSet] 

 
Scale: ALL VARIABLES 

 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases 

Valid 15 100,0 

Excludeda 0 ,0 

Total 15 100,0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

,746 36 

 

 

Item-Total Statistics 



 

 

 Scale Mean if Item 

Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha 

if Item Deleted 

VAR00001 92,6333 94,240 ,595 ,723 

VAR00002 93,1333 106,809 -,192 ,760 

VAR00003 92,6667 102,161 ,074 ,748 

VAR00004 93,7000 105,941 -,139 ,758 

VAR00005 93,6667 103,057 ,023 ,751 

VAR00006 92,9667 111,620 -,458 ,771 

VAR00007 93,2333 92,599 ,508 ,723 

VAR00008 91,9667 107,551 -,250 ,760 

VAR00009 93,8667 96,464 ,346 ,734 

VAR00010 92,9667 96,861 ,345 ,734 

VAR00011 92,8333 102,006 ,091 ,747 

VAR00012 92,6000 102,938 ,025 ,751 

VAR00013 92,5667 95,978 ,483 ,729 

VAR00014 92,5667 101,220 ,146 ,744 

VAR00015 93,0333 96,585 ,372 ,733 

VAR00016 93,2333 93,495 ,545 ,723 

VAR00017 92,8333 97,247 ,382 ,733 

VAR00018 93,5667 97,289 ,353 ,734 

VAR00019 92,9333 93,651 ,556 ,723 

VAR00020 92,7000 93,459 ,647 ,721 

VAR00021 92,8000 109,476 -,312 ,768 

VAR00022 92,9667 98,378 ,216 ,742 

VAR00023 93,1667 95,523 ,473 ,728 

VAR00024 92,7000 92,769 ,593 ,721 

VAR00025 93,1333 110,189 -,385 ,768 

VAR00026 93,1667 98,006 ,322 ,736 

VAR00027 93,3333 98,299 ,294 ,737 

VAR00028 92,0333 107,275 -,203 ,763 

VAR00029 93,0667 94,409 ,547 ,725 

VAR00030 92,8667 90,809 ,682 ,715 

VAR00031 93,0667 95,444 ,435 ,730 

VAR00032 92,6333 92,171 ,659 ,718 

VAR00033 93,2333 94,116 ,487 ,726 

VAR00034 93,2667 110,202 -,361 ,769 

VAR00035 93,5000 97,086 ,333 ,735 

VAR00036 93,7333 97,168 ,417 ,732 

 
 

RELIABILITY 

  /VARIABLES=VAR00001 VAR00002 VAR00003 VAR00004 VAR00005 VAR00006 VAR00007 

VAR00008 VAR00009 VAR00010 VAR00011 VAR00012 VAR00013 VAR00014 VAR00015  

/SUMMARY=TOTAL. 



 

 

 

 

 

 

 
 06الملحق رقم 

 

 النتائج الإحصائية الخاصة باختبار الفرضية الأولى .
 
 

 الم شرات          
  

 نفسيالضغط ال
 

 النسبة التورارت
 المئوية

 المتوسط
 الحسابي المرجح

 الإعراف
 المعياري 
 

  %58 29 مرتفع
4.01 

 
 %42 21 منخف  4.86

 %100 50 المجموس
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 

 07الملحق رقم 
 

 

 الثانية  النتائج الإحصائية لاختبار الفرضية

 

 

 
CROSSTABS 

  /TABLES=نوع BY 2نوع 

  /FORMAT=AVALUE TABLES 

  /STATISTICS=CHISQ 

  /CELLS=COUNT 

  /COUNT ROUND CELL. 

 
Crosstabs 
 
 [DataSet0]  

 

 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

 %100,0 50 %0, 0 %100,0 50 مستوى الضغط * نوع الاستراتيجية

 

 

 

 

noraassbatssorCمستوى الضغط * نوع الاستراتيجية   

Count 

 
 نوع الاستراتيجية

Total موجبه سالبه 

 29 2 27 مرتفع مستوى الضغط

 21 21 0 منخفض

Total 27 23 50 

 


