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 :مقدمة  -

بؿ أصبح  قطف ماؿلكسب المينة فيك ليس  ،لأىميتو نظرا   فرادالأفي حياة   ىامةمعمؿ مكانة إف ل

، فيك منيا خاصةالنفسية ك ،بإختلبفيا  بالإضافة إلى ذلؾ كسيمة لإشباع الكثير مف الدكافع ك الحاجات

 .النفسيبيذا يشكؿ محكر النشاط الإجتماعي الذم ينبغي أف يحقؽ فيو الفرد أكبر قدر ممكف مف التكافؽ 

لأجؿ التغيير في  اتجيكدممضاعفة ال شيده العالـ اليكـ، كعالـ الشغؿ أدل إلى التطكر السريع الذمإف 

حتى السياسية ، الأمر الذم جعؿ المؤسسات تعاني ك جتماعية كالتنظيمية شتى المجالات ك المياديف ،الإ

محاكلة إرضائو ك التخفيؼ مف  مما تكجب عمييامف عدة مشاكؿ خاصة منيا المتعمقة بالعنصر البشرم ، 

التي ،ك ك حتى ببيتو أحيانا ،مينية داخؿ ك خارج عممو  حجـ معاناتو جراء ما يحصؿ لو مف ضغكطات

، بسبب عمى العمكـ إيجابية  أخرلك عميو تؤثر كثيرا عمى حالتو النفسية مما يؤدم إلى إنعكاسات سمبية 

 تمؾ المصادر الكبيرة لتمؾ الضغكط .

ئمة ك المناسبة إف مينة التعميـ ىي مف أحسف صكر التربية ك الإصلبح إذا ما تكفرت عمى الظركؼ الملب

لا  كانت العممية التعميمية ك التعممية فاشمة  لتمكيف الأستاذ مف تأدية عممو عمى أجمؿ صكرة ، كا 

 بالأساس.

ىتماـ كالدراسة مف قبؿ الباحثيف،إذ يعتبر مكضكع ضغكط العمؿ مف المكاضيع اليامة كالتي حضيت بالإ

تطكر المجتمعات كالتقدـ التكنكلكجي أصبحت ىذه الضغكط تشكؿ جزءا مف حياة الأفراد نتيجة 

يمثؿ ضغط العمؿ أحد الظكاىر الانسانية التي تصاحب التعقيدات المتسارعة التي كاكبت  ك كالصناعي،

، كلقد تـ رصد الظاىرة تحديدا لدل مقدمي الخدمات الانسانية في مجالات  عممية التطكر في عالـ اليكـ

  Rothmann,2003,p 522) ء(المتقدمة كالنامية عمى حد سكاالرعاية الاجتماعية في العديد مف الدكؿ 



إف فيـ ك إدراؾ  الضغكط المينية بمظاىرىا ك أشكاليا ك التعرؼ عمى أنماط المكاقؼ الضاغطة ،ك 

مصادرىا المختمفة يساعد كثيرا في تفسير الظكاىر التي تكاجو المدرسة الجزائرية خاصة ،ك العالـ كالكؿ، 

الأفراد سكاء كانكا صغارا أـ نفسية لإرتباطية  بيف ىذه الظكاىر ك مدل تأثيرىا عمى ك معرفة العلبقة  ا

في  ـك مدل تكافقياتذة كبار ك العماؿ جميعا داخؿ المنظمات ك المؤسسات ،ك إيجاد أثارىا عمى الأس

ـ أدائي بعد نقص ـالنفسية ك الفشؿ الذريع في عممي ـإلى درجة إستنفاذ طاقتي ـظميا ، ناىيؾ عف تأثرى

 نقص العمؿ إف بذلؾ إلى حد الإحتراؽ ك الفشؿ ، ك التنازؿ عف المبادئ ، ك  الأساتذةكعمى مدل تأثر ،

 في كؿ المؤسسات التعميمية بالجزائرػ المعاش الكاقع كىك ك الأداء

تعد الضغكط المينية مف الظكاىر التي تكاجو العامميف بمختمؼ القطاعات، كبمستكيات متباينة حيث 

يتعرض العاممكف في جميع القطاعات بدرجات متفاكتة مف الضغكط المينية التي تؤثر سمبا عمى صحتيـ 

النفسية، كتقمؿ مف مجيكداتيـ في أداء مياميـ المينية مما ينعكس سمبا عمى تحقيؽ الأىداؼ المنتظرة 

)عمر مصطفى جسديةمنيـ، كتؤدم إلى الارىاؽ الجسدم الذم يقمؿ بدكره مف مقاكمة الجسـ للؤمراض ال

 (.127،ص2008النعاس، 

ستنفاذ الطاقة النفسية كبالتالي عمى مستكل الآداء كالعمؿ بشتى  إف كثرة الضغكط قد تؤثر عمى نقص كا 

المجالات خاصة عمى المدرسيف في العديد مف المستكيات ،ليس فقط عمى المدرس بؿ ممكف حتى عمى 

ية كثيفة ك أسمكب التمقيف إرتجالي فقط ، خاؿ مف أم تككيف التلبميذ كالطلبب لما تككف البرامج التعميم

 مسبؽ للؤستاذ في طرؽ كمناىج التعميـ .

كمف الضغكط اليكمية التي يتعرض ليا الإنساف سكاء كاف في المجاؿ الصناعي أك غيره مف المجالات 

 لو ناؿ شيئا لا شعكره بالغبف كالإىانة، أك أنو ىضـ حقو في علبكة أك ترقية يستحقيا، أك أف زميلب

 (.291، ص:2006)محمد شحاتو، يستحقو 



إف مناىج التعميـ تطكرت جدا ،كأصبحت الجزائر تغير في طرؽ التعميـ كىذا ما لاحظناه في السنكات 

الماضية فكانت طريقة التعميـ تقميدية في السنكات الماضية لكف نتائجيا جيدة ،بحيث أنجبت المدرسة 

مماء كالنخبة في شتى المجالات الرياضيات ك الإقتصاد ك الرياضة ،إلا أف الجزائرية العديد مف الع

المنياج الجديد كالذم يتحدث عف الدراسة بالمقاربة بالكفاءات ىك في الكاقع يحمؿ أفكار ممتازة ك بو 

عطاء التمميذ الحصة الكبيرة في النشاط ك إبداء  طرؽ جد متطكرة ك حديثة كحضارية في كيفية التدريس كا 

رأيو كالعمؿ الذاتي بمساعدة الأستاذ طبعا ، ك ىذه الطريقة لـ تجد إستحساف قكم مف طرؼ أغمب 

 .الأساتذة بالجزائر

فيحتكم بمكجبو عمى الجانب التمييدم كأربعة فصكؿ  كؿأما الباب الأ، يفبّ باك قد قسمت بحثي ىذا إلى 

البحث ، ك أىمية البحث ك أسباب ،حيث بدأت بفصؿ تمييدم  تطرقت فػيو إلى الإشكالية ك فرضيات 

إختياره ك أىدافو إلى جانب ذلؾ الدراسات السابقة التي تناكلت مكضكع بحثنا مع تقديمي لعدة تعاريؼ 

 إجرائية .

أما الفصؿ الأكؿ فقد خصص إلى التعريؼ بالتربية عند الباحثيف كالعمماء ، مع شرح لأىميتيا ك أىدافيا 

ة ،مع أىدافيا كأسسيا  إلى جانب ذلؾ تـ التطرؽ إلى التربية الرياضية ك ، مع التعريؼ بالتربية البدني

التربية البدنية ك الرياضية كأىميتيا في المجاؿ التربكم كأىدافيا عمى مدل المراحؿ في ضكء تطكر 

المنظكمة التربكية الجزائرية مع شرح لشتى المعاني الخاصة إلى جانب ذلؾ تـ التطرؽ إلى الرياضة 

 كدرس التربية البدنية ك الرياضية حسب المنياج الجديد ة .المدرسي

أما الفصؿ الثاني فتطرقت فيو إلى التعمـ ك التعميـ ك مينة التدريس ك كذا المقكمات الأساسية لمتجديد ك 

ك دكره في العكامؿ المميزة التي تؤثر في سمككو ، علبقة التعمـ بالتعميـ ك التعميـ المتكسط ، ك المعمـ ك 

ؤسسة ك المجتمع ك تنمية النشء ك مسؤكلياتو العظيمة اتجاه أبناء كطنو ، كصيفاتو ك ميزاتو حسب الم



إلى جانب ذلؾ أىـ المراحؿ التي مر بيا التعميـ عبر الكقت كفي شتى بعض المفكريف ك الباحثيف 

 الدكؿ،مع ذكرنا لاىـ المقكمات الأساسية لمينة التعميـ 

طرقنا فيو إلى الضغكط المينية ك أنكعيا ك أىـ النظريات المفسرة ليا ، ككذا أما الفصؿ الثالث ك الأىـ فت

الأعراض الخطيرة الناتجة  ك ،مسببات الضغط الميني ك اللآثار الناتجة عنو إلى جانب ذلؾ المصادر

عنو ، ككيفية مكاجية ىذه المكاقؼ ك الضغكط ك المقاييس الخاصة بالضغكطات المينية كمثاؿ عف 

 .النفسي كإحدل نتائج الضغكط في مجاؿ العمؿ ك كذا أسبابو ك الآثار الناجمة عنو ك العلبج  الإحتراؽ

 عف الطاقة النفسية كتتطرقت فيو الى ماىية الطاقة النفسية لدل بعض العمماء كالكتاب أما الفصؿ الرابع 

نييار الطاقة النفسية فتكممت عمى الطاقة النفسية الفعالة كالعلبقة بيف الطاقة النفسية كالتكتر ك ا لآداء، كا 

كطاقات الأعماؽ البشرية كالكجكد ،مع ذكرنا لأىـ نظريات إستنفاذ الطاقة ك أىـ مصادرىا كفي الاخير 

 تحدثت عمى مسارات الطاقة النفسية في الجسـ خاصة كالككف .  

تكممت الخامس  أما الباب الثاني كىك الجانب التطبيقي، كالذم يحتكم عمى فصميف أساسييف ،فالفصؿ 

 ستطلبعية التي قمنا بيا ، إلى جانب ذلؾ الإ ةعمى الإطار المنيجي لمبحث فبدأت حديثي عف الدراسفيو 

ذكر المنيج المتبع كتكممت عف عينة بحثي مع تعييف الحدكد المكانية لمبحث  ك الحدكد الزمانية مع ب قمنا

مع ذكر عدة أنكاع مف المقاييس بعضيا جديد  ،ث كالأدكات الإحصائية المستعممةجميع أدكات البح

الإستبياف الخاص بمدل تطبيؽ البرامج  كمترجـ مف بينيا مقياس الطاقة النفسية كمقياس الضغط الميني ك

، مع شرح لجميع بنكد المقاييس للئستفادة منيا مستقبلب مف طرؼ طمبة المعاىد خاصة معيد  التعميمية

 ة كالرياضية .عمكـ ك تقنيات النشاطات البدني

تفسير النتائج تطرقت إلى قراءة  عرض النتائج جميعيا مع التحميؿ ك  سادسكفي الأخير ك في الفصؿ ال

، ككذا تقديـ الإستنتاجات ، ك الإستنتاج العاـ كفي الأخير تطرقت إلى ذكر أىـ الفرضيات الثمانية 



، مع ذكر أىـ المراجع الشخصيالإقتراحات ك بعض التكصيات التي كجدتيا مناسبة جدا حسب رأم 

العربية ك الأجنبية التي قمنا بالإستفادة منيا كأىـ الملبحؽ كالتي تحتكم عمى مقاييس الثلبث المستعممة 

 بالبحث .

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 :الإشكالية -

ف كجكد ىذه الأعراض لا يعني بالضركرة أف  قد يشعر الإنساف بأف طاقتو ضعيفة كمعنكياتو منخفضة، كا 

 .مرض جسدم يعاني منو، بؿ مف الممكف أف يككف السبب نفسيىناؾ 

كتعكد أىـ أسباب التعب العاطفي إلى تجاىؿ الناس لمشخص نفسو، أك فشمو في القياـ بأشياء تشعره 

نحطاط كالتعب الجسدم، ك بالتالي يكلد لديو الشعكر بالإ ك  العاطفيةبالسعادة، الأمر الذم يستيمؾ طاقتو 

 يؤثر سمبا عمى عممو ػ

كيحتاج أم شخص في ىذه الحالة إلى رفع معنكياتو ك قدرتو العاطفية، ككما يتـ رفع المياقة البدنية عف 

عف طريؽ ممارسة  العاطفيةطريؽ ممارسة التماريف الرياضية ، فإنو بإمكاف الإنساف أف يرفع مف قدرتو 

 .سترخاء كالثقة بالنفسنشاطات تزيد مف التفاؤؿ كتبعث عمى الإ

ف أىـ ما يمكف أف يقكـ بو الإنساف  التكقؼ عف العيش كفقا لرغبة الآخريف طاقتو العاطفية، ىك  لرفعكا 

فيو مثلب ، كالذم يشعر فيو بالراحة كليس الذم  نسب لمعيشعمؿ بو كالمكاف الأختيار المكاف الذم يإك

يفرضو عميو مجتمعو أك ظركفو، كأيضان مف الميـ أف يتعمـ الإنساف الرفض عندما يطمب منو شيئان لا يريد 

 .عممو

ص الإيجابييف في حياة الإنساف لمقياـ بدعمو كتشجيعو عمى الشعكر بالرضا كمف الميـ جدا تكاجد الأشخا

عف النفس ، فيؤلاء يميمكف مف حكليـ إلى المزيد مف النجاح كالإبداع، مما يشكؿ الدكر الأكبر في تجاكز 

نيـ حالة التعب العاطفي، بدلان مف الأشخاص المتذمريف الذيف يقكمكف بكضع العراقيؿ أماـ مف حكليـ ، لأ

 ك العجز . كالإعاقة ستنفاذ طاقة مف حكليـ كيشعركىـ بالإحباطإيعممكف عمى 

أما التخطيط لممستقبؿ كالعمؿ لمكصكؿ إلى أىداؼ محددة يضعيا الإنساف أمامو كيعمؿ لكي يصؿ إلييا، 

ف بتعاد عيمكف أف يضفي معنى لمحياة كيجعؿ فييا أشياء كثيرة تكلد الشعكر بالأمؿ كالسعادة، مع الإ

http://www.bdr130.net/vb/t971005.html
http://www.bdr130.net/vb/t971005.html
http://www.bdr130.net/vb/t971005.html


ما كاف يمكف أف يحققو لك تصرؼ بشكؿ مختمؼ،  العيش عمى الماضي كما فات الإنساف مف فرص،ك

 كالأفضؿ مف ىذا ىك أف يتـ التركيز عمى الحاضر كعمى ما يرغب الإنساف بصنعو في حياتو المستقبمية.

كالحرارة  ،ك الظركؼ الطبيعيةالمتعمقة بظركؼ العمؿ كمصادرىا خاصة إلى جانب ذلؾ الضغكط الأخرل

ك حتى كثافة البرامج التعميمية ليا الدكر الأكبر  ك البرد الشديد ك كثرة التفكير في العمؿ حتى بالبيت ،

 في ىذه المشاكؿ النفسية.

تشير إلى كجكد ك علبقة بيف الطاقة النفسية ك الأداء ،  ىناؾ فأتشير إلى  " martansىناؾ دراسة ؿ" ك

علبقة خطية يبف زيادة الطاقة النفسية كتحسيف الأداء أم أف ارتفاع مستكل الطاقة النفسية يؤدم الى 

ف ذلؾ يتكقؼ إلى حد كبير عمى درجة صعكبة الميارة، كىذا مف ناحية أتحسيف أداء الميارات ، كيبدك 

 .نقطة معينة لمكصكؿ إلى ية التعمـ فيذه العلبقة الطردية تساعد عمم كمدل إتقانيا مف ناحية أخرل،

ف أإف الذم يحدد مكاف ىذه النقطة ىك درجة صعكبة الكاجبات الحركية ذاتيا كعمى ضكء ما سبؽ يمكف 

كتساب الميارات الجديدة ، بينما ا  لى عرقمة عممية التعمـ ك إرتفاع الطاقة النفسية قد يؤدم إف أنستنتج 

كىذا معناه أف أداء المبتدئ لمميارات الرياضية سيتأثر ، مف قبؿيحسف أداء الميارات التي تتـ إتقانيا 

رتفاع مستكل ىذه إسمبيا عند زيادة الطاقة النفسية بينما الرياضي الذم يتقف أداء الميارات قد يستفيد مف 

 قاتو النفسية مما تعنيوبحيث أنو تكجد علبقة كطيدة بيف العمؿ ك الضغكط ك إستنفاذ الانساف لطا،  الطاقة

 الكممة .

الطاقة النفسية بالأداء الرياضي لا يتحدد بكاسطة مستكل اك شدة الطاقة  علبقةأف  دراسة أخرل رلتبينما 

عالية أك منخفضة فقط، كلكف تتحدد بالأخص مف خلبؿ معرفتو مصادرىا اك اتجاىيا ميما كانت النفسية 

ىؿ ىك ايجابي أـ سمبي كبشكؿ عاـ فانو مف أمثمة مصادر الطاقة النفسية السمبية التي تفكؽ الأداء، 



 لتكتر ، القمؽ، الخكؼ، الغضب، أما أمثمة مصادر الطاقة النفسية الايجابية التي سيمت الأداء فييا

    (306ص: ،2012صلاح فؤاد محمد،( .ستمتاع بالأىداؼ الكاقعيةالإثارة، السعادة ، الإ

ف المصادر السمبية لمطاقة النفسية تفكؽ الأداء ك تؤثر بشكؿ اك بآخر عميو ،لأنيا تؤدم إلى زيادة التكتر إ

 نتباه محدكدا، كالتركيز ضعيفا، كما أف التعب يحؿ بسرعة.... الخ العضمي، فتجعؿ الإ

نتباه كالتخمص مف ندماج في الأداء كتركيز الإأما المصادر الايجابية لمطاقة النفسية فإنيا تساعد عمى الإ

' "أكدت دراسة تشيكية في عمـ النفس بإشراؼ عالـ النفس زيدنيكنافراتيؿ حيث مصادر الأفكار السمبية، 

ف المصاعب النفسية كالبدنية تقؼ كراء تناقص الطاقة كالمزاج السيئ كلذلؾ فإف أفضؿ طريقة لإعادة أ

 " كتساب المبادرة الحياتية تكمف في التكصؿ إلى تكافؽ بيف الجسد كالركح.إ

إلى كجكد علبقة خطية يبف زيادة الطاقة النفسية " Kathleenمثؿ دراسة " الدراسات  بعضارت شأا كم

الأداء ،حيث أنو ىناؾ مصادر كتحسيف الأداء أم أف ارتفاع مستكل الطاقة النفسية يؤدم إلى تحسيف 

تجعؿ مف الممارسة الرياضية مصدر لمراحة النفسية كالثقة بالنفس ،ك السعي لمنجاح ،ك تحقيؽ لمطمكح 

 (kathleen ,donaghy.2003.p.2.4)الأداء.تكل مف خلبؿ أىداؼ مكضكعية تحسف مس

ة التربية لأساتذلأم إنساف عمى كجو الأرض ميما كاف ،ك بطبيعة الحاؿ  يحصؿ مر قد الأىذا ف أكأكيد 

ربما يتأثركف بالضغكطات مما يؤثر سمبا غالبا أك إيجابا عمى مستكل أدائيـ ،  ك، البدنية ك الرياضية 

زكف عف آداء عمميـ بصكرة أك بأخرل، حيث يجدكف أنفسيـ عاجزكف عمى فتنفذ طاقتيـ النفسية  فيعج

العمؿ نظرا لعدة ظركؼ ك مشاكؿ داخؿ المؤسسة ك ربما خارجيا ، ليس ىذا فقط بؿ يمكف اف تككف 

فتنعكس عمى احاسيسيـ ك شعكرىـ، مما يؤثر ذلؾ عمى تطبيؽ البرامج التعميمية مشاكؿ متعمقة بالبيت 

 بيقيا في الآجاؿ المحددة . المفركضة عمييـ تط



إف إستنفاذ الطاقة النفسية بالنسبة لأساتذة التربية البدنية ك الرياضية ىك حاصؿ بالتأكيد بالمؤسسات 

 التعميمية بالجزائر .

 ك ىذا ما دعانا لطرح التساؤؿ التالي /

 ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنيةلو علبقة بإىؿ الضغط الميني 

 تطبيؽ البرامج التعميمية.... ؟مدل عمى ينعكس ذلؾ  بحيث ،ك الرياضية  

 التساؤؿ العاـ الأكؿ:

(العمؿ في حد ذاتو كالدكر الادارم كالعلبقات  الضغط المينيىناؾ علبقة ارتباطية بيف مصادر ىؿ 

استنفاذ الطاقة ك  العمؿ)–البينشخصية كالسيرة المينية كالانجاز كالجك كالبنية التنظيمية كالتكاجو البيت 

 ؟كالرياضية  النفسية لدل أساتذة التربية البدنية

 التساؤؿ العاـ الثاني:

 التعميمية؟تطبيؽ البرامج  ستنفاذ الطاقة النفسية عمىإ ىؿ تؤثر مصادر الضغط الميني ك 

 التساؤلات الفرعية:

لدل أساتذة التربية ىؿ تكجد علبقة ارتباطية بيف العمؿ في حد ذاتو لو كاستنفاذ الطاقة النفسية   -1

 ؟ ك الرياضية  البدنية

 لدل أساتذة التربية البدنيةىؿ تكجد علبقة ارتباطية بيف الدكر الادارم كاستنفاذ الطاقة النفسية   -2

 ؟ كالرياضية 



لدل أساتذة التربية البينشخصية كاستنفاذ الطاقة النفسية ىؿ تكجد علبقة ارتباطية بيف العلبقات   -3

 ؟ كالرياضية  البدنية

لدل أساتذة التربية ىؿ تكجد علبقة ارتباطية بيف السيرة المينية كالانجاز كاستنفاذ الطاقة النفسية  -4

 ؟ ك الرياضية  البدنية

لدل أساتذة التربية النفسية  ىؿ تكجد علبقة ارتباطية بيف الجك كالبنية التنظيمية كاستنفاذ الطاقة -5

 ؟ كالرياضية  البدنية

لدل أساتذة التربية العمؿ كاستنفاذ الطاقة النفسية –ىؿ تكجد علبقة ارتباطية بيف التكاجو البيت  -6

 ؟ كالرياضية  البدنية

 التعميمية؟ البرامج  ىؿ تؤثر مصادر الضغط الميني في تطبيؽ  -7

 التعميمية؟ تطبيؽ البرامج ستنفاذ الطاقة النفسية في إىؿ يؤثر   -8

 العامة الأكلى:الفرضية -

(العمؿ في حد ذاتو كالدكر الادارم كالعلبقات  الضغط المينيتكجد علبقة ارتباطية بيف مصادر 

استنفاذ الطاقة ك  العمؿ)–البينشخصية كالسيرة المينية كالانجاز كالجك كالبنية التنظيمية كالتكاجو البيت 

 كالرياضية . تربية البدنيةالنفسية لدل أساتذة ال

 العامة الثانية:الفرضية -

 التعميمية.تطبيؽ البرامج  ستنفاذ الطاقة النفسية فيك إتؤثر مصادر الضغط الميني  



 الجزئية:الفرضيات -

ك  لدل أساتذة التربية البدنيةستنفاذ الطاقة النفسية ا  رتباطية بيف العمؿ في حد ذاتو ك إتكجد علبقة   -1

 الرياضية .

 لدل أساتذة التربية البدنيةستنفاذ الطاقة النفسية ا  دارم ك رتباطية بيف الدكر الإإتكجد علبقة   -2

  كالرياضية .

لدل أساتذة التربية ستنفاذ الطاقة النفسية ا  رتباطية بيف العلبقات البينشخصية ك إتكجد علبقة   -3

 كالرياضية . البدنية

لدل أساتذة التربية ستنفاذ الطاقة النفسية ا  كالانجاز ك رتباطية بيف السيرة المينية إتكجد علبقة   -4

  كالرياضية . البدنية

لدل أساتذة التربية ستنفاذ الطاقة النفسية ا  رتباطية بيف الجك كالبنية التنظيمية ك إتكجد علبقة   -5

 . كالرياضية  البدنية

دل أساتذة التربية لستنفاذ الطاقة النفسية ا  العمؿ ك –رتباطية بيف التكاجو البيت إتكجد علبقة   -6

 .كالرياضية  البدنية

تطبيؽ البرامج  في كالرياضية  أساتذة التربية البدنية تؤثر مصادر الضغط الميني المختمفة لدل  -7

 التعميمية.

 التعميمية.تطبيؽ البرامج  في كالرياضية  أساتذة التربية البدنية ستنفاذ الطاقة النفسية لدلإيؤثر   -8

  



 :أىداؼ البحث  -

 .معرفة الضغكط المينية ك أخطارىا عمى الحياة العممية  -

  .معرفة الطاقة النفسية ككيؼ تتأثر بالضغكط المينية -

 معرفة البرامج التعميمية الخاصة بمادة التربية البدنية ك الرياضية. -

 التعرؼ عمى انعكاسات استنفاذ الطاقة النفسية عمى الجسد ك عمى الأداء. -

المؤدية إلى ظيكر أعراض الضغط الميني لدل أساتذة التعميـ المتكسط في مادة التربية معرفة العكامؿ  -

 البدنية ك الرياضية. 

التعرؼ عمى مدل انعكاسات الضغكط عمى الحياة الاجتماعية لأساتذة التعميـ المتكسط في مادة التربية  -

 البدنية ك الرياضية.

 أىمية كأسباب اختيار البحث :-

عممية حكؿ مكضكع الضغط ككيفية إدراؾ الأستاذ لو، كتأثير الضغط الميني عمى إعطاء نظرة -

 الأستاذ ك إنعاس ذلؾ في الكسط التربكم .

إعطاء نظرة حكؿ أىـ المشاكؿ التي يعاني منيا أساتذة التربية البدنية ك الرياضية بالجزائر، ك التي  -

 تؤثر عمى إستنفاذ الطاقة النفسية. 

لى الأسباب المؤدية لمضغط الميني كلمبحث كالتفكير في الآليات التي تحد مف محاكلة الكصكؿ إ-

 ىذه المشكمة الخطيرة .



 التعريؼ بمصطمح الطاقة النفسية في المجاؿ الرياضي ك مجاؿ التعميـ . -

 التعريؼ الإجرائي لممصطمحات:-

 التربية لغة:

ينمك كربى الكلد أم ىذبو ، كأصميا يربكا أم التربية في المغة مأخكذة مف فعؿ ربى أم غذل الكلد كجعمو 

 زاد كزنيا.

كمف جعؿ أصميا "ربى" فلب بد يجعؿ المصدر ترتيبا لا تربية، يقاؿ رب القكـ يربييـ بمعنى ساسيـ ككاف 

 (18.ص 1999)رابح تركي .فكقيـ كرب النعمة زادىا، كربى الكلد، رباه حتى أدركو

 :التربية إصطلاحا 

الاصطلبح معناىا "التييئة" كىي تعمؽ بكؿ كائف حي كالنبات كالحيكاف كالإنساف كلكؿ منيا التربية في 

طرائؽ خاصة لتربيتو، كتربية الإنساف تبدأ في الحقيقة قبؿ كلادتو كلا تنتيي إلا بمكتو كىي تعنى باختصار 

لعقمية كالجسمية أف نييأ الظركؼ المساعدة لنمك الشخص نمكا متكاملب، مف جميع النكاحي الشخصية ا

 .  )08،ص0991نفس المرجع،(. كالركحية

كالتربية حسب رأم "ىي أخلبؽ مستمدة مف العائمة ك المدرسة ك المجتمع تؤثر في شخصية الفرد فتجعمو 

 شخصا كاملب مف شتى الأبعاد البدنية ك العقمية كالركح ".

 التربية البدنية:-

يتجزأ مف التربية العامة كأنيا تشمؿ دكافعيـ النشاطات المكجكدة في فيرم: "باف التربية البدنية جزء لا يرل 

   ) 009،ص:0980،أنجيلا ميس(. كؿ شخص لمتنمية مف الناحية العضكية كالتكفيقية كالانفعالات



فنظريتو لمتربية جاءت في قكلو: "أنيا ذلؾ الجزء عف التربية العامة الذم يختص بالأنشطة  'ككنز'أما 

  ).86 ،ص:0990محمد عكض بسيكني، (. القكية مف التعميـ

تمؾ المادة التي يدرسيا أساتذة مختصكف ك التي تعتني بتحسيف ىيكمة الفرد منذ  "أما بالنسبة إلي فيي

 ". ف ذلؾ المكاطف الصالحصغره في كؿ المجالات لكي يكك 

 الضغط الميني :-

ىي مجمكعة مف التفاعلبت بيف الفرد ك البيئة كالتي تسبب في حالة عاطفية اك كجدانية غير سارة 

 .(113 :،ص2010)نكم جمعي ،صاىد فتيحة،كاالتكتر كالقمؽ 

ككذلؾ تعرؼ  عمى أنيا "حالة إنفعالية تصيب الفرد ، نتيجة لعدـ تكافقو مع بيئة العمؿ ، جراء مكاقؼ ك 

مشكلبت بيئية ك مختمؼ المثيرات الداخمية ك الخارجية التي تفكؽ طاقتو التكيفية ، ك ينتج عنيا مجمكعة 

 (.114:)نفس المرجع السابؽ ،ص"..مف الآثار النفسية ك السمككية ك العضكية ك الاجتماعية كالمينية 

الشخصية كالكاقع الرغبات عدـ التكازف بيف  الضغكط المينية ىي الحالة الناتجة عفحسب ما أرل" إف ك 

 .المعاش ،كالذم ينعكس عمى العمؿ كالنجاح"

 الأستاذ : -

 ،كبمستقبؿ ناشئتيا .ىك المربي الأميف الذم يعيد إليو اكلياء الامكر بثقة ك إطماناف عمى فمذات أكبادىـ 

 (09)عفاف عبدالكريـ،بدكف سنة،ص:

 كىك الفرد الذم يقكـ بتدريس مجمكعة مف التلبميذ داخؿ مؤسسة حككمية أك خاصة .



تلبميذ التعميـ تلبميذ التعميـ المتكسط  برنامجا تعميميا كفؽ تخصصو بإحدل  ك ىك أيضا الذم يدرس   

 مؤسسات التعميـ.

 التعميـ المتكسط :-

 الأساسية كالكفاءات المعارؼ بإآتساب ليـ يسمح التلبميذ، لكؿ مشترآا تعميما يضمف الذم التعميـ ذلؾ ىك

 كاتالمشار  أك المينييف التككيف أك بالتعميـ الإلتحاؽ أك اللّبحؽ المستكل في الدراسة لمكاصمة الضركرية

 .المجتمع حياة في

 . ( 1990 ) عاـ إعلبف حدده الذم الأساسية التربكية الحاجات تمبية إلى أساسا ييدؼ تعميـ كىك

 (2009 الكطنية، التربية كزارة)

 التعميـ الثانكم . بدايةبانتياء مرحمة التعميـ الإبتدائي كينتيي عند  بدأك نكع مف أنكاع التعميـ الذم يكما ى

ك ىي المرحمة التي يدرس فييا أساتذة مختصكف ك في ىذه المرحمة بالذات ،بمعنى أنيـ لا يستطيعكف 

 التدريس في مرحمة أكبر منيا . 

 :الطاقة النفسية  -

يستخدـ مصطمح الطاقة النفسية في مجاؿ عمـ النفس عمى نحك مرادؼ لمصطمحات أخرل عديد مثؿ 

ف ىذه المصطمحات تخمط بيف كؿ ألكؿ مف العقؿ كالجسـ كلكف كما يتضح ،  ستثارة،الإ التنشيط الدافع ،

 .(117:،ص 2000)أسامة كامؿ راتب، .مف العقؿ كالجسـ 

يؤدم إلى إنعكاسات  تيال كالطاقة الدافعة لمعمؿ ك الدافع الدفيففالطاقة النفسية ىي " -حسب رأيي-ك

 عند تكفرىا ". ، ك إيجابية في الحياةعند نقصياسمبية 

 



 إستنفاذ الطاقة النفسية : 

 أعراض مجمكعة أك "متلبزمة عتبارهإب النفسي حتراؽالإ إلى ، Maslach) (1982,ماسلبش أشارت 

 الرضا بعدـ كالإحساس الشخصية، الخكاص عف كالتجرد ، نفعاليةالإ الطاقة ستنفادإ ك العصبي، الإجياد

 الأشخاص، لدل تحدث أف يمكف أعراض، مجمكعة كىي ، الميني المجاؿ في الشخصي الإنجاز عف

 (18 :،ص1999البتاؿ، ) الناس. مع المباشر التعامؿ تقتضي التي الأعماؿ، مف نكعان  يؤدكف الذيف

حتراؽ النفسي ك كالذم يحدث نتيجة المجيكد الذم بذلو الفرد رغبة في الإىي  ستنفاذ لمطاقة النفسيةإإذف 

 .تحقيؽ ىدؼ معيف كانتظار المكافئة كالتعزيز

ك الذم يؤثر عمى مستكل الآداء إما بالفشؿ   كالعمؿ  حسب رأيي الخاص : ىي نقص في دافع الإنجاز

 أك بالنجاح . 

 مناىج التعميـ:-

  ) http://www.almaany.com/ar/dict/ar(.كطرقو ك أساليبوىي برامج الدراسة، كسائمو 

مجمكعة الخبرات التي يستفيد منيا الأستاذ فقط لا غير ينفذىا في أرض  -رأيي الخاص-ي حسب ك ى 

  ، كالتي ستصبح دستكر يتبعو في تطبيؽ برامجو عبر السنيف .الكاقع

 :التعميـ  -

كبالتالي ، كتساب السمكؾكىك يثير نشاط المعمـ كالمتعمـ لإ، التعميـ ىك فف مساعدة الآخريف عمى التعمـ

 (.41، ص: 0114)سيير كاملا حمد . فعممية التعمـ تنصب عمى المعمـ كالمتعمـ

 . بطاقة نفسية مرتفعة كأداء عاؿ التدريس في قطاع التربية ك التككيف  -رأيي الخاص-حسب كىك 



 :كالمشابية الدراسات السابقة -

الحياة اليكمية سكءا الايجابية أـ السمبية ليا تأثير عمى الصحة كالصحة النفسية ك التكافؽ، ف ضغكط إ  

إف التكافؽ ك الضغكط المينية ليسا متبادلاف كلكنيما عكامؿ مستقمة ك مستمرة ففي أم كقت يمارس الفرد 

 .مستكل معيف مف التكافؽ ك مستكل معيف مف الضغكط كلا يمكف إشراكيما في كقت كاحد

لقد كجدنا دراسات قميمة مشابية كلـ نجد أم دراسات سابقة في مكضكعنا الذم يتحدث عف الضغكط 

المينية كعلبقتيا بإستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية كالرياضية كمدل إنعكاسات ذلؾ عمى 

مينية لدل الأساتذة تطبيؽ البرامج التعميمية،في حيف كجدنا دراسات كثيرة تتحدث عف الضغكط ال

 كالمدرسيف خصكصا ، ككجدنا دراسات تتناكؿ مكضكع الطاقة النفسية لدل الرياضيينبالأخص.

 الدراسات التي تناكلت الضغكط المينية :-

تجاىات العامميف نحك دراسة تحميمية لإ )  تحت عنكاف :" 1994سنة ( دراسة سعكد محمد النمر-1

 العاـ ك الخاص في المممكة السعكدية "مستكيات ضغكط العمؿ في القطاعيف 

 ىداؼ التالية :لى تحقيؽ الأإكىدفت الدراسة 

ثار ىـ الأأالتعرؼ عمى طبيعة الضغكط المينية التي يتعرض ليا الفرد ، كتبياف المصادر المسببة ليا  ك 

التعرؼ عمى  لىإالناجمة عنيا سكاءا في القطاع العاـ أـ الخاص في المممكة السعكدية ، كما أنيا ىدفت 

ءا عمى اختلبفات القطاعيف العاـ       مدل التبايف بيف افراد الدراسة حكؿ مصادر الضغكط المختمفة بنا

 الخاص . ك

السعكدييف بمدينة الرياض  رشتممت عينة الدراسة عمى مجمكعة مف العامميف السعكدييف ك غيإكلقد 

 عامؿ . 500بالضبط ك تمثمت العينة في 



لى كجكد فركؽ بيف افراد العينة في كلب القطاعيف في مستكيات الضغكط ، كما تكصمت إ كتكصمت النتائج

 (.58، ص:1994.)سعكد محمد النمر،كثر شعكرا بالضغكط ألى اف الفئات الاقؿ في العمر إالدراسة 

 : (بدراسة2000سنة قاـ) عكيد سمطاف المشعاف -2

المرحمة المتكسطة بدكلة الككيت كعلبقتيا المدرسيف في  لعنكانيا"مصادر الضغكط في العمؿ لد

 :" ضطرابات النفسية الجسميةبالإ

لدكلة الككيت  ىدفت إلى التعرؼ عمى مصادر الضغكط المينية لدل المدرسيف في المرحمة المتكسطة

) 377معممان كمعممة ، منيـ ( )746ضطرابات النفسية الجسمية ، كتألفت عينة الدراسة مف (كعلبقتيا بالإ

) مف غير الككيتييف ، كبينت نتائج 383) مف الككيتييف،ك(363) معممة ، كمنيـ (369ان ، ك(معمم

كغير الككيتييف في مصادر ضغكط العمؿ، لصالح المعمميف  الدراسة كجكد فركؽ معنكية بيف الككيتييف

ينية الدراسة كجكد فركؽ معنكية بيف الجنسيف في مصادر الضغكط الم الككيتييف ، كما بينت نتائج

كالجسمية ، لصالح الإناث ، كذلؾ بينت نتائج الدراسة كجكد معامؿ ارتباط معنكم  كالاضطرابات النفسية

 .مصادر الضغكط المينية ، كالاضطرابات النفسية الجسمية بيف

 :(بدراسة2000سنة قاـ )كىؼ بف عمي القحطاني، -3

 في المدارس الابتدائية بمدينة الرياض ":قصكر أداء المعمميف  عنكانيا"العكامؿ المدرسية المؤدية إلي

 أىـ العكامؿ المدرسية المؤدية إلى قصكر أداء المعمميف في المدارس الابتدائية كىدفت إلي التعرؼ إلى

إلى قصكر أداء  بالرياض كقد تكصمت الدراسة إلى عدد مف النتائج أبرزىا: أف العكامؿ المدرسية المؤدية

الدراسة قد حصمت عمى متكسطات  شتممت عميياإبتدائية بمدينة الرياض التي المعمميف في المدارس الإ

) درجات،كقد جاءت مرتبة حسب الأىمية عمى النحك 5) مف أصؿ (3.94 - 3.11حسابية تتراكح بيف (

إمكانات المدرسة كتجييزاتيا، زيادة كثافة الطلبب في  التالي: زيادة العبء التدريسي لممعمـ، نقص



الإنسانية السمبية داخؿ المجتمع المدرسي، كأخيران النمط الإدارم لمدير  اسية، العلبقاتالفصكؿ الدر 

 .الديمقراطي المدرسة غير

 : (بدراسة2001سنة قاـ )كساـ بريؾ ،-4

المتغيرات الديمكغرافية كالمينية لدم معممي  عنكانيا "مصادر الضغكط المينية كعلاقتيا ببعض

 :"المدارس الخاصة في عماف

 التعرؼ عمى مصادر الضغكط المينية التي يكاجييا المعممكف في المدارس الخاصة مف كجية ىدفت إلى

الدراسة  نظرىـ، كمعرفة مستكل الضغكط لدل المعمميف كعلبقتيا ببعض المتغيرات ، كشممت عينة

 . ) معممة254) معممان ، ك(155) معمػـ كمعممة ، منيـ (409(

كل مصادر الضغكط المينية كانت عمى التكالي : العلبقة مع الآباء،كالعلبقة الدراسة أف أق كأكضحت نتائج

مع الطمبة، كالظركؼ المعنكية، كالظركؼ المادية، كالعلبقة مع الإدارة،كالعلبقة مع الزملبء ، كغمكض 

المينية كانت لدل المعمميف أعمى مف مستكاىا  الدكر ، كما أكضحت نتائج الدراسة أف مستكيات الضغكط

المينية المتعمقة بالظركؼ المادية ، كالظركؼ المعنكية ، كالعلبقة  لدل المعممات ، كأف مستكل الضغكط

 لدل الفئات العمرية الأصغر سنان مف الفئات الأكبر ، كذلؾ أكضحت نتائج الدراسة أف مع الزملبء أعمى

حممة  عميمي ، لصالحىناؾ فركقان معنكية في مستكل الضغكط المينية تبعان لمتغير المستكل الت

المينية تبعان لمتغير الدخؿ  البكالكريكس ، كبينت نتائج الدراسة أنو تكجد فركؽ معنكية في مستكل الضغكط

تكجد فركؽ معنكية في مستكل الضغكط المينية  ، لصالح فئة الأقؿ دخلبن ، كما بينت نتائج الدراسة أنو

)حصة 29لصالح المعمميف الذيف يعممكف أكثر مف( التدريسي ،  لدل المعمميف تبعان لمتغير العبء

 .أسبكعيان 



 :(بدراسة 2003 سنةقاـ ) عبيد بف عبدالله العمرم ،-5

 : "عنكانيا "ضغكط العمؿ عند المدرسيف

الكظيفية مف جية ،  ختبار العلبقة بيف المتغيرات الديمغرافية ، كالمتغيراتإىدفت إلى التعرؼ عمى 

)  472عينة الدراسة (  في مدارس مدينة الرياض الحككمية ، كبمغتكضغكط العمؿ مف جية أخرل 

العمر ، كالراتب  –المتغيرات الديمغرافية  معممان ، كأكضحت نتائج الدراسة كجكد علبقة سالبة معنكية بيف

أكضحت نتائج الدراسة كجكد علبقة إيجابية معنكية بيف  كضغكط العمؿ ، كما –الشيرم ، كمدة الخدمة 

عبء العمؿ، كصراع الدكر ، كغمكض الدكر ، كطبيعة العمؿ ، كالأماف الكظيفي  –ات الكظيفية المتغير 

كضغكط العمؿ ،كذلؾ أكضحت نتائج الدراسة أف المتغيرات الكظيفية أكثر تأثيران عمى ضغكط العمؿ  –

 . المتغيرات الديمغرافية مف

  :(بدراسة2003 سنة قاـ )نضاؿ عكاد ثابت،-6

 " "مينة التدريس لدم المعمميف بمحافظات غزة تجاه نحكالعمؿ كعلاقتيا بالإ عنكانيا"ضغكط 

العمؿ لدل المعمميف كالمعممات في محافظات غزة كالعلبقة بيف  ىدفت لمتعرؼ إلى الفركؽ في ضغكط

) معممان كمعممة مف معممي 375مينة التدريس. كتككنت عينة الدراسة مف ( الضغكط كالاتجاه نحك

محافظات غزة.  المرحمتيف الأساسية كالثانكية التابعة لكزارة التربية كالتعميـ الفمسطينية في جميع كمعممات

إعداد الباحث، كمقياس  ستخدـ الباحث بعض الأدكات التي تمثمت باستبانة ضغكط العمؿ المدرسيا  ك 

الدراسة نتائج  قد أظيرت ك ،)1990مجدم حبيب ( الذم صمـ مف طرؼ تجاه نحك مينة التدريسالإ

لضغكط العمؿ المدرسي إضافة  كجكد فركؽ بيف متكسطات درجات المعمميف كالمعممات في الدرجة الكمية

رتباط داؿ إكما كشفت النتائج عف كجكد  ،لصالح مجمكعة المعمميف الذككر إلى عدد كبير مف أبعادىا

ية كعينتي المعمميف مينة التدريس في العينة الكم تجاه نحكسالب بيف ضغكط العمؿ المدرسي كالإ



تجاه نحك مينة أكلياء الأمكر كالتلبميذ لـ يكف دالان في علبقتو بالإ ستثناء ضغط العلبقة معإكالمعممات ب

 .العينتيف الكمية كالمعممات التدريس في

  :(بدراسة2006 سنةقاـ )عماد الكحمكت كنصر الكحمكت،-7

 " "التكنكلكجيا بالمرحمة الأساسية العميابأداء معممي  عنكانيا "الضغكط النفسية كعلاقتيا

شيكع الضغكط المدرسية كمستكل الأداء كالعلبقة بينيما. كتككنت عينة  ىدفت إلى الكشؼ عف مدل

 مف المعمميف 34مف معممي التكنكلكجيا بالمرحمة الأساسية العميا مف الجنسيف بكاقع " )66(الدراسة مف 

 .الضغكط بمقياس الأدكات التي استخدميا الباحثاف كتمثمت كشماليامف المعممات" بمحافظتي غزة  32ك

 .ملبحظة الأداء مف إعداد الباحثيف ةستبانا  المدرسية ك 

بالمرحمة  نتائج الدراسة أف الضغكط المدرسية شائعة عند أفراد العينة مف معممي التكنكلكجيا كقد أظيرت

أعلبه ضغكط سمككيات  درسية تتدرج في سمـ%، كأف الضغكط الم55.19الأساسية العميا عند مستكل 

%. كأف الأداء 77.95يقع عند مستكل  التلبميذ كأدناه ضغكط العلبقة مع المدير. كما أف أداء المعمميف

لـ تظير نتائج الدراسة  ك ،كأدناه مجاؿ التقييـ كالتقكيـ يتدرج في سمـ أعلبه المجاؿ الشخصي كالإدارم

 .ية كأداء معممي التكنكلكجياالمدرس كجكد علبقة بيف الضغكط

 (، بجامعة سطيؼ2010دراسة) لمدكتكر نكم بكجمعة ك الأستاذة صاىد فتيحة، سنة -8

 تحت عنكاف " الضغط الميني كعلاقتو بدافعية الإنجاز لدل أساتذة التعميـ الثانكم " 

نجاز لدل التعرؼ عف مدل كجكد علبقة بيف الضغكط المينية ك دافعية الإ إلى كتيدؼ ىذه الدراسة

أستاذ بالمرحمة  41أساتذة التعميـ الثانكم ببرج بكعريريج بالجزائر ، حيث إستعمؿ الباحث عينة قكاميا 

ة نجاز لدل الأساتذليو الباحث أف الضغكط المينية ليا علبقة بمستكل الإإالثانكية ، ك مف بيف ما تكصؿ 



، كبذلؾ عمى أدائيـ ، ك مف الطبيعي اف تككف ىناؾ تأثيرات سمبية عمى الأساتذة ك عمى صحتيـ النفسية 

 كعمى سمككاتيـ العلبئقية مع الزملبء كالأساتذة ك العماؿ كعمى دافعيتيـ في العمؿ ،

اء حيث إستخدـ الباحث المنيج الكصفي ، كدرس مستكل الطمكح ، مستكل المثابرة ك مستكل الآد

 .كمستكل إدارؾ الزمف 

 نو تكمـ عمى مستكل التنافس أيضا .أكحتى 

 : ( 2012،  سنةمؤيد عبدالكريـ شاكر النقيب )دراسة -9

 تحت عنكاف " العكامؿ التنظيمية المسببة لضغط العمؿ ك علاقتيا بالانتماء الكظيفي "

العكامؿ التنظيمية ممثمة في كتيدؼ ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مستكل ضغط العمؿ الناتج عف بعض 

(صراع الدكر ، غمكض الدكر ، كالبيئة المادية )، كعلبقتيا كتأثيرىا عمى الإنتماء الكظيفي في 

 المؤسسات الصحية  بمحافظة الأنبار بالعراؽ .

) مف الأطباء العامميف بالمؤسسات الصحية مف فئات عمرية 110إعتمد الباحث عمى عينة قكاميا (

مختمفة ك خبرات متفاكتة ، حيث إستخدـ الباحث الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لقياس مستكل 

بايف كلتحديد الضغط ،كالإنتماء في حيف إستخدـ معامؿ الارتباط "بيرسكف " كتحميؿ الإنحدار لتحميؿ الت

 العلبقة كالتأثير بيف ضغط العمؿ  ك الإنتماء الكظيفي 

 كتكصمت الدراسة الى عدد مف النتائج منيا :

 -يكاجو الأطباء مستكل منخفض مف ضغط العمؿ كخاصة بالنسبة لحديثي التعييف.

 -ىناؾ علبقة سالبة ك قكية بيف المتغيريف كذات دلالة معنكية 



.) مجمة جامعة الانبار ات ضغط العمؿ عمى الإنتماء الكظيفيىناؾ تأثير كاضح لمؤشر -

 .(09، العدد 04، المجمد 2012لمعمكـ الاقتصادية ك الإدارية ،سنة 

 لدراسات الأجنبية :ا-

(:Dinham Steve(  دراسة-1 سنة 1992قاـ بيا  

ستجابة كاضحة إستقالة ىي كىؿ الإ ،ستقالة المعمميف مف مينة التدريسإ ىدفت إلى التعرؼ عمى أسباب

 قكية جدان. لمتعرض لضغكط

 ،سترالياأالابتدائي بمقاطعة نيككيمز ب ستقالة مف التعميـلإ) معمـ حديثي ا57كتككنت عينة الدراسة مف ( 

ككانت المقابمة ىي الأداة المستخدمة فيالدراسة لسؤاؿ ىؤلاء المعمميف عف رؤيتيـ للؤسباب التي أدت بيـ 

ستقالة كاف كصكؿ المعمـ إلى نقطة حرجة بينت نتائج الدراسة أف مف أىـ أسباب الإ كقد، ة إلى ترؾ المين

العممية التعميمية  تجاىاتو نحك مينة التدريس تمؾ التي يعجز المدرس فييا عف مسايرة التغيرات فيإ في

ا معاناتو مف الاتجاىات السمبية لممجتمع نحكمينة التدريس كنقص ال عائد المادم كسكء كمقاكمتيا، كأيضن

  ، حيث أثرت تمؾ العلبقات عمى أدائيـ ك مستكل الإتقاف .أخلبؽ الطلبب كسكء العلبقة مع الزملبء

 -2 دراسة سنة 1992 قاـ بيا Bourke،  كsmith (:سميثبكرؾ  ك ) 

بيف ضغط العمؿ ،كعبء العمؿ ، كالرضا الميني ، كتككنت عينة الدراسة  ىدفت إلى الكشؼ عف العلبقة

 كمعممة مف المعمميف كالمعممات ممف يعممكف في استراليا ، كأظيرت نتائج الدراسة أف ) معمـ204مف (

ك تحدث عمييـ تغييرات كبيرك في ظركؼ العمؿ كأعبائو ، تؤثر بشكؿ مباشر في إحداث الضغط، 

ات الخبرة ، متغيرات : الجنس ، كسنك  كما بينت نتائج الدراسة أفسمككاتيـ ، مع الزملبء ك العماؿ ، 

الصؼ ، كالمدرسة ، كمكضكع التدريس ليا تأثير في  كالمركز الكظيفي ، كالعبء التدريسي ، كتركيبة

 .إحداث ضغكط العمؿ



 " 1993دراسة سنة -Walter Gmelch & Joseph Torelli 3 :كالتر جممش كجكزيؼ تكريمي ،

  ."مديرم المدارسحتراؽ الكظيفي لدل عنكانيا " غمكض الدكر كضغكط العمؿ كالإ

الكظيفي ،  حتراؽكقد ىدفت إلى التعرؼ عمى طبيعة العلبقة بيف غمكض الدكر كضغكط العمؿ كالإ

الثلبثة ، كقد أكصت  كأسفرت الدراسة عف مجمكعة مف النتائج مف أىميا كجكد علبقة بيف المتغيرات

 .مؿ الإداريةعال ستلبـ مياـإسترخاء قبؿ الدراسة بتدريب المديريف عمى أساليب الإ

 4- بعنكاف:) تقنك ستراست آككت (. 1996دراسة  كلارؾ  ك سالي سنة 

« techno stress out » 

مريكية التي ىدفت الدراسة منذ تحديد مسببات الشعكر بضغط العمؿ لدل العامميف في المكتبات العامة الأ

ستبانة تـ إستخداـ بإجريت الدراسة أتعتمد استخداـ تكنكلكجيا المعمكمات بشكؿ كبير في اعماليا.كقد 

ف ظاىرة الشعكر أبينت الدراسة  ك،يمثمكف العامميف في مجتمع الدراسة فرد 500تكزيعيا عمى عينة مف 

ف أنو بالرغـ مف إلى أ كما تشير، تساع كبيرإستخداـ تكنكلكجيا المعمكمات في إبضغط  العمؿ الناتج عف 

  ا يتطمب البحث في تمؾ الظاىرة   ستخداميا ممإثار سمبية تصاحب أف ىناؾ ألا إلمتكنكلكجيا فكائد كبرل 

لى اف الشعكر بضغط  إيضا أشارت أكما ، نعكاسات سمبية عمى العامميفإقؿ أستفادة القصكل بلتحقيؽ الإ

نما يعكد بدرجة كبيرة الى عدـ فاعمية ادارة التغيير عند إ ،كنكلكجيا في حد ذاتياتالعمؿ لا ينتج عف ال

جكاء ثير السمبي لتمؾ التكنكلكجيا عمى الأأف العامميف يقاكمكف التأحيث  ،تمؾ التكنكلكجيا دخاؿإ

ضافة تعامميف ك المراجعيف بشكؿ مباشر ،إحيث تفقدىـ فرصة التفاعؿ مع الم، جتماعية التي يعيشكنياالإ

مكانية إلغاء بعض الكظائؼ كبالتالي إيفي بسبب ظستقرارىـ الك إثيرىا السمبي عمى ألى خشيتيـ مف تإ

دخاؿ التكنكلكجيا في العمؿ إدارة   التغيير عند إف فاعمية ألى إكخمصت الدراسة  ،ستغناء عف بعضيـالإ



لى إف مسبباتو في جزء رئيس منيا تعكد لأ،ثر كبير في خفض الشعكر بضغط العمؿ لدل العامميفأليا 

 لى التكنكلكجيا بحد ذاتيا.إجيا في العمؿ كليس دخاؿ التكنكلك إمقاكمة التغيير المتمثؿ ب

 5-بعنكاف :  1997دراسة ميريت ك سشاكبركيؾ سنة 

« the Effect of job control on coping with work stressors » 

ىدفت ىذه الدراسة الى إختبار العلبقة بيف المقدرة الذاتية لممكظؼ عمى السيطرة عمى عممو ك مقدرتو 

عمى التعايش ك التكيؼ مع المكاقؼ الضاغظة داخؿ بيئة عممو ، ك ىدفت أيضا الى تحديد العلبقة بيف 

) مكظؼ ، 423مف ( زيادة متطمبات الكظيفة ك الإصابة بضغط الدـ الشرياني ، كتككنت عينة الدراسة

ككانت اىـ النتائج المتحصؿ عمييا في ىذه الدراسة ، أف ىناؾ فركقا ذات دلالة إحصائية بيف زيادة 

نخفاض ضغط الدـ تعزل لمجنس ، حيث كجد أف الذككر أكثر إمتطمبات العمؿ  ك الإصابة بإرتفاع  أك 

جية ك معايشة المكاقؼ الضاغطة نسبة للئصابة بيذا المرض ، حيث تضعؼ  مقدرتيـ الذاتية عمى مكا

 الناتجة عف زيادة متطمبات العمؿ .

  قاـ 1996دراسة سنة -Burk Greenglass & schwarzer )6:بيرؾ كجرينجلاس كشكرزر ( 

  "تأثير "الكظيفي كنتائجو حتراؽعمى الإك عدـ الثقة بالنفس عمى جتماعي ضغكط العمؿ كالدعـ الإ

المعمميف كمديرم المدارس ، كذلؾ عبر لدل حتراؽ مسببات كآثار الإكىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة 

نتائجيا مع نتائج الاستبانة نفسيا بعد تكزيعيا مرة ثانية بعد مركر  ستبانة قدميا الباحثكف كقامكا بمقارنةإ

 ستبانة الأكلى ، كقد أسفرت النتائج عف أف مصادر ضغكط العمؿ لدل أفراد العينةالإ سنة مف تكزيع

الدراسة أف  تتمثؿ في كمية العمؿ ، كغمكض الدكر ، كصراع الدكر ، كالدعـ الإشرافي ، كقد أكضحت

مف الآثار الناتجة عف ضغكط العمؿ ىي : أمراض القمب ، كالشعكر بالاكتئاب، كما أظيرت أيضان أف 



  .ىناؾ علبقة قكية بيف التكقعات ، كبيف مستكل الاحتراؽ الكظيفي

  ببريطانيا تحت عنكاف : 2000نس" سنة "ككليف جك اسةدر  -7

« Stress .the perceptions of social work lectures in britain » 

جتماعي ببيريطانيا ، كلتحقيؽ جياد  الإىدفت الدراسة الى فحص الرضا الكظيفي ، الشعكر بالضغط ك الإ

مف المحاضريف ،  522مككنة مف ستبانة البريدية ف ككانت عينة الدراسة ستخداـ الإإىذا الغرض تـ 

 حيث تكصمت ىذه الدراسة الى النتائج التالية :

جتماعي يتمتعكف بمستكيات عالية مف الرضا ،ككجكد مجمكعة مف بينت اف محاضرم العمؿ الإ-

 الضغكط متشابية لتمؾ المكجكدة في المجتمع البريطاني .

 يعانكف مف القمؽ ك الكآبة.جتماعي كما بينت أف الربع مف المحاضريف في العمؿ الإ-

جياد بشكؿ أساسي كمشكمة فردية ،ك لكف نتاج تفاعلبت ف لا ننظر الى الضغكط كالإأكبالتالي لا بد 

 القسـ ،المستكيات ك المؤسسة ك البيت ككؿ ما يتعمؽ بالعمؿ .

 (http/www.almostafa.info/data/arabic) 

:(Mark Halling, 2003)7-  "الدراسة التي قاـ بيا " مارؾ ىالينغ 

ستراتيجيات  إدارتيا بيف مديرم المدارس ا  إلى التعرؼ عمى ضغكط العمؿ ك  ىدفت ىذه الدراسة

بأمريكا  "داككتا"بتدائية الحككمية في جنكب إلى أسباب الضغكط لدل مديرم المدارس الإ الابتدائية،ك

مديرنا كأسفرت نتائج الدراسةعمى  (196تككنت عينة الدراسة مف ستراتيجيات التكيؼ عند أفراد الدراسة، ك ا  ك 

مف أكثر عكامؿ  لتزاـ بأنظمة كسياسة الكلاية كالمنظمة،أف ضغكط العمؿ المتمثمة فيكمية العمؿ، كالإ



الضغكط لدل أفراد الدراسة،كما أكضحت الدراسة أف ىناؾ فركقنا ذات دلالةٍ إحصائية ترجع إلى عدد 

 .بالمدرسة، كسنكات الخبرةالطلبب 

الأنشطة  إلى أف ستراتيجيات التكيؼ التي يستخدميا المديركف فقد أشار أفراد الدراسةإأما فيما يتعمؽ ب 

الأصدقاء كالاسترخاء  ك،الكقت مع العائمة  الرياضية كالمعتقدات الدينية كالأنشطة الاجتماعية مثؿ قضاء

 (.54ص:، 2008)ناىدة طو غضية لمتكيؼ مع الضغكط  مف بيف الاستراتيجيات التي يستخدمكنيا 

 دل الاستفادة مف الدراسات السابقة : م-

لقد إستفاد الباحث مف خلبؿ الإطلبع عف الدراسات السابقة ك غيرىا في كافة عناصر البحث مف بدايتو 

 إلى نيايتو ، سكاءا الجانب النظرم أك الإجرائي :

 إختيار مكضكع البحث  -1

 متغيرات البحث إستنباط -2

 تحديد أىداؼ البحث -3

 كضع فركض البحث -4

التعرؼ عمى المقاييس ك البرامج المستخدمة في تمؾ الدراسات مما ساعدنا في إختيار المقاييس  -5

 الخاصة بيذا البحث .

 إختيار الأساليب الإحصائية المناسبة لمبحث الحالي . -6

 .تفسير النتائج كتحميميا ك مناقشتيا أيضا-7

 



 التعميؽ عمى الدراسات السابقة ك المشابية :-

مف خلبؿ إستعراض مختمؼ الدرسات التي تناكلت الضغكط المينية ك النفسية لدل الأساتذة ك المدرسيف 

ك غيرىـ ، إتضح لنا اف مينة التعميـ ك التدريس تعتبر مف أكثر الميف التي يعاني  شاغمييا مف الضغكط 

ف ضغكط  ناجمة مف النفسية ، فقد تكصمت كؿ الدراسات التي تـ ذكرىا إلى أف المدرسيف يعانكف م

ممارستيـ لمينة التعميـ ، مع كجكد إختلبؼ في مستكل الضغكط تبعا لمخصائص الشخصية (السف ، 

 ).الجنس أحيانا نك الحالة العائمية ) ك المينية (الخبرة في العمؿ ، كالمستكل التعميمي 

المدرس ىي ظركؼ  كثر المصادر المسببة لمضغكط المينية لدلأغمب الدراسات عمى اف أ كما إتفقت

العمؿ التربكم ( الإكتضاض في القسـ الكاحد ، العبء الميني ك التطكر الميني ، ك عدـ تكفر الكسائؿ 

 جر ...)جيزة اللبزمة لمتدريس ، الحجـ الساعي المعمكؿ بو ك الأالتعميمية ك الأ

ك الطالب ، علبقة المدرس ك إضافة إلى ذلؾ ظركؼ العمؿ الفيزيقية ، علبقة المعمـ ك الأستاذ بالتمميذ ا

 بالإدارة ، علبقة الأستاذ بمينتو ، علبقتو بالزملبء خاصة ك بالمجتمع الأصمي .

كقد تكصمت أغمب الدراسات إلى كجكد علبقة بيف الضغكط  التي يتعرض إلييا الأستاذ ك ظيكر 

 الأعراض ك الإضطرابات السيككسكماتية .

ات التي تناكلت مكضكع الطاقة النفسية إلا أنيا ترتبط دراستيا عمى الرغـ  مف كجكد العديد مف الدراسك 

 كالصلببة النفسية ، حيث كانت بالممارسة الرياضية فقط ، عند لاعبي كرة القدـ مثلب ، كالطلبقة النفسية 

 كما كجدنا دراسات تتحدث عف دافعية الإنجاز ك ىك عنصر مف الطاقة النفسية .

صاىد فتيحة سنة  الأستاذة نكم جمعي ك  مدكتكرالدكرات العممية المحكمة لإلا دراسة كاحدة نشرت بإحدل 

جاز لدل أساتذة التعميـ تحت عنكاف :"الضغط الميني كعلبقتو بدافعية الان كىي أطركحة دكتكراه ،2010



الثانكم" ، كقد سبؽ لمباحث كأف ذكرىا ، حيث مف بيف نتائجيا اف الضغكط المينية تؤثر عمى العلبقات 

 ينشخصية ك عمى دافعية الإنجاز لدة أساتذة التعميـ الثانكم ، كعمى مستكل الأداء لدييـ .الب
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 :تمييد 

حيث يدرؾ  تيا مف العمكـ المختمفة،ياتسـ نظر تالتربية البدنية كالرياضية إحدل فركع التربية العامة التي 

متتبعكىا عظمتيا مف خلبؿ تتبع دراستيا كفيـ إستراتيجيتيا العميقة ، كالتي تيتـ بكؿ العمكـ الأخرل مف 

تستخدـ عف طريؽ النشاط البدني الرياضي حيث  بيكلكجيا ك عمـ التشريح كالطب الرياضي كعمـ الحركة ،

أنشطتيا المختمفة مف برامج  تستمدعيا كعقميا جتماا  ك نيا كالمكجو لإعداد الفرد إعدادا متكاملب بد، المنظـ 

المرحمة الإبتدائية جمى أىميتيا في تت ، كك راؽ جدا زيجتماعي ممّ إسمكؾ لأجؿ تربكية كترفييية كألعاب 

 ، احؿ جميعياكذلؾ لخصكصية ىذه المر ، ك حتى الجامعية ، المرحمة المتكسطة كالثانكية عامة خاصة ك 

رىا كأىميتيا في الميداف ك لى مفيكـ التربية البدنية كالرياضية كمراحؿ تطلذا سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إ

  ككؿ المياديف الأخرل ك بناء مجتمع قكم كمتماسؾ . التربكم

 

 

 

 

 

 

 

 



 / مفيكـ التربية: 1

 التربية عند عامة الناس:  /1. 1

إف كممة التربية مف الكممات الشائع التداكؿ بيف الناس في الحياة العامة كيستعمميا كثيرا فيقكلكف مثلب: 

"فلبف قميؿ التربية أك فلبف حسف الأخلبؽ كالتربية كما يقكلكف فلبف ربى أكلاده تربية حسنة أك فلبف أىمؿ 

كتمؾ لا تحسف تربية أكلادىا كفلبف أرسؿ ا تربية أكلاده كما يقكلكف أف ىذه المرأة تعرؼ كيؼ تربي أكلادى

 أكلاده كي يتعممكا كيتربكا..الخ

 .شمؿ مما يستعممو الأشخاص العاديكف في حياتيـأف التربية بالمعنى العممي مدلكليا أكسع ك إكلذلؾ ف

 / مفيكـ التربية: 2. 1

التربية ىي تبميغ الشيء الى كمالو، اك ىي كما يقكؿ المحدثكف تنمية الكظائؼ النفسية بالتمريف حتى 

تبميغ كماليا شيئا فشيئا تقكؿ: "ربيت الكلد اذا قكيت ممكتو كنسيت قدراتو كىذبت سمككو حتى يصبح 

 صالحا في بيئة معينة". 

للئنساف بصفة طبيعية فتطكم تحتيا جميع كالتربية ىي عبارة عف طريقة يتكصؿ بيا إلى نمك قكم 

عداد  صلبح العادات كالمشارب كا  ضركب التعميـ كالتيذيب التي مف شانيا إنارة العقؿ كتقكيـ الطبع كا 

 ) 08: 0991رابح تركي،(الإنساف لتنفع نفسو كتربية في الحياة التي يككف فييا قادرا بالاعتناء كبنفسو. 

  التربية لغة:/ 1.2.1

صميا يربكا أ ك، م ىذبو أم غذل الكلد كجعمو ينمك كربى الكلد أالتربية في المغة مأخكذة مف فعؿ ربى 

 أم زاد كزنيا. 



 مصدر ربّى ، كنقكؿ سير عمى تربية إبنو تربية سميمة أم تيذيبو ك تعميمو كتنشئتنة.

)ar-http://www.almaany.com/ar/dict/ar ) 

كمف جعؿ أصميا "ربى" فلب بد يجعؿ المصدر ترتيبا لا تربية، يقاؿ رب القكـ يربييـ بمعنى ساسيـ ككاف 

 . (08،ص:0991رابح تركي،(فكقيـ كرب النعمة زادىا، كربى الكلد، رباه حتى أدركو 

 : /التربية إصطلاحا 2.2.1

كالنبات كالحيكاف كالإنساف كلكؿ منيا التربية في الاصطلبح معناىا "التييئة" كىي تعمؽ بكؿ كائف حي 

طرائؽ خاصة لتربيتو، كتربية الإنساف تبدأ في الحقيقة قبؿ كلادتو كلا تنتيي إلا بمكتو كىي تعنى باختصار 

أف نييأ الظركؼ المساعدة لنمك الشخص نمكا متكاملب، مف جميع النكاحي الشخصية العقمية كالجسمية 

  . )08: ،ص0991نفس المرجع،(. كالركحية

كالتربية حسب رأم "ىي أخلبؽ مستمدة مف العائمة ك المدرسة ك المجتمع تؤثر في شخصية الفرد فتجعمو 

 شخصا كاملب مف شتى الأبعاد البدنية ك العقمية كالركح ".

كما أننا نرل أنيا تمؾ الاخلبؽ الحميدة التي يتصؼ بيا الأفراد الذيف يمارسكف التربية البدنية ك الرياضية 

 عدة أشكاؿ ،كفي منظمات حككمية ك خاصة .في 

  /عمـ التربية كاختلاؼ المربيف في تعريؼ التربية:2

 /عمـ التربية: 1.2

يقكـ بمقارنة نظـ التربية في المجتمعات المختمفة ليعرؼ مدل تطابؽ النظـ كبيئتو كيشرح الأسباب 

الاجتماعية التي أدت إلى ظيكرىا كيكشؼ عف القكانيف التي تخضع ليا في تطكرىا حيث تجمى دراستو 



ية الطفؿ كمف خلبؿ جتماعية كلا شاف لو  بيا مف حيث أنيا نشاط يحدثو المربكف في نفسإلمتربية كظاىرة 

ىذيف المفيكميف يحكـ عمى نشاط التربية البدنية في بلبدنا. اذف فعمـ التربية ليس مشتقا بذاتو، بؿ ىك عمـ 

بالتالي فالتربية ليست ظاىرة تمارس  قتصادية كالسياسية...الخ، كجتماعية كالإيستمد أصكلو مف العمكـ الإ

إلى الجامعات كالمعاىد العميا، كىدفيا ىك مساعدة  في المدارس كالمكتبة كالممعب فحسب بؿ تعدل

جتماعيا بشكؿ سميـ يحررىا مف كراىية كحقد كىي مف المبادئ ا  نفعاليا ك إالشخصية الإنسانية عمى النمك 

 ستقرار بالنسبة لمفرد كبالتالي مف المجتمع. الأساسية لتحقيؽ الآمف كالسلبمة كالإ

ختمفكا في ذلؾ إف يعرفكا التربية بتعريؼ جامع مانع كلكنيـ أا لقد حاكؿ كثير مف المربيف قديما كحديث

 ختلبفيـ في تحديد الغرض مف التربية كأىدافيا في المجتمع. را لإظختلبفا كبيرا نإ

 : / التربية عند أفلاطكف1.2.2

يرل أفلبطكف أف الغرض مف التربية ىك أف يصبح الفرد عضكا صالحا في المجتمع كيضيؼ الى ذلؾ 

نما ىي غاية بالنسبة لمغاية الكبرل، كىي نجاح قكلو،  أف التربية الخاصة بالفرد ليست غابة لذاتيا كا 

 المجتمع كسعادتو كلذلؾ فيك يعرؼ التربية بالتعريؼ التالي: 

 (09: رابح تركي( ."التربية ىي إعطاء الجسـ كالركح ككؿ ما يمكف مف الجماؿ ككؿ ما يمكف مف الكماؿ

 / التربية عند أرسطك: 2.2.2

 يرل أرسطك الذم ىك تمميذ أفلبطكف أف الغرض مف التربية يتمخص في الأمريف التالييف: 

 الأمر الأكؿ: أف يستطيع الفرد عمؿ كؿ ما ىك مفيد كضركرم في الحرب كالسمـ. 

ة السعادة، كما الأمر الثاني: أف يقكـ الفرد بكؿ ما ىك نبيؿ كخير مف الأعماؿ كبذلؾ يصؿ الفرد إلى حال

 كاف يعرؼ التربية بأنيا إعداد العقؿ لكسب العمـ، كما تعد الأرض لنبات كالزرع. 



 /التربية عند "جكف ديكم": 3.2.2

عرؼ جكف ديكم التربية بأنيا الحياة، كىي عممية تكيؼ بيف الأفراد كبيئتيـ، كىي تككيف لفعالية الأفراد ثـ 

: 0993محمد عطية الاراشي، (عمؿ اجتماعي مقبكؿ مف الجماعة. صبيا في قكالب معينة أم تحكيميا إلى

008( 

 / التربية عند ىيؿ: 4.2.2

يرل "ىيؿ" أف التربية الكاممة ىي تمؾ التي تحفظ الصحة البدنية كالقكة الجسمية لمتمميذ كتمكنو مف 

تعكد سرعة الحكـ كدقتو السيطرة عمى قكاه العقمية كالنفسية كالجسمية كتزيد في سرعة إدراكو كحدة ذكائو، ك 

   ) 4: ،ص0996أميف أنكر الخكلي، (. إلى أف يككف رقيؽ الشعكر كيؤدم كاجباتو بذمة كضمير

 / التربية عند بستالكزم: 5.2.2

  ) 009محمد عطية الاراشي:  (.يرل بستالكزم أف التربية ىي تنمية كؿ قكل الطفؿ تنمية كاممة متلبئمة

 / تعريؼ التربية عند عمماء التربية المحدثيف: 3.2

التعريؼ الأكؿ: التربية عممية تكيؼ ما بيف الفرد كبيئتو... فالكظيفة الأساسية حسب ىذا التعريؼ ىي أف 

 تجعؿ الإنساف قادرا عمى ملبئمة حاجاتو مع الظركؼ المحيطة بو. 

أف الطفؿ الذم يتربى ينمك تدريجيا في جسمو  التعريؼ الثاني: أف التربية ىي عممية نمك الفرد كىك يعني

 .) 005: ،ص0968أحمد مختار عضاضة،(كعقمو كأخلبقو. 

 

 



 / التربية الحديثة كالتربية التقميدية: 3

نو يكجد فرؽ شاسع بيف التربية التقميدية كالتربية الحديثة فالتربية الكلبسيكية التي كانت أفيو  ؾمما لا ش

التربكية عف طريؽ أسمكب التسمط كالقكة كمبينة عمى الحكـ المثالية المبالغ فييا  تعتمد عمى تمقيف فمسفتيا

كالبعيدة كؿ البعد عف المكضكعية، متجاىمة في بعض الجكانب أف الفرد الذم تسعى في تربيتو عبارة عف 

ية جزء متكامؿ بيف نفسو كجسمو كالعلبقات التي تربطو بالعالـ المحيط بو عمى عكس ذلؾ فاف الترب

الحديثة التي أصبح شغميا الشاغؿ ىك تطكير الكائف البشرم كالتنفيس عما يختزنو كما يحممو مف أسرار 

كعكالـ اتجاه ذاتو، كاتجاه حياتو الخاصة كالعامة كما قاؿ مكنتيامي: "إف التربية الحديثة ىي إفساح المجاؿ 

 ) 05 ،ص:0991رابح تركي، ("أماـ كؿ فرد لكي يتمتع بكجكده بكؿ إخلبص

 كلمتربية الحديثة خصائص تميز بما ىي: 

أصبحت عممية استثمارية كليست استيلبكية بحيث نجد أنيا عممية ليا أثارىا كنتائجيا كالتي تقاس عمميا 

لتبييف مدل استفادة القكة البشرية مف ىذه العممية لممجتمع ككؿ الأفراد كليست محتكرة عند جماعة معينة 

 دكف أخرل. 

ديثة عممية عممية محضة تخضع لممنيج العممي كالتجريبي التربكم، نجد التربية الحديثة اليكـ التربية الح

 لا تخضع لآراء المفكريف كالمجتيديف بؿ تخضع لممناىج العممية. 

حيث أصبحت تعتني بالشخص ككؿ كجدانيا كخمقيا كعقميا كحركيا فيناؾ ترابط بيف الجانب المعرفي 

الشخصي بالنمك الاجتماعي كالنمك الحركي بالخبرات كالميارات اللبزمة للئنتاج كالجانب السمككي كالنمك 

 كالنجاح في ميف المجتمع المتعددة. 



أصبحت التربية الحديثة لا تفصؿ بيف التمميذ كأستاذه في العممية التعميمية بؿ تقتحميا مباشرة دكف أم 

سامية كمف أشير عمماء التربية الحديثة. حاجز أك مانع أك عقدة لتطكير التربية كتحقيؽ أىدافيا ال

مكنتامي القائؿ: "عمى المربي أف يتعمـ كيؼ يتكارل أماـ تمميذه"، كيقكؿ أيضا: "مف الأفضؿ أف يترؾ 

المعمـ تمميذه كيتصرؼ أمامو لكي يحكـ عمى سرعتو كليصؿ في حكمو إلى مدل يجب أف يستكم معو 

   ).13 ،ص:0980أنجيلا ميسي ،  (.ليتلبءـ مع قكتو

ككما لاحظنا فيناؾ فرقا في التربية الحديثة كالتربية التقميدية حيث اف لكؿ منيا مزايا عديدة فالتربية 

التقميدية كانت تفرض فركضا عمى عقكؿ الأطفاؿ يشكؿ بشكؿ تسمطي كالتربية الحديثة بالغت في إعطاء 

لعناف دكف تكجيو أك إرشاد الطفؿ حؽ التصرؼ في كؿ شيء  دكف قيد أك شرط ، كتطمؽ لرغباتيـ ا

 )5-4،ص:0980أنجيلا ميسي،(

كحسب رأم اف الفرؽ بيف التربية التقميدية ك التربية الحديثة أف التربية التقميدية فعلب كانت تفرض فرضا  

عمى العقكؿ الأطفاؿ لكف التربية الحديثة لا تعطي الطفؿ حؽ التصرؼ في كؿ شيء بؿ في حدكد العقؿ 

 .شاد ك المراقبة مف بعيد ك المنطؽ مع الإر 

 / أىمية التربية كأىدافيا: 4

 / أىمية التربية: 1.4

لمتربية أىمية بالغة في حياة الفرد أك الجماعة حيث تمعب دكرا ىاما في الحفاظ عمى تماسكيا، كسكؼ 

 نتطرؽ ىنا إلى أىمية التربية بالنسبة ليا: 

 بالنسبة لمجماعة: 

 المحافظة عمى بقاء الجماعة أك تماسكيا. 



 السعي لمسايرة العصر كبالتالي التطرؽ كالازدىار. 

 المحافظة عمى الثركة البشرية كحسف تكجييا لمصمحة المجتمع. 

 بالنسبة لمفرد: 

عداده لمحياة.   تنمية شخصية الفرد كا 

 اكتساب مينتو كاستقلبلو اقتصاديا. 

 (35: ،ص. )مديرية التككيف كالتربية خارج المدرسةىادؼإعداده لمقياـ بدكر اقتصادم 

 / أىداؼ التربية: 2.4

تيدؼ التربية العامة إلى تنشئة الفرد سمميا كمع مجتمعو مف جية أخرل لمفرد بجممة في المعارؼ الحياتية 

ف عالـ التي تساعده عمى العيش كمكاجية المشاكؿ التي تكاجيو في حياتو اليكمية كمبدئيا لا يمكف تككي

أكسع في مجاؿ دكف تعميمو القراءة كالكتابة كدكف تزكيده بقاعدة عممية تقنية متينة كما لا يمكف تعميـ أم 

شخص جممة مف الخصائص النفسية السمككية السامية قبؿ أف تعممو قيـ كمعتقات كتقاليد مجتمعة 

ؾ فييا كؿ المجتمع كتعمؽ أساسا الأصمي كقبؿ إكسابو القكة عمى التكيؼ في مجتمعو كأىداؼ التربية يشتر 

بتككيف الشخصية الإنسانية مف شتى جكانبيا الجسمية كالعقمية كالكجدانية كالاجتماعية كتمثؿ ىذه الأىداؼ 

في تككيف الشخصية المتكاممة إذف أىداؼ التربية متكاممة فالتركيز عمى ىدؼ معيف لا ينبغي أبدا إىماؿ 

كيد عمى الأىداؼ صعب تحقيقيا مرة كاحدة كليذا أدرؾ معمـ القرف الأىداؼ الأخرل انطلبقا مف أف التأ

التاسع عشر كالعشركف برعي الدكر المتقدمة الحديثة بيذه الحقيقة كذلؾ قصد دراسة العكامؿ التي تؤثر 

في إعداد الأجياؿ الناشئة كتكجيو شخصيتيا، فالتربية إذف كحدة متماسكة العناصر يكمؿ بعضيا البعض. 

   ).03: ،ص0996بكسميماني كآخركف ،  نكرالديف(



فالتربية إذف تيتـ بالجانب العممي لمطفؿ حيث تشرؼ عمى سلبمة صحتو تجرم عميو كشكؼ طبية دكرية 

كما تربي العقؿ عمى حسب التفكير كحسف إدراؾ الفرد لما يصادقو مف مكاقؼ معقدة كتيدؼ كذلؾ إلى 

النفسي لمفرد كقد تنمية الركح الاجتماعية التي تتمثؿ في حسف التعامؿ مع الآخريف، كما تيتـ بالجانب 

 أعمف مكتب القريبة بالكلايات المتحدة الأمريكية أف الفرد يتعمـ مف أجؿ: 

 عضكية صالحة في الأسرة. 

 الصحة. 

 المكاطنة. 

 الكفاءة المينية. 

 حسف استغلبؿ أكقات الفراغ. 

 . ) 99 ،ص:0100إسماعيؿ عمي سعيد، (. إرضاء الحاجة البدنية

 / التربية البدنية:5

  مفيكـ التربية البدنية:/ 1.5

أف التربية البدنية ىي جزء متكامؿ مف التربية العامة التي تيتـ بمعظـ الأنشطة الفعالة كالقادرة عمى منح 

تكازم طبيعي لمتلبميذ كما تحرص عمى تنشأتيـ عمى أحسف كأفضؿ ما نشئك عميو مف قكة الجسـ كسلبمة 

 الانسجاـ كالجماؿ.  البدف كمظاىر الصحة كالحيكية كالنشاط لكي يصمكا في النياية إلى تحقيؽ

ككما نعمـ اف التربية البدنية مف المكارد التربكية التي ليا حاجة ماسة كضركرية لمكسائؿ كالإمكانيات إذ 

بدكنيا لا يمكف تحقيؽ الأىداؼ المسطرة مف طرؼ الدكلة، كمف المؤسؼ أف نجد معظـ مؤسساتيا 



كىكذا يجد  مادة التربية البدنية،ؿ كتختصر التربكية تعتقد ليذه الكسائؿ مف جية كمف جية أخرل تتجاى

ف يكسبيـ الميارات الحركية أينتظركف منو المربي نفسو أماـ مختمؼ الطرؽ كمجمكعة كبيرة مف التلبميذ 

قدراتيـ البدنية كأمامو أيضا عراقيؿ كمكانعيـ تحد نشاطو التربكم كتخص التجييزات الرياضية  كاف يطكركا

ة كىذا بفضؿ الكسائؿ التربكية النشيطة كيحصؿ التمميذ عمى كؿ حاجاتو يمكنو مف بمكغ ىذه الأخير 

   ).30-31: ،ص0989بكثمجة غياث،   (.الإنسانية لبناء شخصيتو كتقدمو كليذا تككف قيمتو قد إرتفعت

التربية البدنية لا تقتصر فقط عمى المدارس بؿ يجب أف تككف أيضا في الخارج لا ممارسة الرياضة داخؿ 

ة غير كافية، فعمى أكلياء التلبميذ تشجيع أبنائيـ عمى مستكل ممارسة الرياضة بدؿ أف يسخركا أك المدرس

 يستيزئكا بيا. 

كلقد ثبتت دراسات في عمـ النفس أف ىناؾ رابطة قكتو بيف الجسـ كالعقؿ اك الفكرية تسيطر عمى إعماؿ 

مادة التربية البدنية كخير دليؿ عمى ذلؾ الأساتذة كعمى جميع نكاحي التربية الأخرل كتحؿ ليـ التضحية ب

الكقت في  يقكمكف بتعكيضيافإنيـ  تعكيض الحصص الضائعةنجد أف بعض الأساتذة إذا أرادكا 

بصفة شاممة  كالرياضية التربية البدنية حصة ي حؽخطأ ف اكىذ ،المخصص لحصة التربية الرياضية

متجاىميف قيمة الرياضة كىي الدرس الكحيد الذم يفرض التكازف بيف التربية العقمية كالتربية الحديثة 

لس لا يبدم ام حركة بدنية لبعض االجسدية فالتمميذ الذم يتعب ذىنو في الدركس طكاؿ النيار كىك ج

 الكقت كعمى تعكيض الجسـ لطرد الكسؿ كالخمكؿ. 

 البدنية:  /معنى التربية2.5

لمتربية البدنية عدة معاني ككميا في مغزل أك معنى كاحد كىذا ما عرفو بعض العمماء كنركز مف بينيـ 

 كأشيرىـ. 



فيرم: كالذم يرل: "باف التربية البدنية جزء لا يتجزأ مف التربية العامة كأنيا تشمؿ دكافعيـ النشاطات -1

 ، (009،ص:0980،أنجيلا ميسي(.ية كالتكفيقية كالانفعالاتالمكجكدة في كؿ شخص لمتنمية مف الناحية العضك 

فنظريتو لمتربية جاءت في قكلو: "أنيا ذلؾ الجزء عف التربية العامة الذم يختص بالأنشطة  'ككنز'أما  -2

  ).86 ،ص:0990محمد عكض بسيكني،(القكية مف التعميـ. 

كميداف تجريبي ييدؼ إلى تككيف المكاطف اللبئؽ : "التربية ىي جزء مف التربية العامة 'تشالز 'بينما يعرفيا

 مف الناحية البدنية كالعقمية كالانفعالية كالاجتماعية".

 ص: ،1996عمراني، ع الكىاب(كذلؾ عف طريؽ ألكاف مف النشاط البدني اختيرت لغرض تحقيؽ المياـ

12.1 (. 

إذف كبعد استدراجيـ ليذه الآراء المختمفة نستطيع القكؿ أف التربية تعمؿ دكما عمى تنمية الصفات البدنية 

 ، كالقكاـ السمـ لمفرد، إضافة إلى تحقيؽ التكازف الاجتماعي كالعقمي كالنفسي لو. 

 ك تكجد في الحقيقة عدة أسس ك خصائص لمادة التربية البدنية ك ىي :

  تربية البدنية:/ أسس كخصائص ال6

 /أسس التربية البدنية: 1.6

إف جسـ الإنساف ذك تركيب معقد جدا كلا بد أف يككف تركيبو مألكفا لكؿ مدرب بدقة لإعطاء تفسيرات  

لطبيعة عمؿ العضلبت أثناء كؿ أمريف كذلؾ ما يتصؿ بالأجيزة التي تمد الكقكد لمدكرة التنفسية كالجياز 

 العضمي التي تعمؿ أجزاؤه كدكافع تعمؿ عمييا العضلبت. 



تستطيع التربية البدنية أف تعمؿ كتمعب دكرا ىاما في تحسيف أسمكب الحياة لأنيا تتخيؿ الحياة اليكمية 

كىي مادة عممية كظيفيتيا تعكيد الفرد عمى التكيؼ كليا أيضا نشاطات متعددة تستطيع تسميتو 

الأفراد  الاجتماعية لتحقيؽ المصالح الشخصية كفي نفس الكقت تؤكد الخصائص الضركرية لحياة

 كالمجمكعة. 

مما سبؽ تبيف لنا أف التربية البدنية تؤدم كظيفتيا قائمة عمى أسس عممية قادرة عمى إعطاء التفسيرات 

 الكاضحة ليا كأىميتيا كدكرىا خلبؿ المنظكمة التربكية. 

 / خصائص التربية البدنية: 2.6

 كتمثؿ فيما يمي:  تميز التربية البدنية بخصائص نابعة مف كسائميا كجكىر مفيكميا

 تعتمد عمى المعب بشكؿ أساسي للؤنشطة.  -

تعتمد عمى التنكع الكاسع في الأنشطة مما يساعد عمى مصادقة جميع أنكاع الفركؽ الفردية لدل  - 

 التلبميذ. 

حراز مكانة  -  جتماعية. إترتبط بالرياضة فيي تزكيد الشباب بحركة ثقافية معرفية تساعدىـ عمى مسايرة كا 

 كتسابيا  بطرؽ غير مباشرة. إكما أف القيـ ، كالخصاؿ المتصمة بالمعايير كالأخلبؽ ، كالآداب يتـ   -

 / التربية الرياضية:7

  معنى التربية الرياضية:/ 1.7

" تعني الرياضة كىي لكممة أك جممة مف Sportكثيرا ما يككف الخمط بيف التربية البدنية كالرياضية فكممة "

المعب كالنشاط المنظـ أك غير المنظـ لمصغار أك الكبار عمى حد سكاء كعف مباريات رسمية أك مدرسية 



أك سباقات كطنية أك محمية فالتربية البدنية كالرياضية ىي مصطمحات تعبر عف حركات الإنساف المنظمة 

م البسيط في المدرسة كىك ما نسميو "التربية الرياضية" اك حتى في سكاء كاف في مستكاىا التعميمي التربك 

محمد (. إطار تطبيؽ الميارات المتعمقة بمجاؿ تنافسي تحت قيادة تربكية كىذا ما نسميو التربية الرياضية

   ).00: ،ص0990عكض بسيكني، فيصؿ ياسيف الشاطبي،  

 / أىداؼ التربية الرياضية: 2.7

بإمكاننا القكؿ أف التربية الرياضية ىي عممية تربكية تتـ خلبؿ ممارسة الإنساف لمنشاط البدني الذم يساىـ 

في تنمية جسـ الإنساف كتاميف سلبمتو مف النكاحي العقمية كالاجتماعية كالنفسية كالخمقية كىذا مف اجؿ 

عطاء أىـ ىذه الأىداؼ التي تسعى القدرة عمى القياـ بكاجباتو اتجاه نفسو كمجتمعو كمف ىنا يمكف إ

 التربية الرياضية إلى تحقيقيا: 

 التربية الرياضية تسعى إلى تحقيؽ النمك الاجتماعي.  -

 التربية الرياضية تساىـ في التنمية العقمية.  -

 التربية الرياضية تساىـ في التدريب عمى حسف الشخصية كالأخلبؽ.  -

 ية العقمية. التربية الرياضية تساىـ في التنم -

 التربية الرياضية تساىـ في ممارسة الحياة الصحية السميمة.  -

 التربية الرياضية تنمي الميارات الحركية المختمفة.  -

 التربية الرياضية تنمي العادات الصحية السميمة.  -

 التربية الرياضية تسعى إلى التنمية الاجتماعية.  -



 الصحة البدنية كتنميتيا.  التربية الرياضية تسعى إلى اكتساب -

 :التربية البدنية كالرياضية/ 8

 : عض يراىا مرادفيا لمفاىيـبيمكف كصؼ التربية البدنية كالرياضية بطرؽ عديدة مختمفة فال 

الألعاب، ككقت الفارغ، التركيح الرياضي، المسابقات الرياضية، الرقص...،  –المعب  –مثؿ: التمرينات 

فكؿ ىذه المفاىيـ جميعيا في الكاقع تعبر عف اطر كأشكاؿ الحركة المنظمة في المجاؿ الأكاديمي الذم 

   ) 07:  ،ص0990محمد عكض بسيكني ،(يطمؽ عميو اسـ التربية البدنية كالرياضية. 

كفي ىذا السياؽ يعتبر المدرس أخصائي التربية البدنية كالرياضية ناقلب لمتراث الثقافي المتصؿ بالمجاؿ 

 كالمتمثؿ بالإطار السابؽ ذكره مف المفاىيـ كالذم يتحد بالنشاطات كأشكاليا الثقافية كالاجتماعية. 

ت كالمعمكمات كالاتجاىات التي يمكف كينظر لمتربية البدنية كالرياضية عمى أنيا مجمكعة مف القيـ كالميارا

أف يكسبيا برنامج التربية البدنية للؤفراد، لتكظيؼ ما تعممو في تحسيف نكعية الحياة ، كنحك المزيد مف 

 تكيؼ الإنساف مع بيئتو كمجتمعو. 

 حيث أنو تكجد عدة مفاىيـ تخص التربية البدنية ك الرياضية ك تختمؼ مف مفكر إلى آخر 

كقد أعطى بعض المفكريف عدة مفاىيـ مختمفة لمتربية البدنية كالرياضية مف بينيـ المفكر فند زكاج كالذم 

) فيي تعامؿ مع برامج الرياضة 21يشير إلى اف مفيكـ التربية البدنية كالرياضية كىك كليد القرف (

لبدنية كنكع مف التغيرات كالرقص كغيرىا مف أشكاؿ النشاط البدني في المدارس كىكذا ظيرت التربية ا

  ).09: ،ص0990بياء سلامة،(المتطمبة في الكضع التربكم. 



كيعبر مفكر التربية البدنية البريطاني "مكرجاف" أف التربية البدنية تضمف في حد ذاتو الكسط الذم يمكف 

الأنشطة البدنية لمتربية أف تتأثر بو ، كالذم يتمثؿ في اطر منتظمة عف النشاط البدني كعمى الرغـ مف أف 

متباينة كمختمفة ، إلا أف ىناؾ خصائص مشتركة فيما بينيا أىميا أنيا تكظؼ الحرية ، الحيكية، 

  ).09: ،صأميف أنكر الخكلي، مرجع سابؽ (.الحركات، الميارات...الخ

 / أىمية التربية البدنية كالرياضية: 2.8

إف اىتماـ الإنساف بجسمو كصحتو كلياقتو البدنية أعطى لمتربية البدنية أىمية كبيرة كىذا لفعؿ ممارسة 

 للؤنشطة البدنية كالرياضية كالمعب كالرقص، التمرينات البدنية....الخ. 

 كلعؿ أقدـ النصكص التي أشارت إلى أىمية النشاط البدني عمى المستكل القكمي ما ذكره سقراط ػ مفكرة

الإغريؽ ػ أبك الفمسفة عندما كتب: عمى المكاطف أف يمارس التمرينات البدنية لمحفاظ عمى لياقتو البدنية 

 كمكاطف صالح يخدـ شعبو كيستجيب لنداء الكطف إذا دعي الداعي. 

 في رسالتو "ريد" أف التربية البدنية تعني بتيذيب الإرادة كيقكؿ انو لا يأسؼ عمى 'شيمر'كما ذكر المفكر 

الكقت الذم يخصص للؤلعاب في مدارسنا بؿ انو عمى النقيض الكقت الكحيد الذم يمضي عمى خير 

 كجو. 

ىكذا كقد أثارت التربية البدنية كالرياضية اىتماـ مفكريف عرب مثلب "العقاد" الذم يضيؼ الرشاقة الحركية 

 بأنيا تعتبر في تلبؤـ كأعضاء الجسـ كظائفيا كآدابيا...

ماؿ كىك الجيد أك اللكقت أك اإدريس" قضية الرياضة قائلب: "المعب ىنا ليس أبدا إضاعة كتناكؿ "يكسؼ 

 الجانب الذم عممناه يحد مف نشاط الجانب الآخر للئنساف ذلؾ الصارـ المكتئب. 



بمزايا التمريف  أأما عند الغرب فنجد العالـ السياسي "بنياميف فرانكي" ذكر في مؤلؼ بعنكاف تكصيات النش

 ني لتقكية الدكؿ كتكطيد أركانيا. البد

 أىمية التربية البدنية كالرياضية في الجزائر: / 3.8

 ترمي التربية البدنية كالرياضية إلى تحقيؽ ثلبث مياـ رئيسية كىي: 

 مف الناحية البدنية:  -

تحسيف قدرات الفرد الفيزيكلكجية كالنفسية مف خلبؿ التحكـ أكثر في البدف كتكييؼ السمكؾ مع البيئة كذلؾ 

 بتسييؿ تحكلاتيا بكاسطة تدخؿ ناجع منظـ تنظيما عقلبنيا. 

 : مف الناحية الاقتصادية-

مقاكمة التعب، إف تحسيف الصحة الفردية كما تكسبو مف ناحية المحرؾ النفسي امر يزيد مف قدرتو عمى 

اذ يمكنو مف استخداـ القكة المستخدمة في العمؿ استخداما محكما فانو يؤدم بذلؾ إلى زيادة المردكدية 

 .  ).98: ،صمصطفى أميف الخكلي (.الفردية كالجماعية في عالـ الشغؿ الفكرم كاليدكم

 مف الناحية الإجتماعية كالثقافية:  -

"...إف التربية البدنية كالرياضية، تجعؿ القيـ الثقافية كالخمقية التي تكجو أعماؿ كؿ مكاطف كيساىـ في 

تعزيز الكئاـ الكطني، مدخرة لمظركؼ الملبئمة لمفرد لكي يتحدل ذاتو في العمؿ كتنمية ركح الانضباط 

يؼ مف الثكرات التي تشكؿ مصدر كالتعاكف كالمسؤكلية كالشعكر بالكاجبات المدنية، كما ترمي إلى التخف

خلبفات بيف أفراد الجماعة الكاحدة اك بيف المجمكعات التي تنتمي إلى ىيئة اجتماعية كاحدة مساعدة 

   ).17: ،صأحمد بكسكرة( نفراجا.إبذلؾ عمى إنشاء علبقات إنسانية أكثر 



الذم لو قدرات شبانية   كحسب رأم الخاص فإف التربية البدنية ك الرياضية أيضا سبيؿ لإنشاء الكطف

 لصد أم عدكاف خارجي عمى البمد .

  /أىداؼ التربية البدنية كالرياضية في الميداف التربكم:9    

بعد التعرض لتحديد التربية البدنية كالرياضية كمفيكـ ككمادة تربكية كتكضيح أىدافيا سنحاكؿ تحديد 

راؼ باف التربية البدنية كالرياضية تساعد عمى أىدافيا داخؿ المنظكمة التربكية بصفة عامة، أف الاعت

   ) .19: ،مرجع سابؽ،صأحمد بكسكرة( عقميا، انفعاليا كحتى اجتماعيا.ك  بدنياإعداد مكاطف صالح متزف 

يجعؿ تحديد الأىداؼ المنكطة ليا تحقيؽ ىذه الجكانب جميعيا كىذا ما سعت إليو المنظكمة التربكية ، إف 

الاختلبؼ الملبحظ ىك اختلبؼ في الأكلكيات التي تسعى لتحقيقيا كما أف الأكلكيات التي نسعى لتحقيقيا 

مجتمع فظركؼ المجتمعات ام تعزيز ىدؼ أكثر مف الأىداؼ الأخرل يرجع الظركؼ التي يعيشيا في ال

 متغيرة كتتأثر بعكامؿ مثؿ: 

 درجة المف كالاستعداد الحربي.

 ىتماـ بالصحة العامة. الإ

 العناية بالتركيح. 

   ).036: ،ص0998التربية البدنية، الكتاب السنكم الأكؿ،  (.القيـ البدنية

 

 

 



 أىداؼ خاصة بنمك الطفؿ: /1.9

، كيقسميا حسب ثلبثة مجالات،  ليا الأسبقية في تحديد الأىداؼ كىي ما يسمى بأىداؼ النمك، كيرل أف

حيث يقكؿ جرت العادة عمى تصنيؼ أىداؼ النمك في التربية البدنية كالرياضية مف خلبؿ الثلبثة الآتية 

  (الكجداني، المعرفي، الحركي).

   :أىداؼ النمك الكجداني/ 2.9 

كىي تظير مف خلبؿ علبقات الفرد بذاتو كالآخريف كىي تخص أنماط العلبقات التي يعقدىا الفرد، مع 

محيطو المادم كالبشرم كيرل "ىيبرارد" أف أىداؼ النمك الكجداني ىي عنصر ىاـ في بناء صكرة عف 

 ذاتو كاندماجو الاجتماعي. 

 / أىداؼ النمك المعرفي: 3.9

 ة مختمؼ المكاقؼ. كىي تظير مف خلبؿ معالج   

 إدراؾ العلبقات مف خلبؿ مكاقؼ معينة. -

 الاتصاؿ عف طريؽ المغة كالحركة. -

 التقكيـ الذاتي كمعرفة النتائج المتكصؿ إلييا. -

 / أىداؼ النمك الحركي: 4.9 

 كىي محددة بشكؿ يحقؽ:      

 المحافظة عمى القدرات البيكلكجية لمطفؿ.  -



 .كالحركية لمفرد كفؽ خصائصو البيكلكجية، كالفيزيكلكجية المكركفكلكجيةتطكير القدرات البدنية  -

  ) 83: ،مرجع سابؽ ،صقريف رشيدة (

 / أىداؼ التربية البدنية كالرياضية في المنظكمة التربكية الجزائرية: 01

لتحقيقيا تبدك أىمية التربية البدنية كالرياضية في المنظكمة التربكية مف خلبؿ الأىداؼ التي تصب 

كخاصة فيما يخص تحقيؽ نمك سكم لمطفؿ مف جميع جكانب شخصيتو مف خلبؿ تحقيؽ الأىداؼ المراد 

 بمكغيا عمى المستكيات التالية حيث حددىا المجمس الأعمى لمتربية

 كما يمي:  

 عمى المستكل الكجداني: تحقيؽ التكازف النفسي كالانفعالي لمتمميذ.   -  

ي: تقكية قدراتو العقمية التي تساعد عمى التحصيؿ المعرفي كعمى التفكير    عمى المستكل العقم -  

 المنطقي كالتكيؼ. 

ندماج فيو كتقكية ركح عمى المستكل الاجتماعي: تطكير القدرة عمى التكيؼ في المجتمع كالإ -  

  ).84: ،صقريف رشيدة (.الجماعة

يجاد  -   عمى المستكل الجسمي: تطكير القدرات الحركية كالجسمية كتحسيف الصحة كحماية الجسـ كا 

التكازف كالتنسيؽ بيف القدرات العقمية كالحسية كالحركية في الجسـ، كتؤكد السياسة التربكية الجزائرية عمى 

لذم يصدره المركز الكطني ىذه الأىداؼ لمادة التربية البدنية كالرياضية مف خلبؿ الكتاب السنكم ا

لمكثائؽ التربكية، مف خلبؿ الجزء المخصص لمتربية البدنية حيث تـ التعرؼ بصفة مكجزة الأىداؼ 

 التربكية كالرياضية مف خصائصيا، أىميتيا كخصكصيتيا، كمادة تعميمية كالتي لخصناىا  كما يمي: 



 تنمية الميارات النافعة لمحياة.  -

 مية كالذىنية. تنمية الكفاءات العق -

 النمك الاجتماعي.  -

 التركيح كشغؿ الفراغ.  -

 ممارسة الحياة الصحية السميمة.  -

 تنمية الصفات القيادية الصالحة بيف المكاطنيف.  -

 المجمس الأعمى(. إتاحة الفرصة لمنابغيف لمكصكؿ إلى البطكلة، كتنمية الكفاءات كالمكاىب الخاصة -

   ).30: ،ص0997 ،لمتربية 

كنظرا لأىمية تحديد الأىداؼ كمجالات التربية البدنية كالرياضية بدقة فقد حددت المنظكمة التربكية 

 الجزائرية ثلبث مجالات تمحكر حكليا الأىداؼ كىي: 

 المجاؿ الكجداني الاجتماعي.  - 

 المجاؿ المعرفي.  -

 المجاؿ النفسي الحركي.  -

التربية (. لتربية كالرياضية في المنظكمة التربكية الجزائريةىذه ىي بصفة عامة الأىداؼ الخاصة لمادة ا

 ).138:،صالبدنية، الكتاب السنكم الأكؿ

 



 / علاقة التربية البدنية كالرياضية بالتربية العامة: 00

لقد اكتسب تعبير التربية البدنية كالرياضية معنى جديد بعد إضافة التربية إليو حيث يقصد بالتربية البدنية 

العممية التربكية التي تـ عند ممارسة أكجو النشاط التي تنمي كتصكف جسـ الإنساف كحينما يسبح تمؾ 

الإنساف أك يتدرب أك يمشي أك يمارس التزحمؽ أك يباشر أم لكف مف ألكاف النشاط البدني الذم يساعده 

   ).038/039: ربية،ـ سالمجمس الأعمى لمت(.عمى تقكية جسمو كسلبمتو فاف عممية التربية تـ في نفس الكقت

كمف ذلؾ أصبحت العممية الاسمية التي تربط بيف الغرض كتطبيؽ أم تربية، كالتربية البدنية مقركنتيف 

ببعض تحت عنكاف التربية البدنية كالرياضية كأصبح ارتباطيا كاضحا جميا متفقيف في الغرض كالمعنى 

الناحية الجسمية كالعقمية كالاجتماعية كذلؾ عف ككذا المظير الذم يحدد تنمية كتطكر تكيؼ النشئ مف 

طريؽ النشاطات الرياضية المختارة بغرض تحقيؽ أسمى المثؿ كالقيـ الإنسانية تحت إشراؼ قائدة صالحة 

  ).31: ،صمحمد عكض بسيكني (.كمؤىمة تربكيا

ية جزء لا يتجزأ مف كقد تعرض ليذه العلبقة العديد مف العمماء منيـ "تيرم" الذم يرل أف التربية البدن

العضكية كالتكافقية التربية العامة، أنيا تشغؿ دكافع النشاطات المكجكدة في كؿ شخص لمتنمية مف الناحية 

   ).00: ،صعبد الكىاب عمراني(. كالعقمية كالانفعالية

 / أستاذ التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة :00

دكران ىامػا كحيكيا ك لػو فػاعمية في العمميػة التربكيػة فمسؤكليتو  إف أستػػاذ التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة يػمعب

كبيرة جػدا ك ميمتو ، إذا أف ميمتو لا تقتصػر عمى التربيػة الجسمية فحسب بػؿ يتعداىا لتصؿ إلى أكثر 

ت مف ذلؾ ، لأنو لا يتفاعػؿ مع تلبميػذه في الفصػؿ فقط بػؿ يتعداىا إلى فنػاء المدرسػة ، كالى علبقا

 التلبميذ بتلبميذ المدارس الأخػرل .



كما أف لأستاذ التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة أثرا عمى حياة التمميػذ المدرسيػة ، فيػك الذم يكجػو قكاه الطبيعية 

نو يساعد التمميػذ عمى التطػكر في أالتكجيو السميػـ كيييئ لقكاه المكتسبة البيئة التعميميػة الملبئمة ، كما 

ف كضيفة أستػاذ التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة لا تعػد مقصكرة عمى ه الاجتماعي السميـ ، كذلؾ لأالاتجا

تكصيؿ العمـ إلى المتعمػـ ، كػما يضف البعض كلكنػو مربي أكلا كحجر الزاكيػة في النظاـ التعميمي . 

ما قد ككػلب إليو أمر تربيػة فالمعمـ دكره ميػـ كخطيػر، فيػك نائػب عف الكالديػف ك مكضع ثقتيما ، لأني

أبنائيػـ حتى يصبحكا مكاطنيػف صالحيػف ، ك ليس ىناؾ معمـ قي أم مدرسػة تحتاج لو الفرص التي تتػاح 

جتماعيا ، كذك إلأستػاذ التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة في الأخػذ بيد التلبميػذ إلى الطريػؽ السكم المقبكؿ 

 ).66-65:ص ،0118ي عمر،غادة جلاؿ عبد الحكيـ ،زينب عم (.الأثر الصحي ك العقمي 

كبجانب ما سبؽ فإف معمـ التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة يعد رائػدا اجتماعيا كيعني ذلؾ أنػو يشعر بما في 

المجتمع مف مشاكؿ ، ك يعمؿ عمى أف يعػد التلبميػذ بحيث يستطيعكف التعامؿ مع ىػذه المشاكؿ كحميا 

بمجيكده الشخصي في إرشادىػـ  إلى كيفيػة التغػمب عمى ما يصادفيػـ مف أمراض كما أنػو يسيػـ 

كبالتػالي يساعػد ذلؾ  اجتماعية كمف تصػرفات شػاذة يقكـ بػيا بعض الشكاذ مف الخارجيػف عمى المجتمع ،

 ).097:، ص 0114 ،د سعد زغمكؿ ، مصطفى السايح محمدمحم )عمى حمايتيـ 

ك حتى أنو يكجد ،ىك كذلؾ ذلؾ الإنساف الذم يقتدل بو مف حيث الاخلبؽ التي يتسـ بيا  كحسب رأم

،إذف فإف التلبميذ ىـ صكرة طبؽ تلبميذ يقمدكف الأستاذ في كؿ شيء حتى المباس ك الكلبـ ك الغذاء 

 الأصؿ لأساتذتيـ بكؿ تأكيد .

في شخص ما لنطمؽ عميو اسـ  حيث  تختمؼ كجيات النظر في تحديد الخصائص التي يجب أف تتكفر

ف المعمـ ىك صانع قرار يفيـ طمبتو ، كيتفيميـ كقادر عمى أمعمـ، فالدكتكر فيمب جاكسكف مثلب، يرل 



إعادة صياغة المادة الدراسية ، كتشكيميا بشكؿ يسيؿ عمى الطمبة استيعابيا ، يعرؼ ماذا يعمؿ كمتى 

  (35:ص ،0996،)محمد عبد الرحماف عدس يعمؿ . 

فيك منقذ البشرية مف ظممات الجيؿ ، عابرا بيـ إلى  ،معمـ ىك كسيمة المجتمع كأداتو لبمكغو ىدفوكال

مياديف العمـ كالمعرفة ، كىك مف أىـ العكامؿ المؤثرة في العممية التعميمية ، كيمثؿ محكرا أساسيا كميما 

ل نجاحيا كتحقيقيا لأىدافيا في منظكمة التعميـ لأم مرحمة تعميمية ، فمستكل المؤسسات التعميمية كمد

يتكقؼ عمى المعمـ كيكمف في المعمـ احد الاختلبفات الرئيسية لطرؽ التدريس ، كيقكـ المعمـ بدكر الأبكيف 

في تككيف الذات العميا أك الضمير لمصغار كتنمية الشخصية كىك يمعب دكرا في الأخذ بيد الطفؿ أثناء 

لنفسية ، كىك يحقؽ النضج الانفعالي لمطفؿ كتقبؿ اتجاىاتو نمكه ، كنمك عقمو كحكاسو الخمسة كصحتو ا

كيسعى لكصكؿ الطفؿ إلى التكافؽ الشخصي ك الاجتماعي ، كالمعمـ بحكـ كظيفتو مصدر لممعرفة ، فيك 

 .(080:ص ،0116،)حسيف عبد الحميد احمد رشكاف مكجو كمرشد كمكرد لمعمـ كالمعرفة  

 ك الرياضيػة :/ شخصيػة أستاذ التربيػة البدنيػة 03

 / الشخصيػة التربكيػة لممدرس :0.03

نظرا لمتطكر التربكم المتكاصؿ لكػؿ مف عمميتي التعميػـ ك التعمػـ يجب عميػنا إذا أف نراعي الجكانب    

الخاصة لمتمميػذ ، لأنو ىك العنصر الأىـ في العمميػة التعميميػة ، كذلؾ يكػكف مف الناحيػة النفسيػة ك 

متلبؾ إلاجتماعية بالطرؽ المدركسة اليادفػة في التعميػـ ، ك يدخؿ العمؿ الميػـ للؤستاذ في البدنيػة ك ا

الكسائؿ الماديػة ك المعرفيػة الملبئمة لمعالجة ىذه المجالات الخاصة بالمتعمػـ، كيفترض عمى الأستاذ 

ػؽ مع البرامج ك الدركس التركيز عمى جانبي النمك ك التكيؼ كأىداؼ لتحقيؽ الغايات المنشكدة ، بالتنسي

 ، كما أف للؤستاذ تأثير كبيرا عمى جانب القيـ كالأخلبؽ .



 / الشخصيػة القياديػة لممدرس :0.03

أف أستػاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة يعتبر قائدان لحػد كبيػػر بحكـ سنو ، كتخصصػو الجذاب ، "ارنكلػد"يقكؿ 

ػس الذم يتعامؿ مع البعػد الغريزم لمطفؿ كىك المعب ، كمػا زادت كما يعتبػر الكحيػد مف بيف ىيئػة التدري

أف دكر معمـ التربيػة "كيميامز"في أيامنػا ىذه ك يعتقد  كسائؿ الإعلبـ مف فرض شخصيػة الأستاذ كقائػد

ك  البدنيػة ك الرياضيػة فعػاؿ جدا كذلؾ إيجابيا أك سمبيا ، بالنظر إلى أف الطفؿ يطبؽ ما يتعممو مف أسرتػو

  مدرستػو كمجتمعو . 

كلقػد أفادت بعض الدراسات أف شخصيػة مدرس التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة لو دكر عمى النمػك الاجتماعي 

كالعاطفي لمتمميذ ، كمف الكاجب أف يدرؾ الأستػاذ حساسػة التلبميػذ ك المشاكؿ التي يعانكف منيا ك الفركؽ 

 العممية التعميميػة .الفردية الخاصة المختمفة أثناء 

كقػاـ خلبليا بتحميػؿ كتابات اثني عشر ألؼ تمميػذ كطفؿ ك مراىؽ تتصؿ  "كيتي"كفي دراسػة قدميا 

، التعرؼ عمى ىتمامو بالحافزإات التلبميذ ، تميػيا صفات مثؿ :( بتصكراتيـ عف تكفير الأماف كتقدير 

 التسامح ) مو بمشاكؿ التلبميػذ ، التعاطؼ ك ، اىتمااتصافو بركح مرحة يذه ، إظيار الحنػاف ك الألفػة ،تلبم

كلقػد تكصمت (جنجز بالى ) أف الكصؼ الغالب لمقيادات الناجحة ىك أنػيـ أناس يعطكف الآخريػف 

أميف أنكر (  . إحساسا بالارتياح ، كلدييـ القدرة عمى إشعارىـ بالأماف كالانتياء ك بعض الاىتماـ

 ).34-33:،ص ، عدناف دركيش جمكف الفتاح عناف الخكلي،محمكد عبد

كقد أشار " عدناف جمكف" إلى ما اتفؽ عميو العديد مف العممػاء في المجالات القيػادية عمى ضركرة تكفيػر 

المكاصفات التالية في القيادة ك ىي : مكاصفات فطرية ، مكاصفات اجتماعية ، مكاصفات عممية ، 

 الخمكاصفات عقمية ...



كتكفر ىذه المكاصفات يعطي المجتمع  مدرسا ك قائػدا أفضؿ . كمف الجانب الديني يذكر القرآف الكريػـ  

في كصفو لمقائػد ك القيػادة في أكثر مف مكضع كمناسبة مكضحػا الأسس القياديػة الصحيحػة حيث كصؼ 

ذكر منيا عمى سبيؿ المثاؿ : الله تعالى رسكؿ ىذه الأمة محمد صمى الله عميػو ك سمـ بأكصاؼ قياديػة ، ن

نؾ عمى خمؽ عظيػـ "الآية الكريمة التاليػة   (4القمـ آية) "كا 

)آؿ عمراف ستغفر ليـ كشاكرىـ في الأمر "إ" كلك كنت فضا غميظ القمب لانفضكا مف حكلؾ فأعؼ عنيـ ك 

059) .     

  (.005لنحؿ آية ")ادع إلى سبيؿ ربؾ بالحكمة كالمكعظػة الحسنة كجادليـ بالتي ىي أحسف أ"

 .(36-35)أميف أنكر الخكلي ، محمكد عبد الفتاح عناف ، عدناف دركيش جمكف ، المرجع السابؽ ، ص

 / السمات الأساسية لأستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضية : 04

 / السمات الأساسية للأستاذ المعاصػر:    0.04

اشترطت التربيػة الحديثػة شركطػا دقيقة جدا لنجاح العمميػة التعميميػة ك أدائيا عمى أحسف كجػو، كبما أف   

 الأستاذ ىك المسئكؿ الأكؿ كالأخير عمى نجاح ىذه العممية فيي تشترط فيو التحمي بالسمات التاليػة:

في تطكير جانب التكيؼ فييا كينظـ الأستاذ يجب أف يستطيع إنجاز ميمات اجتماعية كتربكية ، كيسيـ -

 العمميات التربكية باتجاىاتيا الحديثة كيحسف استثمار التقنيات التربكية .

تجاه مجتمعو عف طريؽ المكاقؼ التعميميػة ،كما ينشأ عف العلبقات إيجب أف يتفيـ بعمؽ ميماتو -

كالتفاعؿ كالرعاية كتبادؿ الخبرة ، المتبادلة بيف الأستاذ كالتمميذ ، كىي علبقات يجب أف تتميز بالحكار 

بحيث تتعدل نقؿ المعرفة مف طرؼ لآخر لتؤدم إلى تنمية القدرات ، كممارسة قكل التعبير كالتفكير 



طلبؽ قكل الإبداع ، كتيذيب الأخلبؽ كتطكير الشخصية بجممتيا ، بما يكفؿ المشاركة في تقدـ  كا 

 المجتمع .

كالمعمكمات ما يجعؿ منو باحثػا تربكيػا يسيـ في حؿ المشكلبت  عميو أف يمتمؾ مف القدرات كالميارات-

 التربكيػة عف دراية ككعي . 

عميو أف يتحمى بركح المبادرة كالنػزعة إلى التجريب كالتجديد ، كاف يككف كاثقا بنفسو في تنظيـ النشاط -

 التربكم بحرية كاختيار .

ف ىذه الشخصية نفسيا ليا إف الطابع الفعاؿ لمشخصية الإنسانية تحدده ظركؼ ال حياة الاجتماعية ، كا 

نما يدعو أيضا ،  القدرة عمى تغيير تمؾ الظركؼ ، فالكعي الإنساني لا يعكس العالـ المكضكعي فقط كا 

فعالية الأستاذ تظير مف خلبؿ حكمتيا عمى تمؾ التغيرات التي تطرأ عمى خصائص نشاطو كمكاصفات 

نعرؼ فإف مكضكع عمؿ الأستاذ الأساسي ىك (التمميػذ) ، حيث أف تأثيراتو عمى ذلؾ  المكضكع ، ككما 

طبيعة عمؿ الأستاذ مرتبطة بخاصيػة التأثير المتبادؿ بيف الذات (الأستاذ) كالمكضكع (التمميػذ) أثناء 

 النشاط التعميمي ، فالأستاذ في أيامنا ىذه ليس ناقصا "بسيطا" لممعارؼ إنما ىك منظـ كقائد مكجػػو. 

ل أنو أيضا ذلؾ  الأب المربي ، ك الأخ الذم يساعد التلبميذ بإبداء رأيو ك نصائحو كحتى تقديـ ككما أر 

 العكف المعنكم كالمادم أحيانا .

 / مسؤكليات أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة :05

 / فيـ أىداؼ التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة :0.05

يتحتـ عمى المدرس التربية البدنيػة كالرياضيػة فيـ أىداؼ مينة التربيػة البدنيػة كالرياضيػة سكاء كانت   

طكيمة المدل أـ أغراض مباشرة ، فإف معرفة المدرس الأىداؼ التي يسعى إلى تحقيقيا تجعمو قػادرا 



ذا ما عرفت أغراض التربيػة البدنيػة ك ال رياضيػة جيدا أمكف عمؿ تخطيط النجاح في عممو اليكمي ، كا 

 سميـ لبرامجػيا .

كجب عمى الأستاذ أف يككف ممما جيدا بالمناىج الجديدة ك عالما بمحتكياتيا ك ممـ بكؿ  -كما أرل-كليذا 

 ما تعرفو مف تطكر حقيقي لأجؿ معرفة كيفية تسيير الحصص بما تقتضيو مف مقاربات حديثة .

 نيػة ك الرياضيػة :/  تخطيط برنامج التربيػة البد0.05

دارتو يالمسؤكلية الثانية لمدرس التربػ ة البدنيػة كالرياضيػة ىي تخطيط برنامج التربيػة البدنيػة كالرياضيػة كا 

 في ضكء الأغراض ، كىذا يعني الاىتماـ باعتبارات أكليا كأىميػػػػا: 

ضع البرنامج ضركرة تعدد أكجو حتياجات كرغبة الأفراد الذيف يكضع البرنامج مف أجميـ ، كيراعى عند ك إ

النشاط ، كىناؾ عدة عكامؿ تدخؿ في تحديد الكقت الذم يخصص لكؿ مف ىذه الأنشطة مثؿ 

"العمر"كذلؾ يػجب أف يضع نصب عينيو عدد المدرسيػف ، كالأدكات ، كحجـ الفصؿ ، كعدد التلبميػذ ، 

 كالأحكاؿ المناخيػة . 

لجسمية لممشتركيف ، كتكفير عامؿ الأماف كالسلبمة كمف البدييي كذلؾ يجب مراعاة القدرات العقمية كا   

  أف يتناسب مع المراحؿ التعميميػة المختمفػة .

 / تكفيػر القيػػادة :  3.05

إف تكفير القيػادة الرشيدة يساعد عمى تحقيؽ أعراض التربيػة البدنيػة كالرياضيػة ، كالقيادة خاصيػة      

ىذه الخاصية ليا أثر عمى استجابة التلبميػذ لشخصية المدرس كتكجيياتو تتكافر في المدرس الكؼء ، 

كمف بيف الكظائؼ الأساسية لمقيػادة الكصكؿ بقدرات الفرد إلى أقصى طاقاتو مف النكاحي الجسمية 

 جتماعية .كالعصبية كالعقمية كالإ



كالقيػادة لا تتأثر ما لـ يحصؿ المػدرس عمى التدريب الميني الكػافي كػي يصبح قادرا عمى فيـ     

المشكلبت التي يتضمنيا ميداف التربيػة البدنيػة كالرياضيػة ، كيجب أف يدرؾ مدرس التربية البدنية 

ا ، كليس المدرسػة فحسب كالرياضية أف مسؤكليتو تمتد خارج نطاؽ الجماعػة إلى المدرسػة التي يعمؿ بيػ

)أميف أنكر الخكلي ، محمكد عبد الفتاح عناف بؿ المجتمع المحيط بو ، فيك مكجكد كسط يجب أف يؤثر بػو . 

 (.39-38،عدناف دركيش جمكف ، المرجع السابؽ ، ص

ثناء القياـ أاف تككف لديو شخصية قكية تنصبو قائدا عمى الكككب المدرسي  عمى الأستاذ جبفمذلؾ ك 

 -حسب رأم الخاص–الحصص التعميمية ب

 تجاه المػادة التعميميػة : إ/ مسؤكليػات أستاذ التربيػة البدنيػة ك الرياضيػة 06

يحضا أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة اليكـ بتجربة أكبر في تحديد المنيج كأنكاع النشاط التعميػمي      

لتلبميػذه، فيـ يشارككف كأفراد كجماعات لإعداد خطط العمؿ لسنػة الدراسيػة كذلؾ فيما يتعمؽ بالمادة 

نما أتيحت لو التعميميػة ، ىكذا نرل أف الأستاذ لـ يصبح غائبا عف ساحة الت عميـ إف صح التعبير ، كا 

الفرصة لكضع الخطط التعميميػة ، كالمناىج كالطرؽ العمميػة انطلبقا مف كاقع التلبميػذ مف داخؿ أك خارج 

 .(060،ص.0970)نثبياؿ كانتكر ،. الصؼ المدرسي .

 :تجاه التقكيػـ إ/ مسؤكليػات أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة 07

تقكيـ عمؿ التلبميػذ ىي عممية دقيقة كىامة جدا ، كلكي يسير بصفة صحيحة يجب استعماؿ  إف عممية   

ستعانة بأخصائييػف في عمؿ زمة لتسجيؿ نتائجػيا ، كلمقياس الصحيح لنمك التلبميػذ يجب الإاللبالكسائؿ 

إعدادا سميما  الاختبارات كغيرىا مف أدكات القياس ، كعمى عكس الأستاذ في المدرسػة الحديثة قد أعد



حيث تعمـ أف يقكـ النمك في الاتجاىات كالمثؿ كالعادات كالاىتمامػات ، كما أنو قادرا عمى الكشؼ عف 

عداده بالمكاد كالأساليب العلبجيػة .   نكاحي ضعؼ المتعمـ كا 

و حيث أنو مف الكاجب عمى الأستاذ اف يككف لديو خطط كطرؽ حديثة لمتقكيـ بمعناه العاـ ك الخاص ك من

كجب عميو الإجتياد ىك الآخر لكضع ىيكؿ خاص بو لمتقكيـ ك معرفة الأخطاء ك النقائص ك تعديميا 

بصفة دائمة ك مستمرة ، كالإعتماد عمى نفسو ك خبراتو لإنشاء ذلؾ التقكيـ الياـ في العممية التربكية الذم 

 ..(060،ص.0970)نثبياؿ كانتكر ،. تمميو عميو المقاربة الحديثة .

 تجاه البحث العممػي :إ/ مسؤكليػات أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة 08

تنحصر ىذه النقطة في بذؿ الأستاذ لجيكد مستمرة نحك تحسيف عممو ، فيك مطالب بالإبداع في    

العمؿ كالبحث المستمر في أمكر ىؤلاء الذيف يقكـ بتعميميػـ ، كلا يبقى خاملب معتمدا دكما عمى معارفػو 

ابقة ، فيجب أف ييتـ بكؿ ما ىك جديد في ميداف التربيػة كالتعميػـ كعمػـ النفس ككؿ مالػو علبقة بمجاؿ الس

عمػمو ، محاكلا دمج كؿ ىذه المعػارؼ مع ما اكتسبو مف خبرة ميدانية ، كىذا بدكره سينعكس إيجابيػا عمى 

 .(060،ص.0970انتكر ،)نثبياؿ ككفاءتو المينيػة كيجعمو أكثر قناعة بالعمؿ الذم يؤديو .

ف يككف ممما بالمستجدات ك المناىج الجديدة ، ك يبحث عف الجديد في عالـ أيجب أنني أرل :أنو يث ح

،بما أنو يعيش في كقت بو كؿ الإمكانيات المادية منيا الأنترنات كسيكلة العمـ ك المعرفة الخاصة بمادتو 

 المكتبات العربية ك الأجنبية بسيكلة .الإتصاؿ بأكبر العمماء ك الكصكؿ إلى تصفح 

 الصفات الكاجب تكفرىػا في  أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة :/ الخصائػص ك 09

إف أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة يعتبر الكسيط بيف المجتمع ك التمميذ ، كنمكذجػا يتأثر بػو  التلبميذ    

عارؼ جديدة ، كما يعمؿ عمى كشؼ مياراتيـ الحركية كقدراتيـ بحيث يقكـ بتمكينيػـ مف الحصكؿ عمى م



 ممتازة يفتو بصفة ظالصحيح، كلكي يؤدم أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة ك  تكجيوالعقمػية ثـ تكجيييـ ال

في عدة جكانب باعتباره معمما ك الصفات أف تتكفر فيو مجمكعػة مف الخصائػص  أصبح مف الضركرم

 ذ .كمربػيا كأستا

نما  كمف أىـ عكامؿ نجاح المعمـ في مينتو ألا تقتصر ميمتو عمى تمقيف كتحفيظ المكاد الدراسية ، كا 

 .( 046:.ص0999،)رابح تركي ينبغي أف يككف كذلؾ رائدا اجتماعيا.

 / الخصائػص الشخصيػة :0.09

لمينػة التعميـ دستكر أخلبقي لابد أف يمتػزـ بػو جميع الأساتذة كيطبقكف قيػمو كمبادئػو عمى جميػع أنكاع   

سمككيػـ ، كبيذا الصدد قاـ مكتب البحكث التربكيػة في نيكيكرؾ بإلقاء الضكء عمى بعض مستمزمػات 

، تمحكرت ىذه الدراسة حكؿ  شخصيػة الأستاذ كذلؾ لمساعدة ىذا الأخير عمى معرفة نفسػو بصفة جيدة

العناصر التاليػة : الييئػة الخارجية للؤستاذ (النشاط الخمكؿ ...) كعلبقتو مع التلبميذ ، مع زملبئو ، مع 

 .( 046:.ص0999،)رابح تركيرؤسائو ، أكلياء أمكر التلبميذ . 

كيمكف إيجاز ىذه  كلذلؾ تحتاج مينػة التدريس إلى صفات خاصة حتى يصبح ىدؼ التعميـ سيؿ التحقيؽ

 الصفات فيما يمي :

إف الأستاذ الجيد ىك الذم ينظر إلى الحياة بكجية نظر مميػئة بالتفاؤؿ فيقبؿ / الصبر كالتحمؿ : 0.0.09

عمى عممو بنشاط كرغبة ، فالتلبميػذ ككنيـ غير مسئكليف ىـ بحاجة إلى السياسة كالمعالجػة كلا يمكف 

 إذا كاف صبكرا في معاممتيػـ قكم الأمؿ في نجاحو في مينتو . للؤستاذ فيـ نفسػية التمػميذ إلا



فمك كاف الأستػاذ قاسيػا مع التلبميذ فيعزليـ عميو ، كيفقدىـ الرغبة / العطؼ كالميف مع التلاميػذ : 0.0.09

حتراميـ لو كمحافظتيػـ عمى إستفادة ، كما لا يككف عطكفا لدرجة الضعؼ فيفقد في المجكء إليو كالإ

  .ـالنظا

 بحيث يجب أف يككف لطيفا ك يتعامؿ مع التلبميذ عمى أنو أبناء لو .

فلب يجب أف يككف ضيؽ الخمؽ قميؿ التصرؼ سريع الغضب حيث يفقد / الحزـ كالمركنػة : 3.0.09

 حتراميـ لو .ا  بذلؾ إشرافو عمى التلبميػذ ك 

 .أف يككف طبيعيا في سمككػو مع تلبميػذه كزملبئو 

 القدكة الخلبقة ك الإنساف المتزف في أرائو كأفعالو ليكسب حب كتقدير التلبميذ .بحيث يجب أف يككف 

 / الخصائػص الجسميػة :0.09

لا يستطيع أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة القياـ بميمتػو عمى أكمؿ كجػو إلا إذا تكفرت فيػو خصائص    

 .(01:ص ،0984،عبد العزيز عبد المجيد )صالح عبد العزيز، جسميػة ىي :

القكاـ الجسمي المقبكؿ عند العامة مف الأشخاص خاصة التلبميػذ ، فالأستاذ يجب أف يراعي دائػما -

 صكرتو المحترمة التي ليا أثر اجتماعي كبيػر .

 التمتع بمياقة بدنية كافية يمكنػو مف القياـ بأم حركة أثناء عممو .-

 يكيػة ما يحركو لمقياـ بكاجبو عممو كلا يجد مف الح أف يككف دائـ النشاط فالأستاذ الكسكؿ ييمؿ-

يجب أف يتمتع بالاتزاف كالتحكـ العاـ في عكاطفو كنظرتو للآخريف ، فالصحة النفسية كالجسدية كالحيكية -

 تمثؿ شركطا ىامة في إنتاج تدريس ناجع كمفيد .



بالتلبميذ لا  يغضب بسرعة يجب أف يككف خمكؽ ك طيب المشاعر ك رؤكؼ  -رأيي الشخصي-كحسب 

 ك لا يبدك عميو اليأس كالممؿ في عممو ، ك إف ضاقت بو الحياة .

 / الخصائػص العقمػة كالعمميػة : 3.09

عمى الأستاذ أف يككف ذا قدرات عقميػة لا يستياف بيا ، كأف يككف عمى استعداد لمقياـ بالأعمػاؿ      

العقميػة بكفاءة كتركيز ، كذلؾ لأنو يحتاج دائما إلى تحميؿ سمكؾ التلبميذ ، كتحميؿ الكثير مف المكاقؼ 

 .(61) محمد مصطفى زيداف ،ص.التي تنطكم عمى مشكلبتيـ التربكيػة . 

يص أىـ العناصر التي يمكف للؤستػاذ أف يتميز بيا حتى يصبح نػاجحا مخكمف خلبؿ ما سبؽ يمكننا ت   

 في مينتػو ما يمي :

 أف يتيح فرص العمػؿ كالتجارب لمتلبميػذ حتى يعتمدكا عمى أنفسيـ كيككف ليـ تفكير مستقلب ك حر.-

، الحرية ، العمؿ بالرغبة ، كالجمع بيف أف يطبؽ المبادئ التربكية الحديثة في عممو مثؿ التعاكف -

 الناحيتيف العممية كالعمميػة في عمميػة التعميػـ .

 عمى الأستاذ أف يككف ذا شخصيػة قكية تمكنػو مف الفكز بقمكب التلبميػذ ك احتراميـ .-

 ثقة.أف يككف كاعيا بالمشاكؿ النفسيػة كالاجتماعية لتلبميػذ كيبيف ذلؾ أماميـ حتى يضعكه مكضع ال-

كما يجب أف يككف أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة  ،المثابػرة دكما لمتجديػد في العمؿ نحك الأفضؿ الأنجع 

ستنباط منظـ التفكير قكم العقؿ ، كاسع النظرة لمحياة ، سريع الملبحظة ، قادر عمى التصكر كالتخيؿ كالإ

 ميزات التاليػة :، كبالإضافػة إلى ىذه الصفات يجب أف يككف متصفا بالم

 



 / الإلمػاـ بالمػادة : 0.3.09

الأستػاذ الكؼء ىك الأستػاذ الكاسع الاطلبع كالثقافػة كالكاثػؽ بنفسو ،كمػا يجب أف يكػكف قادر عمى       

اجتذاب ثقة تلبميػذه لػو ، ككذلؾ يجب أف يككف أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة ميالا للئطلبع كتنمية 

ات كالمعارؼ الكاسعة لدل ؿ المعمكمالمعارؼ ،لأف إفادة التلبميػذ مف طرؼ الأستاذ تككف مف خلب

 .(61) محمد مصطفى زيداف ،ص. .الأستاذ

 / الذكػاء : 0.3. 09

فالأستػاذ عمى صمة دائمة بالتلبميػذ كمشاكميػـ ، لذا عميو أف يككف ذا تصرؼ حكيـ كأف يككف لػو القدرة   
، فلب بد أف يكف دقيؽ عمى حؿ المشاكؿ ، فنجاحو متكقػؼ عمى مدل ذكائػو كسرعة بدييتػو كتفكيره 

كحسب ماّ أرل  الملبحظة متسمسػؿ الأفكار قادرا عمى المناقشة كالإقناع يخمؽ الميؿ لمادتو عند التلبميػذ
 على قلوبهم  فيسيطر ؿ التلبميذ اليويستمأنو بإمكانو كبفعؿ ذكائو أف ي

 و يفعل بهم ما يشاء إيجابيا ، فإن أحبه التلاميذ يكون هو الأب و الأخ و الصديق . و أحاسيسهم

 / الخصائػص الخمقيػة كالسمككيػة : 4.09

لكي يككف الأستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة دكر فعاؿ كأثر إيجابي خلبؿ تدريس مادتػو عمى تلبميذه     

 أف تتكفر فيو خصائص منيػا : كذلؾ في معاممػتو مع المحيط المدرسي يجب

 أف يككف محبا لمينتػو جادا فييا كمخمص لػيا . 

 أف يككف ميتمػا بحؿ مشاكؿ تلبميذه ، ما أمكنو ذلؾ مف تضحيات .  -

أف يحكـ بإنصاؼ فيما يختمؼ فيو التلبميػذ ،كلا يبدم أم ميؿ لأم تمميذ دكف الجماعة فيذا يؤدم إلى -

 .  إثارة الغيرة بيف التلبميػذ



 يجب أف يككف متقبلب لأفكار التلبميػذ متفتحا ليػـ .-

الأمؿ كالثقة بالنفس : فالأستاذ يجب أف يككف قكم الأمؿ حتى ينجح في ميمتو ، كأف يككف كاسع -

  الأفاؽ كي يصؿ إلى تفيـ التلبميػذ كىذا لا يككف إلا بالثقة في النفس.

 / الخصائػص الاجتماعية :5.09

يعتبر أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة شخص لو تجاربو اجتماعية في الحياة تكبد مشاقيا كصبر عمى    

أغكارىا بما كاجيو مف صعكبات نفسية كاجتماعية ، كاجيتو خلبؿ الحياة ، حيث أكسبتو رصيدا معرفيا 

ربيا أك أستاذا ، لذا يعتبر صقؿ تمؾ المعارؼ كرسخت لديو بما أحاط بو مف دراسة عممية قبؿ أف يككف م

 الأستاذ رائدا لتلبميذه ، كقدكة حسنة ليـ ، كلو القدرة عمى التأثير في الغيرة . 

كما أف لو القدرة عمى العمؿ الجماعي ، لذا يجب أف بككف لديو الرغبة في مساعدة الآخريف كتفيـ 

 سػـ .حاجاتيـ ، كتييئة الجك الذم يبعث عمى الارتياح كالطمأنينة في الق

كىك إلى جانب ما سبؽ يعد رائدا اجتماعيا ، كبالتالي فيك متعاكف في الأسرة التربكيػة كعميو أف يساىـ في 

)حمد مصطفى زيداف ، المرجع السابؽ ، نشاط المدرسة كيتعاكف مع إدارتيا في القياـ بمختمؼ مسؤكلياتيػا . 

 .(45ص.

 التربيػة البدنيػة كالرياضيػة : ةذت/ كاجبػات أسا01

 / الكاجبػات العامة :0.01

تتشكؿ الكاجبػات العامة لأستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة جزء لا يتجزأ مف مجمكع كاجبػاتو المينيػة في    

المؤسسػة التي تعمؿ بيا ، كىي في نفس الكقت تعتبر النشاطات كالفعاليات التي يبدييا اتجاه المؤسسػة 

 في سياؽ العمميػة التعميميػة المدرسيػة . 



دراسػة أمريكية أف مديرم المؤسسات يتكقعكف مف مدرس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة  كلقد أبرزت     

 الجديد ما يمي :

 لديو شخصيػة قكيػة تتسـ بالأخلبؽ كالاتزاف . -

 يعد إعدادا مينيا جيدا لتدريس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة .-

 يتميز بخمفيػة عريضة مف الثقافة العامػة .-

 المعمكمات المتصمة بنمك الأطفاؿ كتطكرىـ كأسس لخبرات التعميـ .يستكعب -

 لديو القابمية لمنمك الميني الفعاؿ كالعمؿ الجاد المستمر لتحسيف مستكاه الميني .-

 لديو الرغبة في العمؿ مع التلبميذ كليس مع الرياضييف المكىكبيف فقط .-

 / الكاجبػات الخػاصػة :0.01

العامة تكجد كاجبات خاصػة بو ، يتكقع أف يؤدييا مف خلبؿ تحممو بعض  إلى جانب الكاجبات    

المسؤكليات الخاصة بالمؤسسة ، كىي متصمة بالتدريس اليكمي في المدرسة ، كفي نفس الكقت تعتبر مف 

 الجكانب المتكاممة لتقدير عمؿ المدرس بالمدرسة كمنيا :     

 قسـ ك لقاءات تقييـ التلبميذ كفقا لمخطة المكضكعة.حضكر اجتماعات ىيئة التدريس ، كاجتماعات ال-

 تنمية كاسعة لمميارات الحركيػة كالقدرات البدنية لدل التلبميذ .-

 تقرير قدرات الطمبة في مقرراتيـ الدراسية .-

 السير عمى سلبمة التلبميذ كرعايتيـ بدنيا كعقميا كصحيا . -



 .(053،050:، ص 0110)أميف أنكر الخكلي ،ة . الإشراؼ عمى التلبميذ عند تكميفيـ بأم مسؤكلي-

 / كاجبػات مدرس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة بصفتو عضكا في المجتمع :3.01

 مف أىـ كاجبات المدرس تدعيـ العلبقة بيف المدرسة التي يعمؿ فييا كالبيئة المحيطة بو مف خلبؿ :      

 كخاصة المؤسسات التي تخدـ مدرستػو .التعاكف مع المؤسسات المكجكدة في المجتمع -

اشتراؾ أىالي الحي في نكاحي النشاط المختمفة بالمدرسة مف خلبؿ تنظيـ المسابقات كالبطكلات -

 المفتكحة التي يشترؾ فييا أبناء المجتمع المحمي مثؿ مسابقات الجرم لمجميع . 

ناء في أف يحقؽ ىذه الييئات كالنكادم التطكع في الأندية أك الييئات الرياضية كأف يساىـ بمجيكده الب-

 كأىدافيا .

المساىمة في خدمة المجتمع بالاشتراؾ في الأعماؿ التي يتطمبيا ىذا المجتمع فيككف لو دكر فعاؿ في -

 حتاج الأمر لذلؾ .   إالدفاع المدني أك التمريض أك التكعية إذا 

 ـ في معالجتيا .أف يتحسس مشكلبت مجتمعو كأف يبصر المكاطنيف بيا كيشاركي-

 أف يتبع التقاليد كالحدكد التي يضعيا المجتمع المحمي كأف يككف مثلب لممكاطف الصالح عمما كخمقا .-

أف يكثؽ بيف المنزؿ كالمدرسة فيدعك أكلياء أمكر التلبميذ لحضكر الحفلبت كالميرجانات التي تقاـ داخؿ -

 أبنائيـ .المدرسة كيناقشيـ في المشاكؿ العامة التي قد تعترض 

 

 



 / كاجبػات  مدرس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة بصفتو عضكا في المينػة :4.01

عمى أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة أف يتفيـ مسؤكلياتو كعضك في المينة كعميو أف يحترـ تقاليد     

أنيا أف تزيد مف مينتو كأف يككف عضكا فعاؿ مف خلبؿ اشتراكو في مختمؼ أنكاع النشاط التي مف ش

 كفاءتو كتدفعو إلى التقدـ المستمر في مينتو ، كيشمؿ ىذا النشاط النكاحي التاليػة :

 .إذا لـ يكف قد تمقى إعدادا كاملب فعميو أف يحاكؿ تكممة إعداده عف طريؽ الدراسات الممكنة في الميداف-

كالرياضيػة كطرؽ التدريس كأف  الإطلبع المستمر عمى أحداث ما نشر مف بحكث في التربيػة البدنيػة-

 يطبؽ معمكماتو في تدريسو بقدر الإمكاف .

 شتراؾ في المجلبت كالمطبكعات الدكريػة المينية .الإ-

 محاكلػة الحصكؿ عمى درجات عمميػة أعمى .-

 العمؿ عمى زيادة ثقافتو العامة كذلؾ عف طريؽ الإطلبع المستمر عمى كؿ ما ىك جديد .-

 .(81.80:، ص)زينب عمي عمر،غادة جلاؿ عبد الحكيـ ،المرجع السابؽ.المينػة الخمقيػةف يتبع تقاليد أ-

 / درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة : 00

 /تعريؼ درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة :0.00

الكحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي في الخطػة       يعرؼ درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة عمى أنو ن

الشاممػة لمنياج التربيػة البدنيػة كالرياضيػة بالمدرسة ، كىي تشمؿ كؿ أكجو الأنشطة التي يريد المدرس أف 

منيا ىذه الأنشطة بالإضافة إلى ما يمارسيا تلبميذ ىذه المدرسة ، كأف يكتسبكا الميارات التي تتض

 (94:،ص0990،)محمكدعكض بسيكني، فيصؿ ياسيف.يصاحب ذلؾ مف تعميـ مباشر كتعميـ غير مباشر



كيعتبر درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة "أحد أشكاؿ المكاد الأكاديمية مثؿ عمكـ الطبيعة كالكيمياء     

يمد التلبميػذ ليس فقط بميارات كخبػرات حركية كلكنو يمدىـ كالمغة ، كلكنو يختمؼ عف ىذه المكاد بككنو 

أيضا بالكثير مف المعارؼ كالمعمكمات التي تعطي الجكانب الصحيػة كالنفسيػة ك الاجتماعية بالإضافػة 

إلى المعمكمات التي تعطي الجكانب العمميػة بتككيف جسـ الإنساف ، كذلؾ باستخداـ الجكانب الحركية مثػؿ 

كالألعاب الجماعية كالفرديػة ، كتتسـ تحت الإشراؼ التربػكم عف طريؽ مربيػف أعدك ليذا  التمرينات

 (010:، ص0996)حسف معكض ، حسف شمتكت ، الغرض . 

كبذلؾ ينشأ التلبميذ بالمدرسة أك المؤسسػة التعميمية عمى" حب الدرس مما يقدـ ليـ مف ميارات جديدة   

ػيـ كميكليـ نحك فعاليات خاصة كالتي تعمؿ عمى ترسيخ قاعة الرياضػة تعمؿ عمى تنمية قدراتػيـ كاتجاىات

المدرسية كما يعتبر درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة الكحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي كىك أساس كؿ 

كرغباتيـ منياج لمتربيػة البدنيػة كالرياضيػة كما يجب أف تراعي فييا حاجات التلبميػذ بالإضافة إلى ميكليـ 

 .(05:، ص 0991)إبراىيـ حامد قنديؿ ، " . 

 / أىميػة درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة :00

لما كانت التربيػة البدنيػة كالرياضيػة تعد الركف الأساسي لتطكير كافة قدرات التلبميذ ، فقد كجب      

الاىتماـ بمادتيا كما تحتاج إليو مف إمكانيات بشرية كمادية مف مساحات كأجيزة كأدكات كبرامج كمناىج 

 (98ص:،  0991)قاسـ المندلاكم كآخركف ، حديثة . 

ػة البدنيػة كالرياضيػة قد عرفت بأنيا " عممية تكجيػو النمك كالقكاـ للئنسػاف باستخداـ كلػما كانت التربي

التمرينات البدنية كالتدريبات الصعبة كبعض الأساليب الأخرل ، كالتي تشارؾ في الأكاسط التربكية بتنمية 

ة كالرياضيػة كأحد أكجو النكاحي النفسية ك الاجتماعية كالخمقية فإف ذلؾ يعني أف درس التربيػة البدنيػ

الممارسات لما يػحقؽ أيضا ىذه الأىداؼ ، كلكف عمى مستكل المدرسػة فيك يضمف النمك الشامؿ 



كالمشرؼ لمتلبميػذ لتحقيؽ احتياجاتيـ  البدنيػة طبقان لمراحميـ السنية ، فتعطي الفرصة لمبالغيػف منيـ 

 (. 90:،ـ سابؽ، صشكض بسيكني،فيصؿ ياسيف كد ع.)محمبالاشتراؾ في أكجو النشاط داخؿ كخارج المدرسػة 

كبيذا يككف درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة قد حقؽ إلى حػد معيف الأىداؼ التربكيػة التي رسمتػيا        

المناىج التربكيػة في المجالات النمك البدنػي كالصحي كالنفسي كالاجتماعي .. الخ لمتمميػذ كفي كؿ 

 المستكيػات.

  :اىج الجديدةنحسب المراض درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة / أغ03

لقد كضع الكثير مف الباحثيف جممة أغراض خاصة بدرس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة، فنجد كؿ مف " 

عباس أحمد السامراني كبسطكيسي أحمد بسيطكيسي " قد حدد عدة أغراض لدرس التربيػة البدنيػة 

 .( 73:، ص 0994،)عباس أحمد السامرائي ، بسطكسي أحمد بسطك يسي كالرياضيػة كما يمي : 

 البدنية . تنمية الصفات-

 النمك الحركي .-

 الصفات الخمقية الحميدة .-

 الإعداد لمدفاع عف الكطف .-

 الصحة كالتعكد عمى العادات الصحيحة كالسميمػة .-

 النمك العقمي ك التكيؼ الاجتماعي .-

كما أشارت " عينات أحمد فرج أنو ينبثؽ مف أىداؼ التربية البدنية العديد مف الأغراض التي يسعى       

 درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة إلى تحقيقيا كتشمؿ :



 رتقاء بالكفاءة الكظيفية للؤجيزة الجسـ كالصفات البدنية .الإ-

 كتساب الميارات ، الحركات ، كالقدرات الرياضية . إ-

 تجاىات القكمية الكطنية ك أساليب السمكؾ السكيػة . تككيف الإ-

 فيما يمي :  –بشيء مف التفصيؿ  –كيمكف تحديد أغراض درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة  

 / تنميػة الصفػات البدنيػة :  0.03

الصفات أك العناصر  " كالقكة العضمية ، السرعة ، المطاكلة ، الرشاقة كالمركنة ، كتتبيف أىمية ىذه   

كتنميتيا في المجاؿ الرياضي ليس فقط مف كاقع علبقاتيا بتعمـ الميارات كالفعاليات الرياضية المختمفة 

)أحمد السامرائي ، مع المكجكدة في المنياج المدرسي ، بؿ تتعدل ىذه الأىمية لحاجة التمميػذ إلييا في المجت

 .(79-74ص:بسطكسي أحمد بسطك يسي ، نفس المرجع السابؽ ، 

كيقكؿ " حسف علبكم " في ىذا الصدد كتحديدا بالنسبة لمميزات النمك العقمي لفئة المراىقيف " أف    

لرياضية ستعداداتيـ الفنية ، الثقافية كاإالقدرات العقمية تنضج كتظير الفركؽ الفردية في القدرات فتنكشؼ 

 .( 048:، ص 0990)محمد حسف علاكم ، تضاح الميارات البدنيػة . ا  ىتماـ بالتفكؽ الرياضي ك ، كالإ

 / تنميػة الميارات الحركيػة :   0.03

يعتبر النمك الحركي مف الأغراض الرئيسية لدرس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة كيقصد بذلؾ تنميػة    

ات الحركية تنقسـ إلى حركات أساسية كميارات حركية رياضػة ، فالميارات الحركات عند المتعمـ ، كالميار 

 الحركيػة الأساسية ىي تمؾ الحركات الطبيعيػة كالفطريػة التي يزاكليا الفرد تحت الظركؼ العادية مثؿ :



 العدك كالمشي كالقفز ، أما الميارات الرياضيػة فيي الألعاب ك الفعاليػات المختمفة التي تؤدم تحت

 لإشراؼ الأستػاذ كليا تقنيػات خاصة بيا ، كيمكف لمحركات الأساسيػة أف ترتقي إلى ميارات رياضيػة.

 كتساب الصفػات الخمقيػة :إ/ 3.03

يرل " عدلاف جمكف " أف الأغراض الاجتماعية تتمثؿ في تػييئة الجػك الملبئـ لمتكيؼ بنجاح في      

شباع الرغبة في المخاطرة حتى ينمك  تاحة الفرصة لمتعبير عف النفس كالابتكار كا  المجتمع الصالػح كا 

  ( 31ص:،0994)عدلاف دركيش جمكف كآخركف ،الطالب نفسيػا كاجتماعيػا. 

 لنمػك العقمػي :/ ا4.03

تعتبر عممية النمك عمميػة معقدة لمغايػة ، فيي تمؾ التغيرات الكظيفية كالجسمية كالنفسية التي تحدث     

 لمكػائف الحي ، كىي عممية نضج لمقدرات العقميػة. 

كمف خلبؿ ما تطرؽ إليو الباحث مف أغراض لمتربية البدنية كالرياضية يمكف القكؿ انو يمعب مدرس     

التربية البدنيػة كالرياضيػة دكرا ايجابيا في النمك بصكرة عامة كفي النمك العقمي لمتمميذ بصفة خاصة ، لكف 

بشرط أف يككف عمى معرفة كافية عمى كؿ ما يخص التمميذ كعمى كؿ ما يطرأ عميو مف تغيرات نفسيػة 

يـ الذم يخدـ كؿ مف التمميػذ ك درس كانفعاليػة كبدنيػة ، كذلؾ بغرض كشؼ كفاءاتو كتكجيييا التكجيػو السم

 .( 050:.) محمد حسف علاكم ، مرجع سابؽ ، صالتربيػة  البدنية كالرياضية عمى حد السكاء 
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كتتمثؿ الطبيعة التربكيػة لدرس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة في عممية التفاعؿ التي تتـ بيف التلبميذ في      

إطار القيـ كالركح الرياضية ، حيث يكتسبكف الكثير مف الصفقات التربكية التي تعمؿ عمى تنمية السمات 

عكبات مع الزملبء  ىذه الصفات تمعب دكرا المختمفة كالشعكر بالصدؽ كالمثابرة كالمكاظبة كاقتحاـ الص



كبيرا في بناء الشخصية الإنسانية كتكسبيا طابعيا المميز ، كعمى ىذه المرتكزات تبنى أىداؼ درس 

 التربيػة البدنيػة كالرياضيػة مما تعطيو الطابع التربكم .

اسي ، فالخطة الشاممة في منياج  كيعتبر درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة الكحدة المصغرة في البرنامج الدر 

التربيػة البدنيػة كالرياضيػة بالمدرسة تشمؿ كؿ أكجو النشاط الذم يريد المدرس أف يمارسو لتلبميذ ىذه 

)محمكد عكض بسيكني ، المدرسة ، كأف يكتسبكا الميارات التي تتضمنيا ىذه الأنشطة البدنية الرياضية . 

 .( 011 :فيصؿ ياسيف الشاطي ، مرجع سابؽ ، ص

 :حسب المنياج الجديد / تقسيػـ درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة 05

صنؼ عمماء التربيػة الرياضيػة الأنشطة البدنيػة كالرياضيػة كفقا لاتجاىات متباينة ككفػقا ليدفيا     

 كالمشاركيف فييا كلنكعيتيا كأدكارىا ككفقا لطبيعتيا أيضػا .

يتناكؿ أىـ التقسيمات للؤنشطة البدنية كالرياضية كالتي تشمؿ ثلبث جكانب كسيحاكؿ الباحث فيما يمي أف 

 أساسية كىي :

 درس التربية البدنية كالرياضيػة .     

 النشاط الرياضي الداخمي . -

 النشاط الرياضي الخارجي . -

 :حسب المناىج الجديدة  / درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة 0.05

درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة كغيره مف الدركس المنيجية الأخرل ، كما لو دكر فعاؿ كمميز  ريعتب    

في تحقيؽ الأىداؼ التربكيػة ، فيك الكحدة الرئيسيػة لمرياضػة المدرسيػة لككنو يكتسي طابعا خاصا يميزه 



ػحتكييا ، كطريقة تكصيؿ ىذه عف باقي الدركس ، قد أضحى مف الأىمية العناية بمككناتو كبالمادة التي ي

  (019، ص 0988)غساف صادؽ ، سامي الصفار ،المادة إلى التلبميػذ . 

كبذلؾ يمثؿ درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة " القالب أك الإطار الذم تتجمع فيو كؿ الخبرات التربكيػة 

اضي عامػة كرياضيي المستكيات كالرياضيػة كالمدرسيػة ، كينظر إليو عمى أساس القاعػدة الأساسيػة لمري

العميا خاصة ، فتنشئة التلبميػذ بالمدرسػة عمى حب الدرس كفؽ ما يقدـ ليـ مف ميارات جديدة تعمؿ عمى 

عمى ترسيخ  تنميػة قدراتػيـ كاتجاىاتػيـ نحكه ، بحيث يزيد مف ميكليـ نحك فعاليات خاصػة ، كالتي تعمؿ

درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة الكحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي قاعدة الرياضػة المدرسيػة ،كما يعتبر 

،كىك أساس كؿ منياج لمتربيػة البدنيػة كالرياضيػة ،كما يجب أف تراعى فيو حاجات التلبميػذ بالإضافػة إلى 

 . ( 019، ص 0988)غساف صادؽ ، سامي الصفار ، .ميكليػـ كرغباتيػـ

خص درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة ،ىك أف الباحث قد تطرؽ إليو بشكؿ كعمى ذكر ىذا الإيجاز فيما ي

مفصؿ قبؿ ىذا العنصر ،لذا سيحاكؿ التفصيؿ بعض الشيء في العنصريف المكالييف ألا كىما النشاط 

 الداخمي ك النشاط الخارجي .

 :    (الداخمي الصفي )/ النشاط الرياضي 0.05

أكقات الجدكؿ المدرسي داخؿ المدرسػة، كىك المجاؿ الذم يجد فيو  كىك النشاط الذم يقدـ خارج     

المتعمـ فرصة اختيار كتجريب ما تعممو ،كىك احد أنكاع الممارسة الفعميػة التي تتصؿ اتصالا كثيقا 

بالدركس كتمثؿ القاعدة ،كالتي ينبغي عمييا تخطيط النشاط الداخمي ، فبرامج النشاط الداخمي تعتبر مكملب 

 ج دركس حصة التربيػة البدنيػة كالرياضيػة .لبرام

ىك أفضؿ المياديف التي يتعمـ فييا الفرد لمممارسػة الفعالة لمنشاط ، إضافة إلى أف التمميػذ يجد فيػو فرصػة 

ختيار ما يتناسب مع ميكلو كرغباتو كاستعداداتو ، لذلؾ يجب أف تناؿ ىذه الأنشطة نفس القػدر مف إ



ىتماـ كالتخطيط ك التنفيػذ كالتقكيػـ مف المدرس كالتمميػذ ، فبرامج الدركس تتيح لمتلبميػذ تعمـ الميارة ، الإ

 أما برامج النشاط الداخمي فتتيح فرصة تحسيف أىداؼ ىذه الميارات . 

 : (لداخميالصفي ) ا / ممػيزات النشػاط الريػاضي 0.0.05

بالإضافة إلى ككف النشاط الرياضي الداخمي مكملب لممنياج الدراسي ، فيك يتميز بعدة مميزات تربكيػة    

 أىميا ما يمي :

 يتيح ىذا النشاط فرصة لكؿ تمميذ في أف يشترؾ اشتراكا إيجابيا في النشاط المحبب إليو .-

 عمميػة التربكيػة الصحيحة .يتيح النشاط الرياضي الداخمي فرصة التعمـ عف طريؽ الممارسة ال-

 يساعد عمى التركيح كحسف استغلبؿ أكقات الفراغ بحيث لا يتطمب مستكل عاؿ مف الميارة .-

 يتيح الفرصة لتنمية الصفات الاجتماعية كتنمية ركح الجماعة .-

 كما يتيح للؤفراد فرصة اكتساب مجالات جديدة كاكتساب خبرات لـ يسبؽ ليـ أف تطرقكا ليا .-

كمما سبؽ ذكره مف مميزات لمنشاط الرياضي الداخمي ، يمكننا القكؿ أف النشاط الرياضي الداخمي كمف -

خلبؿ برامجو المختمفة يمثؿ مجالا كاسعا لتحقيؽ أىداؼ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة ككذا مجالات الفنية 

)محمكد عكض بسيكني ، مرجع ميذ .تجاىات كميكؿ كرغبات التلبإ –طبعا  –كالمعرفية كالسمككية مما يكافؽ 

 .(090:سابؽ ، ص

 نو يمكف الأستاذ مف تحقيؽ عدة نتائج ميدانية في مجاؿ تخصصو .أكما 

 

 



 : (الػداخمي الصفي )/ أىػداؼ النشاط الرياضي 0.0.05

 يسعى النشاط الرياضي الػداخمي لتحقيؽ جممة مف الأىداؼ التربكيػة كالسمككيػة كالاجتماعية تتمخص فيما

 يمي :

 يحقؽ أىداؼ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة .-

 يرفع مف مستكل التلبميذ في الأنشطة المختمفة .-

 يخمؽ ركح التعاكف كالمساعدة داخؿ المؤسسػة .-

 ينمي الجكانب النفسيػة كالميكؿ كالاتجاىات .-

 يدعـ القيـ الخمقيػة كالاجتماعية لدل المتعمميف .-

 (093ص:، )محمكد عكض بسيكني ، مرجع سابؽ لبلية كالقيادة ) .ستقينمي الشخصيػة ( الإ-

 :(الخارجي اللاصفي ) / النشػاط الريػاضي 3.05

النشاط الريػاضي الخارجي ىك نشاط مكمؿ لمنياج التربيػة البدنيػة كالرياضيػة بالمدرسػة كيختص      

بالممتازيف في الأداء الرياضي ، كالنشاط الخارجي نشاط تنافسي أساسا ، يتبارل فيو كحدات تمثؿ 

النشاط كفقا لقكاعد المدرسػة مع كحدات مماثمة أخرل مف نفس السف كنفس الجنس ، كتجرل مباريات ىذا 

)محمكد عكض بسيكني، ـ  .كشركط متفؽ عمييا بيدؼ تحديد الفائز أك الفائزيف مف بيف المشتركيف

 (093،ص: سابؽ

كلا شؾ أف منياج التربيػة البدنيػة كالرياضيػة الجيد ىك الذم يتيح فرصة اكتشاؼ قدرات التلبميذ     

 :الخارجي ، كالمتمثمة فيما يميضي كيكجييػـ مف خلبؿ برنامج النشاط الريا



 :   اللاصفي )الخارجي (/ بػرنامج النشػاط الريػاضي 0.3.05

 نشاطات الفرؽ المدرسية : -أ

فكما ىك معركؼ أف لكؿ مدرسػة أك مؤسسػة تربكيػة فريؽ يمثميا في الدكرات الرياضيػة بيف المدارس سكاء 

 بر الكاجية الرياضية لممدرسػة كعنكاف تقديميا في مجاؿفي الألعاب الفردية أك الجماعية ، كىذه الفرؽ تعت

التربيػة البدنيػة ، كيتألؼ فريقيا مف بيف أحسف التلبميذ الذيف تفرزىـ دركس حصة التربية البدنية كالراضية 

)محمكد عكض بسيكني، ىتماـ بيذه الفرؽ كمد يد المساعدة إلييا .ككذا الأنشطة الداخميػة كمف ىنا كجب الإ

 .(093،ص: ؽـ ساب

 النشاطات الخمكية :-ب

كىي أىـ الأنشطة التي يجد فييا التلبميػذ راحتيـ كيعبركف عف شخصيتيػـ بحرية ، كفي ىذه النشاطات 

نجد الرحلبت كالمعسكرات حيث تقاـ العديد مف الأنشطػة فييا ، فيتعمـ التلبميػذ منيا الكثير مف الأمكر 

خرل كالاعتماد عمى النفس التي تساعدىـ في حياتيـ المستقبميػة ، بالإضافة إلى الصفات النفسية الأ

 تخاذ القرارات كتحمؿ المسؤكليػة .إكالقدرة عمى 

 لكف ىذا الذم نلبحظ غيابو في السنكات الأخيرة بالمدرسة الجزائرية للؤسؼ ، لقد كانت البرامج الخمكية 

 ك اللبصفية مف أىـ الكسائؿ التي تشغؿ التلبميذ لإفراغ مكبكتاتيـ ك التركيح عف النفس .

التي يتـ فييا ممارسة مختمؼ الرياضات لأىداؼ تربكية ،ك  المتنفساتالمدرسية ىي أىـ  الرياضةإف 

 صيف تحت إشراؼ أساتذة مخت

 كيتـ رسـ أىداؼ التربية البدنية ك الرياضة المدرسية :     



 كزارة التربية كالتعميـ  -

 كزارة الشباب ك الرياضة  -

 حسب الخطط المرسكمة -

 حسب التجييزات المتكفرة ،ك تماشيا مع الكاقع الإجتماعي ك الثقافي. تكضع المناىج -

 كمف أىـ أىداؼ التربية البدنية ك الرياضة المدرسية مايمي :

 تنمية قدرات الطالب بدنيا ك نفسيا. -

 تعميمو مختمؼ الميارات الحركية . -

 (093،ص: سابؽ)محمكد عكض بسيكني، ـ  إعداده لمختمؼ أدكار القيادة ك التبعية. -

 تنشئتو عمى إحتراـ القكانيف كتطبيعو عمى مختمؼ القيـ الإجتماعية. -

 إذف إلى جانب حصة التربية البدنية ك الرياضية ىناؾ حصص الرياضة المدرسية .

الرياضة كسيمة تربكية ىامة تسيـ في الكقاية مف الإنحراؼ ،حيث  يمكف كحسب رأم فإنني ارل أف 

 :المدرسية خاصة  في مايمي  إختزاؿ دكر الرياضة 

 تككيف الفرد في إختصاص ما مف الرياضات. -

 تطبيع التلبميذ عمى معايير المجتمع المرغكبة مف خلبؿ تأثره بالأستاذ المربي. -

 مساعدتو في إختزاؿ السمكؾ . -

 إشباع حاجاتو النفسية ك الإجتماعية . -



 تعكيد التمميذ عمى إحتراـ القكانيف .. -

 إندماجو في المجتمع . تسييؿ -

 :   اللاصفي / مميػزات النشػاط الريػاضي 0. 3.05

 كتتمثؿ مميزات النشػاط الريػاضي الخػارجي فيما يمي :    

 رتقاء بمستكل الأداء الرياضي .الإ-

 تعمـ قكانيف الألعاب كخطط المعب .-

 تحقيؽ النمك البدني كالصحي كالعقمي كالنفسي كالمحافظة عميػو .-

 التكيؼ الاجتماعي . تنميػة النمك ك-

 السمككات المختمفة .  نفعالي كتطكير العادات كتنميػة النضج الإ-

 جتماعية كالنفسيػة .إفساح المجاؿ لمفرؽ الرياضية لمتنمية الإ-

 حتكاؾ التلبميػذ مع غيرىـ مف تلبميػذ المدارس الأخرل .إ-

 : حسب المنياج الجديد كالرياضيػة/ طػرؽ إخراج درس التربيػة البدنيػة 06

يقصد بإخراج درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة "استخداـ جميع الكسائؿ كالإمكانات التي تساعد عمى تنظيـ 

 التلبميػذ بشكؿ ديناميكي كالتي يمكف خلبؿ ذلؾ الكصكؿ إلى اليدؼ المرجك بطريقة سريعة كبسيطة". 

 أما الطريقة الشائعة في إخراج درس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة فيي كما يمي : 

 



 / الطريقػة الجماعيػة : 0.06

حيث يؤدم التلبميػذ جميع الحركات كالتماريػف الرياضيػة بشكؿ جماعي كبحمؿ مكحد مع استخداـ      

ات الفرديػة كالكثب كأنكاعػو مثؿ الجرم الكسائؿ المتكفرة ، كىذا النكع مف الإخراج لمدرس يػخدـ الميار 

 كالسباحة ، ككذا يستخدـ أحيانا في الألعاب الجماعيػة ككرة القدـ ككرة السمػة كالكرة الطائرة ....الخ .

كمف مميزات ىذه الطريقة أنيا مريحة بالنسبة للؤستػاذ ، حيث يستطيع ىذا الأخير تعميػـ مجمكعة مف      

، إلا أف الصعكبة تكمف في تصحيح الأخطاء ، كيمعب مكضع أك مكاف المدرس التلبميػذ في كقت كاحد 

 (.014-010، ص 0980.)عبد المطيؼ نصيؼ ، دكران كبيران في ملبحظة الأخطاء 

 / طريقػة الأداء التابعي :     0.06

ف تكقؼ ، كىذه في ىذه الطريقة يقكـ التمميػذ بأداء الميارات كالحركات بالترتيب كاحدة كراء كاحدة كبدك   

الطريقػة تعتمد عمى الكسائؿ كالإمكانيات المتكفرة ، كمف مميزاتػيا أنيا تتيح لنا الفرصة في معرفػة الفركؽ 

الفردية عند التلبميػذ إلى جانب تماسؾ كحدة الدرس مع تنظيـ الحمؿ بشكؿ أفضؿ كتستعمؿ ىذه الطريقة 

 نتظار دكره .إالكقكؼ الذم يقضيو التمميػذ في كثيران في الجمباز ، إلا أف ليذه الطريقة عيب ىك 

 حيث يمكث التمميذ ينتظر دكره  الذم يطكؿ فيك يستعجؿ المعب .

 :   البسيطة / طريقػة المنػاكبة 3. 06

يؤدم التلبميػذ التمرينات بشكؿ متناكب ، حيث ينقسمكف إلى مجمكعتيف تقكـ المجمكعة الأكلى بأداء 

، لتقكـ المجمكعػة الثانيػة بنفس الشيء ، كيركز استعماؿ ىذه الطريقة في  التماريف ثـ ترجع إلى الخمؼ

 .(014-010، ص 0980.)عبد المطيؼ نصيؼ ، الكثب العالي كالكثب الطكيؿ ....الخ

 



 :  المجمكعات المتناكبة الجديدة / طريقػة 4. 06

حيث يقسـ المدرس التلبميػذ إلى مجمكعات ليقكمكا بتأديػة أنكاع الميارات بشكؿ مفصؿ ، يتـ في ىذه     

الطريقػة نشاط تطبيقي عند تكسيع المكاف كتكفر الأجيزة حيث تقكـ كؿ مجمكعػة بأداء التماريف ثـ تتناكب 

 بالتلبميػذ الممتازيف . كيقكـ المدرس بالمركر عمى المجمكعات الكاحدة تمكل الأخرل كبالاستعانة

 / الطريقػة الفرديػة : 5. 06

تستعمؿ ىذه الطريقػة عند تقكيـ أك معرفػة المستكل الذم كصؿ إليو التلبميػذ  ، حيث يقكـ كؿ تمميػذ بأداء 

الميارات بشكؿ فردم ، كمف خلبؿ ىذه الطريقػة يستطيع الفرد اكتشاؼ الأخطاء إلى جانب القدرات 

 (.014-010:، ص 0980عبد المطيؼ نصيؼ ، )المتكفرة لدييـ 

 : حسب المناىج الجديدة  / تقػكيـ درس التربيػة البدنيػة كالرياضية07

 يجب عمى مدرس التربيػة البدنيػة كالرياضية أف يعمؿ عمى تقكيـ الدرس بصفة مستمرة مف خلبؿ ما يمي:

 الميارم كالمعرفي لمدرس (التقكيـ الشامؿ ) . التقكيـ البدني ك-

 قياس النتائج لكؿ كحدة مف كحدات الدرس .-

 ستخداـ كسيمة التقكيـ كأنيا جزء مف الدرس .إ-

 ستخداـ أساليب مختمفة لمقياس تتناسب مع ىدؼ الحصة .إ-

،  0999 ممي أبك ىكجة ، محمد سعد زغمكؿ ،.) مكارـ حتشجيع المتعمميف عمى التقكيـ الذاتي كالمشترؾ-

 ( 010-96ص:



رأم مخالؼ لأنني أختمؼ كثيرا مع ىذه النقاط التي تبدك أنيا لا تفرؽ  -حسب رأيي- كفي ىذا المكضكع

بيف التقييـ ك التقكيـ ، فالتقييـ ىك إجراء فحكصات لمتلبميذ لمعرفة مدل إستعابيـ لمبرامج التعميمية ، اما 

 . التقكيـ فيك إكتشاؼ مدل التحصيؿ الدراسي  ك تعديؿ النقائص

 التربيػة البدنيػة كالرياضيػة :ستمراريػة درس إ/ 08

 لكي يتمكف المدرس مف استمرارية الدرس بدكف تكقؼ أك عرقمة يجب مراعاة ما يمي :

 أف يككف ىناؾ ترابط بيف أجزاء الدرس بدكف تكقؼ أثناء التنفيذ .-

 يجب عمؿ التشكيلبت كالتككينات ( الصفكؼ كالدكائر ) .-

 في حالة انتشار في الممعب .تؤدم جميع مجريات الدرس كالمتعممكف -

يجب عدـ ترؾ المتعمميف في كضع السككف لفترات طكيمة أثناء الشرح تحضير كتكفير الأدكات كالأجيزة -

 في الممعب قبؿ الدرس .

 عدـ التركيز بشكؿ كبير عمى الأخطاء البسيطة لبعض المتعمميف .-

 فصيلبت غير ميمة .التقميؿ مف الشرح أثناء تعميـ الميارات كعدـ الدخكؿ في ت-

 إرشاد المتعمميف إلى النقاط الميمة يككف أثناء قياميـ بالحركات .-

مف خلبؿ ما سبؽ ذكره ، تتضح جميا الأىمية الكبيرة التي تمقييا المنظكمة التربكية لدرس التربيػة البدنيػة    

أجؿ تسييؿ عمميػة تقديـ كالرياضيػة ، كذلؾ مف خلبؿ تكفير كؿ الكسائؿ كالمتطمبات البيداغكجيػة مف 

الدرس بيدؼ الكصكؿ إلى تحقيؽ الأىداؼ التربكيػة كذلؾ لا يتسنى إلا إذا كاف مدرس التربيػة البدنيػة 



ممي أبك ىكجة ، .) مكارـ حكالرياضيػة عمى معرفة كافية باستعدادات ككفاءات كاتجاىات كميكؿ تلبميػذه 

 ( 010-96ص:،  0999 محمد سعد زغمكؿ ،

الخاصة بالتربية البدنية ك الرياضية سمسمة طكيمة لا يمكف تقسيميا ، بؿ كجب الحفاظ عمى فالدركس 

التخطيط الجيد كليذا كجب  ،حسب المنياج مف خلبؿ الفصكؿ ك السنكات  الترابط الحاصؿ بيف الدركس

 ك العمؿ عمى إستمرارية الكحدات المقترحة .

 :/ فكائد ممارسة الرياضة 09

 عمى المدل القصير :/ فكائد ممارسة الرياضة 0.09

زيادة نبضات القمب مما يؤدم إلى تدفؽ الدـ المحمؿ بالاككسجيف ك العناصر الغذائية لإنتاج الطاقة  -

 في جميع أنحاء الجسـ .

 التنفس بعمؽ مما يزيد كمية الأككسجيف ك إعطاءه طاقة أكبر لحمؿ الفضلبت مف الرئة . -

 لإضطرابات كمف مشاكؿ الدكرة الشيرية لدة البنت (الأنثى).التخفيؼ مف ا-

 تحسيف المياقة البدنية ( زيادة القكة العضمية ك التحمؿ ك تحسيف القكاـ ك المركنة ) -

 تقميؿ آلاـ تصمب الشراييف كالامراض المزمنة مثؿ : الركماتيزـ -

 بالتعب أك الإجياد. زيادة القدرة الجسمية عمى آداء الاعماؿ اليكمية دكف الشعكر -

 تحسيف نمط النكـ.-

 .تحسيف المزاج ك السمكؾ -



 / فكائد ممارسة الرياضة عمى المدل البعيد :0.09

 تقكية جياز المناعة -

 تقكية جياز الدكرة الدمكية بما يحتكيو مف القمب ك الشراييف الدمكية -

 . زيادة حجـ الألياؼ العضمية ك ينتج عنيا زيادة القكة العضمية -

 التقميؿ مف الدىكف المخزنة بالجسـ.-

-.  زيادة كثافة العظاـ كزيادة إمتصاص الكالسيكـ

حيث أنو يكجد دكر لمتربية البدنية ك الرياضية في التقميؿ مف الضغكط النفسية ك ىذا ما أثبتتو التجارب ك 

يتأثر بو ،ك ربما  الدراسات ، حيث تكجد علبقة كطيدة بيف الجسـ ك النفس فكلبىما يؤثر عمى الآخر ك

 لممارسة صمة بالتقميؿ مف الضغكطات النفسية حسب الدراسات الجديدة 

 ك ىي كالآتي :

 يساعد المشي عمى القضاء عمى الأرؽ -

 يزيد مف تقديرات الفرد لذاتو -

 (05: ،ص)د حسف بدراف .يخمص الفرد مف اليمكـ ك يعدؿ نبضات القمب -

 

 

 

 

 



 خلاصة:

ككؿ الجيكد التي تقكـ بيا الدكؿ الاخرل لأجؿ تطكير كتنظيـ التربية البدنية إف مساعي الجزائر خاصة 

كالرياضية المتكافقة مع الحداثة دليؿ قاطع عمى حرصيا الشديد عمى أىمية المادة شكلب كمضمكنا، كما 

يا لمكاكبة ليا مف تأثير عمى تلبميذ المرحمة الأساسية لذا يبقى إسياـ التربية البدنية كالرياضية شرطا أساس

المسار الدراسي باعتبارىا تربية قاعدية ملبزمة لمطفؿ بأبعاده الفكرية كالاجتماعية كالحسية الحركية حسب 

ما جاء في المناىج الجديدة ، كما ليذه المادة مف دكر ىاـ في بناء شخصية التمميذ باعتماد المنطؽ 

المتزف كالمندمج، كالمتفتح الذم يستطيع مكاكبة  الجديد كمقاربة ذات الأبعاد الشاممة لبناء الفرد الفعاؿ،

 كمكاجية الرىانات العالمية الحالية كالمستقبمية.

الرياضية ىي عممية حيكية تساعد عمى نمك الإنساف نمكا البدنية ك يتضح لنا أف التربية  ذكره مما سبؽ

 ذلؾ المفيكـ القديـ  تعدتبؿ ، ف أىدافيا لا تنحصر في بناء البدف فقط متكاملب مف جميع النكاحي لأ

إلى تنمية الجكانب المعرفية ك العقمية، كالذكاء ك الإدراؾ ك ذلؾ مف خلبؿ الاجتيادات العممية القائمة مف 

الصالح  الذم يبني دكلتو ك كطنو اجؿ الكصكؿ بيذه المادة إلى أرقى المستكيات لتحقيؽ أىداؼ المجتمع 

 في شتى المجالات .

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 ل الثانيالفص
 -التعليم وتطوره عبرالأزمان -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :تمييد 

 إلى إيجاد دائمة سيركرة في كيسعى يعكس طمكحاتيا، أم دكلة مف الدكؿ  في التربكم النظاـ فإ

في  صالحيف مكاطنيف منيـ تجعؿ إجتماعية صحيحة ، تنشئة الأجياؿ لتنشئة االمناسبة  الحمكؿ 

مف  مجتمعأم  يتبناىا التي لمفمسفة الصادقة المرآة كالتعميـ التربية قطاع المجتمع،كيعتبر

 التربية كالتعميـ، مياـ تككؿ إلييا التي المدرسة كتعتبر لإمكانياتو، كفقا تتطكر المجتمعات حيث 

 مراحمو التعميمية، جميع حاجات تسدّ  حتى كمراحمو التعميـ أنكاع بتبايف تتبايف المدارس كأىداؼ

 آم مرحمة في التدريس كيعتبر مشتركة، أىداؼ عمى آصكليا تقكـ نفسو الكقت يف أنيا كلك

 أف عممية باعتبار كاحد آف في كالصعب النبيؿ الفف ىذا كىب مف إلاّ  يتقنو لا فف تعميمية كانت

 الخمقية كالكمالية، كالعقمية، عديدة جكانب في الفرد شخصية بناء إلى أساسا تيدؼ التدريس

 حاجات فردية ك فردية فركؽ مف فييا ما إختلبؼ عمى عقكؿ مع تعامؿ عممية ،ك الصحية ك

 في ىي كالتي العكلمة ساحة عمى تطرأ التي كالمستجدات المتغيرات مف لمعديد كتخضع أيضا

 .دائميف كتجدد تغير

 

 

 

 

 

 

 

 



 لتعميـ :ا-1

كبالتالي ، كتساب السمكؾكالمتعمـ لإكىك يثير نشاط المعمـ ، التعميـ ىك فف مساعدة الآخريف عمى التعمـ

 فعممية التعمـ تنصب عمى المعمـ كالمتعمـ.

كالتعميـ مينة مف أفضؿ الميف الإنتاجية،حيث أنيا تخمؽ القكل البشرية الناضجة الضركرية اللبزمة لبناء 

فيي ، باكتقكـ عمى مجمكعة متكاممة مف المعارؼ كالأفكار تستدعي تدريبا عقميا مناس، المجتمع كتطكره

، كلمدة طكيمة، كتتطمب ىذه المينة إعدادا مينيا شاملب، تركز عمى الأنشطة العقمية أكثر مف الحسية 

 كتعتمد عمى التجارب كالبحث العممي لممعرفة المتطكرة ليا.

 كمينة التعميـ تعطى الفرصة لممعمـ أف يتعامؿ مع الكبير كالصغير كالطفؿ كالشاب كالفتاة.

 فيـ المرشدكف كالمكجيكف ليـ.، ي أعناقيـكالأطفاؿ أمانة ف

كالنضج ىك الأساس الذم يبنى عميو ىذا التعميـ لإكسابو ما يحتاج إليو مف ، كالتعميـ كسيمة لتدريب الطفؿ

 (.41، ص: 0114)سيير كاملا حمد . معمكمات كميارات كاتجاىات كعادات

، فانو يباىي الصبياف مرة كيغبطيـ مرة، ككجكد الصبي مع غيره مف الصبياف أدعى إلى التعمـ كالتخرج

، كيتككمكف كيتعارضكف الحقكؽ ، كيأنؼ القصكر مف شأنيـ مرة ، ثـ أنيـ يتكافقكف كيتعارضكف الزيارة

ككؿ ذلؾ مف أسباب المباراة كالمباىاة ، كالمساجمة كالمحاكاة ، كفي ذلؾ تيذيب لأخلبقيـ كتحريؾ لفيميـ 

 كتمريف لعاداتيـ.

فالمشاركة في منحى الحياة تحتاج إلى ، دكرا في إكساب الفرد ايجابية في المكاقؼ المختمفةكيمعب التعميـ 

 ككجكد الفيـ .، مف رجاحة العقؿ رقدر كبي



قتصادية ككميا أمكر يجب جتماعية كالإلماما بالظركؼ السياسية كالإإكحتى في مجاؿ النكت فإنيا تتطمب 

 (41 ،ص:0114)سيير كاملا حمد النفسي كالرمزم.أف يككف عمى عمـ بيا كبمدلكليا  عمى المشارؾ في النكتة

تضح  مف دراسة أجريت في العلبقة بيف التعميـ كسماع النكت تبيف منيا أنو كمما انخفض المستكل إكقد 

ارتفع العممي للؤفراد كمما زادت نسبة تقديرىـ  عمى أف سماع النكتة يبعدىـ عف اليـ كالمتاعب ،ككمما 

المستكل التعميمي للؤفراد كمما قمت كظيفة النكتة المسمكعة  في أنيا تبعدىـ عف اليـ كالمتاعب ،ككمما 

إلى إعماؿ الفكر  جزادت في أنيا"بتعرفو رأم الناس في حاجة" كيدؿ ىذا  عمى أف فيـ دلالة النكتة يحتا

  .(001-009 ص: ،)سيير كاملا حمد

 قافية كمتغير نكع التعميـ في دراسة أجريت في ىذا المجاؿكتبيف كجكد علبقة بيف مكقؼ ال

 .يعرفيا  ا بيف مف يعرؼ القافية كمف لات فئة التعميـ العاـ تساكيا تقريبكأظير 

كجاءت نسبة التعميـ العممي بنسبة أعمى مف معرفة القافية فاقت كؿ نسب فئات التعميـ الأخرل، كزادت 

ىكذا استباف الفركؽ بيف  ك ،تعميـ الأدبيالنسبة مف يعرفكف القافية عمى نسبة عدـ معرفتيا في فئات 

ذا كاف التعمـ يعتمد عمى التعميـ ،فاف العكس صحيح   ( .00،ص:0114، عصاـ نكر .)التعمـ كالتعميـ ، كا 

 المراحؿ التعميمية عبر الأزماف :-2

 لقد مرّ التعميـ عبر الأزماف بعدة مراحؿ أىمميا :

 :الجزائر في كالتعميـ التربية تطكر -

 بذلت كلقد كالثقافي كالإقتصادم، السياسي بكاقعيا إرتبطت عديدة بمراحؿ الجزائرية التربكية المنظكمة مرت

عادة لإصلبح معتبرة جيكد  ىذه إبراز كيمكف كاجيتيا، التي رغـ الصعكبات الياـ القطاع ليذا الإعتبار كا 

 : التالية النقاط في المراحؿ

 



 : الإسلبـ في كالتعميـ التربية -

 الدينية فيو المؤسسات كانتشرت العربي بالمشرؽ التعميـ ازدىر حيث كالتعميـ، بالتربية الإسلبـ إىتـ

 الكتاتيب ، مؤسسات تربكيةكثيرة كالمساجد ظيرت كبذلؾ المنطقة، بيذه الأسلبـ ظيكر نتيجة كالتربكية

 .كالمعرفة العمـ نشر ليدؼ العمماء منازؿ الخمفاء،ك ،قصكر

 ظيرت ذلؾ بعد.كالكتابة القراءة جانب الديف إلى مبادئ لتعدد الجزائر ربكع في الإسلبمي الديف نتشرلقد إ

 المكحديف ظيكر قبؿ مف العممية النشاطات مراكز ىي كالكتاتيب المساجد كبقيت متأخرة فترة في المدارس

 أسست التي تمؾ الجزائر بيا اشتيرت التي الأكلى كمف المدارس اليجرم، السادس القرف حكالي أم

 لمصاريؼ الرئيسي الممكّؿ ىي الأكقاؼ انتك كلقد اليجرم، التاسع القرف الزيانييف عيد في بتممساف

 كالبياف كالفقو كالحديث القرآف تفسير في تتمثؿ الدراسة برامج حيث مف أمّا كأجكر المدرسيف، المدارس

 (10،11ص:) بكفمجة غيات مرجع سابؽ ، النصكص. كدراسة ،كالحساب

كالجمفة  نيا إنتتشرت في كامؿ ربكع الكطف في كؿ مف التيطرم بالأخص كقسنطينة كالمسيمةأفي حيف 

 كحتى بتيزم كزك كبجاية كمناطؽ أخرل بعد ذلؾ حسب الركايات التي سمعتيا مف كبار الشيكخ بمنطقتي 

 : التركي العيد في كالتعميـ التربية.1-1

 ككانت كالمدف القرل كؿ في الإبتدائي التعميـ مؤسسات ك الدينية المؤسسات نتشارإ الفترة ىذه شيدت

 ىذه عند يتكقفكف الطلبب كاف أغمبية الكريـ القرآف حفظ بعد ك ،الكتاتيب في تقدـ الإسلبمية التعاليـ

 جامعة أك تكنس في الزيتكنة جامعة أك المغربية فاس جامعة إلى يتكجيكف منيـ قميمة كفئة المرحمة،

 (12 ص:) بكفمجة غيات مرجع سابؽ ،الدراسة  لمكاصمة بمصر الأزىر

الديني  بالجانب إىتماميـ بمقدار بالتعميـ إىتمكا العثمانييف أف ما لاحظتو مف خلبؿ مطاعتي لكف

 نياية ككانت كذلؾ بكلاية المدية خاصة كالتي كانت عاصمة لمدكلة العثمانية آنذلؾ ، التربكية، لممؤسسات

 عيدنستطيع اف نقكؿ بانيا بداية ل  بؿ ،الدينية لممؤسسةحتمية   نياية الجزائر في العثماني العيد



الغاشـ ، ك التي لـ تؤثر كثيرا في نفكس الجزائرييف الذيف بقكا  الفرنسي الإحتلبؿ فترة في المضايقات

 متمسكيف بدينيـ الحنيؼ في الخفاء أحيانا ، إلا اف ىناؾ مف باع دينو 

 ك كطنو في تمؾ الفترة الإستعمارية .

 :الفرنسي الإستعمار عيد في كالتعميـ التربية.1-2

 بمطاردة الإسلبمية، كذلؾ الثقافة عمى القضاء ىك الجزائر في الفرنسي الإستعمار إليو عمد ما أكؿ إف

 تبنى فقد كالأكقاؼ، الأملبؾ الدينية كمصادرة كالزكايا الكتاتيب مف الكثير كىدمت كتشريدىـ، عمماءىا

 :في تمثمت التي سياستو الفرنسي الإستعمار

 .الأكركبييف معيشة مستكل رفع لصالح الجزائرييف تفقير -

 .للؤكركبييف العممي المستكل رفع بيدؼ الجزائرييف تجييؿ -

 .الإسلبمي الديف شأف مف كالحط المسيحية نشر -

 الثقافة كمنعت كالمؤسسات كالإدارات التعميـ في العربية المغة محؿ الفرنسية المغة إحلبؿ -

  (. 24،25:،ص2008محمد الطاىر، طعيمي.)الفرنسية الثقافة في الجزائرييف إدماج كمحاكلة الكطنية

ما لاحظناه أف الإستعمار الفرنسي نجح إلى حدّ بعيد في ترسيخ المغة الفرنسية التي أصبح الكثير مف  ك

 . إلى غاية الساعة ماـ الناسأالمكاطنيف الجزائرييف يتكممكف بيا ك يتباىكف بالنطؽ بيا 

 : الإستقلاؿ عند كالتعميـ التربية.1-3

 حصكليا بعد الدكلة مباشرة اتبعتيا التي الشاممة التنمكية السياسة في الأساسية الأكلكيات أحد التعميـ شكؿ

 إجتماعي تخمؼ بينيا مف مشاكؿ عدّة الاستقلبؿ غداة كاجيت انّيا رغـ ،( 1962 ) عاـ الإستقلبؿ عمى

 في الكبير النقص إلى إضافة الإناث، عند99 %ك الذككر عند (95 %) بمغ حيث الأمية كانتشار

 القطاعات مختمؼ في كالفنييف لممؤطريف الشبو التاّـ العجز ك المالية، كالمكارد المدرسية اليياكؿ



 التربكم الكاقع كقد كاف .كطمكحاتيا مصالحيا تخدـ لا تربكية كمنظكمة .كالإقتصادية الإجتماعية

 :ب يتميّز الإجتماعي

 إطارات كالكفاءات إلى الجزائر كحاجة الجزائرييف عند التمدرس مستكل إنخفاض -1

 العربية الدكؿ بعض مف المتعاكنيف جمب إلى أدل ممّا الإجتماعية، كالمصالح لتسييرالإقتصاد

 .المدرسيف فئة خاصة كالأكركبية

 (36 :ص سابؽ، مرجع، غيات، بكفمجة)لمدراسة المناسبة الظركؼ تكفير مع المدارس إنتشار -2

 :ب الجزائر قامت ماك

 النائية المناطؽ إلى كتكسيعيا التعميمية المنشأت بإقامة التعميـ تعميـ -

 .جزائرية التعميـ إطارات جعؿ التعميـ ك إطارات جزأرة -

 النظاـ عف المكركثة مضاميف تكييؼ مع لمتعميـ، التدريجي التعريب -

 (8 :ص ، 2008 التربكية، الأنظمة الكطنية، التربية كزارة)الفرنسي 

 :1970الى 1962مف   الاستقلاؿ غداة التعميـ تنظيـ 4.1.-

 :مايمي إلى مقسما الإستقلبؿ غداة التعميـ لقد كاف

 كقد سنكات، 6فييا  الدراسة مدة السادسة سف مف تبدأ إلزامية مرحمة كىي :الإبتدائي التعميـ-

 سنكات أمّا الإبتدائية، الشيادة يحضركف الذّيف لمتلبميذ سنكات سبع) كاحدة (أم سنة تضاؼ

 :إلى فقسمت الدراسة

 .الأكؿ التحضير -1

 .الثاني التحضيرم -2

 . الأكؿ الإبتدائي -3

 .الثاني الإبتدائي -4



 . الأكّؿ المتكسط -5

 . الثاّني المتكّسط -6

 (11 -9 :ص ، سابؽ مرجع غيات، بكفمجة)النيائي -7

 السادسة( الثانكم مف التعميـ الأكلى السنة إلى الدخكؿ بمسابقة الإبتدائي التعميـ مف السادسة السنة كتنتيي

 مف الثانية السنة إلى الإلتحاؽ فرصة ليـ التعميـ كتمنح شيادة السابعة السنة تلبميذ يحضر بينما ،)سابقا

 ، سابؽ مرجع غيات، بكفمجة)الدراسة  مكاصمة في الحظ ليـ فميس ،الإبتدائي الفاشمكف أمّا العاـ، التعميـ

 )38، 37:ص

 التعميـ شيادة إمتحاف الطالب يجتاز المرحمة نياية كفي سنكات، أربعة التعميـ مدة :المتكسط التعميـ -

  :إلى المرحمة ىذه في التعميـ كينقسـالمتكسط ،

 شيادة بإجتياز كتنتيي الدركس العاـ التعميـ ثانكية إلى كيؤدم سنكات أربع مدتو :العاـ التعميـ 1-

 .العاـ التعميـ بشيادة عكضت كقد الأكؿ الطكر في الدراسة أىمية

 شيادة بإجتياز الدراسة كتنتيي التقني التعميـ ثانكية إلى كيؤدم سنكات 3 مدتو :التعميـ التقني -

 .المينية الكفاءة

 :الفلبحية الكفاءة شيادة لمطالب كتمنح سنكات، ثلبث مدتو :الفلبحي التعميـ -

  : التككيف مف أنكاع ثلبث كمالثان التعميـ يكفر :الثانكم التعميـ -

 البكالكريا شعب لمختمؼ كيحضر سنكات ثلبث مدتو :العاـ التعميـ -

 التعميـ أمّا ثانكيات فمسفة، تجريبية عمكـ الرياضيات، في الشعب كتتمثؿ الجامعة، إلى الدخكؿ تتيح التي

 .إقتصادم تتقني تقنيرياضي شعب البكالكريا لإجتياز الطمبة فتحضر التقني

 في الأىمية شيادة لإجتياز التلبميذ يحضر :كالتجارم الصناعي التعميـ -



 الشعب النظاـ بتنصيب ىذا تعكيض تـ كقد التجارية، الدراسات في كالأىمية الصناعية الدراسات

 .التقني بكالكريا بشيادة تتكج كالتي المحاسبية كالتقنية الصناعية التقنية

 مف سنكات ثلبث خلبؿ التحكـ شيادة لإجتياز يحضر :التقني التعميـ -

 مرجع التربكية، الأنظمة ، الكطنية التربية كزرة) .المينية الكفاءة شيادة عمى الحصكؿ يعد التخصص

 .(8 :ص سابؽ،

 : ب الإنتقالية الفترة ىذه كتميزت

 النائية المناطؽ إلى كتكسيعيا التعميمية المنشآت بإقامة التعميـ تعميـ -

 التعميـ إطارات جزأرة -

 .لمتعميـ التدريجي التعريب -

 العناية مف ثركأ التمدرس تعميـ عمى افك يزكالتر  أف الفترة ىذه مف نلبحظو ما

 الشعب مكاد تعريب مع الفرنسية البرامج نفس عمى التعميـ حافظ حيث كالإصلبح، التربكية بالبرامج

 .المعربة

 1970 ) التعميـ:) إصلاح -3

 إصلبحا خيرىذا الأ كيعتبر ( 1980 ) مف إبتداءا تعميمو تـ الذم الأساسية المدرسة بمشركع يسمى

 كطريؽ البرامج اليياكؿ كمضاميف مجالات في شامؿ إصلبح كىك قبؿ مف الجزائر تشيده لـ جذريا

 عرفت حيث ،1976 أفريؿ سنة 16 بتاريخ) 76،35أمرية رقـ ( صدكر كفؽ كذلؾ التدريس كاستراتيجيات

 تربية سنكات تسع طكاؿ تمنح التي القاعدية البنية أنيا تمؾ عمى الإصلبح ىذا في الاساسية المدرسة

 ماك يستطيع، ما أقصى إلى دراستو مكاصمة إمكانية تمميذ لكؿ كىي تتيح الجميع، بيف ةكمشتر  إجبارية

 بمؤسسات إمّا الإنتاج بكحدات إمّا الإلتحاؽ إلى كالعممية كالتقنية العممية مف النكاحي الكقت نفس في تييئو

المعارؼ  عمى يحتكم شامؿ تعميـ انّو خصائصو كمف الثانكم، التعميـ مؤسسات أك التككيف الميني



 عمى كيدرب التلبميذ كالعمؿ المعرفة بيف ما مناىجو في فيندمج كالمينية العممية كالتطبيقات الأساسية

 كالحرآية كالكجدانية الجكانب العقمية ختمؼم كىك منتجة، عممية تطبيقات في المكتسبة المعارؼ تكظيؼ

 كخصائص يعيشو الذم العصر كفؽ ركح محيطو مع التكيؼ عمى الطفؿ يساعد ماك متكازف، بشكؿ

شباع التلبميذ قدرات كاستعدادات تنمية إلى ييدؼ فيك إلييا، ينتمي التي الثقافة  بالقدر كتزكيدىـ ميكليـ كا 

 البيئات ظركؼ مع تنفذ التي كالمينية العممية كالميارات كالمعارؼكالسمككات  القيـ مف الضركرم

 .(28 :ص ، سابؽ الطاىر،مرجع محمد، طعيمي(المختمفة. 

 : يمي ما نكجزىا الأساسية المدرسة ظيكر إلى أدت التي الأسباب بيف كمف

 السادسة مسابقة كتعتبر متكسط الأكلى السنة إلى الدخكؿ مسابقة حاجز كجكد -

 في التربكم ك النظاـ عف منيـ كبير عدد إقصاء سبب كىك الضعفاء لمتلبميذ بالنسبة حقيقيا عائقا

 .مبكرة سف

 لعناية كتركيـ،  إىماليـ نتيجة مبكرة سف في المدارس مف المطركديف الأطفاؿ جنكح إمكانية -

 يؤثر ممّا الشعؿ إلتحاقيـ بعالـ باستحالة كنظرا المجتمع، عناية إلى فييا يحتاجكف سف في الشارع

 بمكجب التربكم النظاـ ىياكؿ الكطنية، التربية كزارة) .الجزائرم المجتمع بيف الأمية معدؿ إزديدا إلى

 . (1976 أمرية

 المتكسط (معربكف التعميـ إطار في شعبتاف ىناؾ كانت إذا حيث التككيف لغة في إزدكاجية -

 صراعات ذلؾ عف نتج كما التلبميذ، تحصيؿ مستكل عمى يؤثر المغة ممّا مزدكجي) كمفرنسكف

 الكاحد الشعب أفراد لدل

جحاؼ التعميـ ديمقراطية مع يتماشى لا كالذم المتكسط التعميـ شمكلية عدـ -   بعض حؽ في كا 

 .المحركمة المناطؽ

 .المدرس حكؿ زككالتمر  الإلقائية الطريقة تغمب -



 متكاممة كاحدة في مرحمة المتكسط كالتعميـ الإبتدائي التعميـ مف ؿك إدماج إلى التعميـ إصلبح أدل كما

حداث الأساتذة تككيف مؤسسات تكاثر الفترة ىذه كشيدت الأساسي، التعميـ كىي  التكنكلكجية المعاىد كا 

 (41 ص: ، سابؽ مرجع غيات، بكفمجة).لممدرسيف المتزايد لمطمب العميا المدارس مف بدلا لمتربية

 : التالية الأىداؼ تحقيؽ إلى ترمي الأساسية المدرسة ككانت

 .سنكات تسع مدة خلبؿ مجانية إلزامية تربية ضماف -

المتخمفيف  لمتلبميذ خاصة حصص كجكد طفؿ لكؿ المعمكمات مف متساك قدر ضماف -

 .الخاصة الإحتياجات لذكم خاصة تربية ضماف كجكد مع المكاد بعض في كالضعفاء

عادة المغة إزدكاجية عمى كالقضاء التعميـ لغة تكحيد -  .العربية لمغة الإعتبار كا 

 .الحضارية كمقكماتو دينو عمى النشر كتعريؼ الإسلبمية العربية بالقيـ التعميمية البرامج ربط -

 لمطفؿ أىـ كالجسمي النفسي النمك يعتبر حيث البرامج، كضع عند الطفؿ قدرات نمك مراعاة -

 أخذه يجب عامؿ أىـ لمطفؿ كالجسمي النفسي النمك يعتبر حيث الإعتبار، بعيف أخذه يجب عامؿ

 .عصرم تربكم نظاـ أم كضع عند الإعتبار بعيف

 .كالإستدلاؿ التحميؿ تقنيات إآتساب مف التمميذ يتمكف حتى كالعممية الرياضية الأسس تعميـ -

 .(45-44:ص المرجع، نفس)

 إلى بحاجة فيي كبشرية ىائمة مادية إمكانيات تتطمب لككنيا عديدة عكائؽ الأساسية المدرسة كاجيت كلقد

 المستكل تدىكر إلى إضافة كمخابر ضركرية أجيزة إلى تحتاج آما الدراسية بالفصكؿ التلبميذ عدد خفض

نحطاط لممدرسيف كالإجتماعي الإقتصادم  الميني رضاىـ مستكل أنخفض كىكذا المجتمع، في  مكانتيـ كا 

 .(50ص  السابؽ، المرجع نفس(.التربكم  آدائيـ عمى أثّر ممّا

 

 



 : الجديد التربكم الإصلاح -4

 حكؿ تمحكرتك  عرفت المنظكمة التربكية إصلبحات كبرل 2003.2004نطلبقا مف العاـ الدراسي إ

 :كىي محاكر ثلبث

 .التأطير نكعية تحسيف -

 :الآتية بالطريقة صنفت لكنيا سنكات تسع ب الإحتفاظ تـ إذ التربكية، المنظكمة تنظيـ إعادة -

 :إجبارم تحضيرم تعميـ -

 6فم (العمرية الشريحة سنكات يشمؿ تسع مدتو كمجاني إلزامي تعميـ كىك : الأساسي التعميـ-

 )سنة 16 إلى

 :إلى كينقسـ مشتركة قاعدية تربية إعطاء ميمتو ك

 سنكات خمس مدتو :الإبتدائي التعميـ - أكلا

 .سنكات أربع مدتو :المتكسط التمعيـ - ثانيا

 مف نكعيف كيشمؿ،  سنكات ثلبث مدتو العالي بالتعميـ الإلتحاؽ إلى يرمي :الثانكم التعميـ -

 التعميـ

 .العاـ الثانكم التعميـ:أكلا

 .(50 :ص التربكية، الأنظمة الكطنية، التربية كزارة ( كالتكنكلكجي العاـ الثانكم التعميـ:ثانيا

 :الجزائر في كمراحمو التدريس تنظيـ  -5

 طكر آؿ نياية المستيدفة في الختامية الكفاءات أف باعتبار التدرج منطؽ التعميمية المراحؿ نظاـ يخضع

 لا كبالتالي المكالي، الطر نياية المستيدفة في الكفاءات بالضركرة تشمميا فيو المقررة البرامج لكؿ بالنسبة

 الكفاءات في آافية بصفة يتحكـ أنّو أظيرالتقكيـ إذا إلاّ  آخر إلى طكر مف التمميذ ينتقؿ أف يمكف

 مف التلبميذ تمكف مدل لتقكيـ القاعدية الكحدة الطكر ىك يصبح كبذلؾ السابؽ، لمطكر المستيدفة



لتمقيف  التربكية المنظكمة يتبعيا نظاما أك طريقة بمثابة التربكم النظاـ الختامية، كيعتبر المكفاءات

 كأطكار إلى مراحؿ الجزائر في التعميـ قسّـ كلقد المعرفة، مياديف جميع في مختمفة معارؼ المتعمميف

 مرحمة لكؿ كأفّ  حياتو، مراحؿ في معينة بأدكار يمرّ  الإنساف أفّ  كىك عممي تصّكر نتيجة متدرجة متعددة

 كاف كلما، (55 :ص ، سابؽ ،مرجع عمامرة رابح تركي) الأخرل. المراحؿ مف غيرىا عف تميزىا معامميا فييا

 نحاكؿ) ،حيث سالثانكم ك، المتكسط الإبتدائي الطكر( الثلبث التعميمية الأطكار يتناكؿ البحث مكضكع

 .الأطكار ىذه إلى التطرؽ يمي فيما

 .كالمتكسط الإبتدائي الطكر كيشمؿ الأساسي، التعميـ

 :التالية الأىداؼ تحقيؽ إلى المتكسط التعميـ ييدؼ:  المتكسط التعميـ أىداؼ-1.5

 المعارؼ تتضمف التي التعميمية المكاد مختمؼ خلبؿ مف الأساسية التربكية المحتكيات منح -

 :مف التلبميذ تمكف التي كالمكاقؼ كالقيـ كالميارات

 الحياة مدل التعمـ عمى قاديف بجعميـ الكفيمة الميارات إكتساب-

 في الحياة كمقتضيات كالأخلبقية كالركحية الإجتماعية كالقيـ يتماشى بما ىكيتيـ تعزيز-

 .المجتمع

 .كالإبداع الحي العالـ كفيـ المشكلبت كحؿ كالإستدلاؿ كالتحميؿ الملبحظة تعمـ -

 .الأكلية كتطبيقاتو كالإتصاؿ للئعلبـ الجديدة التكنكلكجيات مف التمكف -

 .لاحقا أكالتككيف الدراسة مكاصمة مع الإختلبؼ كتقبؿ الأجنبية كالثقافات اليضارات عمى التفتح -

 .كاليدكية البدنية قدراتيـ كتنمية أجساميـ بنمك تسمح ظركؼ تكفير عمى العمؿ -

 الدراسة مف تمكنو التي كالتأىيمية كالثقافية التربكيّة الكفاءات مف قاعدة في يتحكـ التمميذ جعؿ -

،المسار الدراسي لمتعميـ )كزارة التربية الكطنية .العممية الحياة في الإندماج أك الإلزامي بعد ما كالتككيف

 . ( 95:،ص2009الاساسي ،



 : التعميـ مينة مكانة -6

 المثقفيف، طبقة يطمؽ عمييـ ممف ضيّقة دائرة ضمف افك القريب الماضي في المدرس أف عميو المتفؽ مف

لى المجتمعات كآانت  لصاحبيا تعطي التعميـ مينة ككانت،كتقدير إحتراـ نظرة الطبقة ىذه أعضاء تنظرا 

 ىذه تعد لـ المختمفة الحياة مجالات في التغيرات الحديثة مع كلكف كريمة، حياة لو يضمف ما الماؿ مف

 إجتماعية حياة عمى تنعكس مربحة إقتصادية بحياة أف يتمتع يشغميا مف تساعد التي الميف مف المينة

 أقؿ جيد مع مرتفع معيشي كمستكل عالية بمكانة أصحابيا يتمتع كثيرة أخرل ميف ظيرت حيث عالية،

 دكؿ مختمؼ في ذلؾ أكدت عديدة دراسات كىناؾ المينة، ىذه تقيقرت كىكذا مينة التدريس، مع بالمقارنة

 .العالـ

 التعميـ تلبميذ مف لدل عينة المختمفة الميف أفضمية عف "العزيز عبد عرفات" الأستاذ أجراىا دراسة ففي

 الرغبات المحدكدة الميف مف مينةالتدريس أف استنتج السعكدية العربية كالمممكة مصر مف آؿ في الثانكم

)كزارة التربية .بالمائة 10حكالي التعميـ بمينة في العمؿ يرغبكف مف نسبة يتعدل لا حيث التلبميذ بيف

 .  (95:،ص2009الكطنية ،المسار الدراسي لمتعميـ الاساسي ،

 في المدرسيف أكضاع عف كالثقافة (اليكنسكك) كالعمكـ لمتربية الدكلية المنظمة بيا قامت أخرل دراسة كفي

 دكلة، 75 حكالي ممثمي فيو إجتمع باريس حيث في عاـ مؤتمر عقد بعد الدراسة ىذه أجريت كقد العالـ،

 إلى الدراسة تكصمت العالـ، دكؿ مختمؼ في الإقتصادية كالإجتماعية المدرسيف أكضاع المؤتمر ناقش

 أخرل ميف تفضيؿ إلى الشباب مف الكثير تدفع التي الصعكبات مف تكاجو الكثير التعميـ مينة أف تبياف

 مف المدرس يبذلو ما تتناسب لا التي الإجتماعية المكانة كتكاضع كالمعنكية المادية لضعؼ الحكافز كذلؾ

 .جيد

 ضعؼ مف كيعانكف الميف الأخرل، أصحاب كبيف بينيـ التفرقة مف المدرسكف يعاني المتحدة المممكة كفي

 تسمح لا التي الدكؿ ىذه مثؿ في عف العمؿ الإمتناع محاكلات إلى بالمدرسيف أدل ممّا المادم، العائد



 السياسية حقكقيـ عمى لمحصكؿ محاكلاتك كالظمـ كذلؾ المعاناة عف بالتعبير الديمقراطية سياستيا

 (.95.) نفس المرجع السابؽ ،ص:كالإجتماعية كالإقتصادية

 : التدريس مينة مقكمات -7

 تتبؤ لاف يكفييا إلييا ما تستند التي المقكمات مف تعتبر التدريس مينة فإفّ  مقكماتيا مينة لكؿ كانت لما

 :يمي فيما المينة مقكمات كتكمف الميف، كؿ رأس عمى تجعميا عالية مكانة

 .المسؤكلية تحمؿ عمى فردية قدرة مع فكرية عمميات عمى تشتمؿ أف -

 .معينا عمميا إعدادا يتطمب كىذا كينمييا، المينة يغذم عمميّا محتكل تتضمف أف-

 .لممينة الفرد إعداد في خاصة فكرية رؤل كفؽ المينة ىذه تتحرؾ أف -

 .المينة بيا تختص التي الميارات مف عدد عمى تشمؿ أف -

 مستندة رؤية تككيفلو  تتيح كالمتخصصة العامة الثقافات مف عريض لقطاع بالمينة القائـ يتعرض أف -

)كزارة التربية  .يشغميا التي بالمينة يرتبط  كمعرفيا عمميا رصيدا يمتمؾ كأف فيو، يعيش الذم العالـ عف

 .  (96:،ص2009الكطنية ،المسار الدراسي لمتعميـ الاساسي ،

 : الميني كالضغط التعميمية العممية -08

 يصعب عديدة كمتغيرات عكامؿ فييا تتداخؿ تعقيدا، الإنسانية الظكاىر ثركأ مف التعميمية العممية تعتبر

 بالدرجة ترجع كالتي ليا المدرسيف، يتعرض التي المينية الضغكط تتعدد لذلؾ فييا، التحكـ المدرس عمى

 المينة، أعباءمف  بدءا خصكصيات مف مينة التدريس تتضمنو كما التعميمية العممية تعقد إلى الأكلى

 المسؤكلية الدراسية، البرامج مختمؼ تطبيؽ الزملبء، الإدارة التفتيش، لمتلبميذ، الفردية الفركؽ مع التعامؿ

 . ( 96:،ص2009)كزارة التربية الكطنية ،المسار الدراسي لمتعميـ الاساسي ، .الخ...التلبميذ تجاهإ الأخلبقية

 

 



 : التعميمية العممية تعريؼ-1.8

 .أىدافيا تحقيؽ في إتصاؿ عممية عمى تعتمد يةكسمك  كتربية إجتماعية تنشئة عف عبارة التعميمية العممية

 تكجيو عمى منيا ؿك فيحرص )المستقبؿ كالتلبميذ (ؿ)المرس المدرس (بيف القائـ التفاعؿ عمى أساسا تعتمد

 كليككف عنو، يصدر سمكؾ ىيئة عمى المستقبؿ تنشأ إستجابة الفيـ ليذا نتيجة خرالأ يفيميا رسالة

 (.66،ص:1999)عبدالله عمر الفرا  ، .كمعنكية مادية عكامؿ فيو جك تتكافر تكفير مف بدّ  لا كفقا التفاعؿ

 تيدؼ الدراسي، داخؿ الفصؿ تحدث التي كالنشاطات الإجراءات مختمؼ التعميمية بالعممية أيضا كيقصد

 مف يتككف معرفي نظاـ فيي إتجاىات إيجابية، اك عممية ميارة أك نظرية معرفة المتعمميف إآتساب إلى

 المعمكمات لتنظيـ التنسيقية العممية ىي كالمعالجة ىـ المتعمميف فالمدخلبت كمخرجات، كمعالجة مدخلبف

يجاد كتفسيرىا كفآء ك أطمبة  تخريج في فتتمثؿ المخرجات أمّا السّابقة، بالمعمكمات كربطيا بينيا العلبقة كا 

 net http/teachegypt.net/shewthread.php ).   .25,19) .متعمميف 

 كالمتعمقة بالتعميـ المتعمقة منيا مف المككنات عددا تتضّمف التعميمية أف العممية "لسف كلكجاف"ك كيشير

 :كىي كالتعمـ التعميـ بنشاط تتعمؽ كمككنات كالمتعمميف بالمعمميف

 . التعميـ نشاط تكجيو :كالأكلكيات الأىداؼ -1

 .التعميـ لمنظاـ الأساسي اليدؼ تحقيؽ قصد تعميميـ :التلبميذ -2

 . النظاـ كتقييـ كتنسيؽ تكجيو :التعميمية الإدارة-3

 .المختمفة التعميـ أنكاع عمى كالتلبميذ الكقت تكزيع: الزمني كالجدكؿ التعميمي البناء-4

 .التمميذ عميو يحصؿ سكؼ ما خلبصة ل:المحتك -5

 . المحتكل عمى الحصكؿ في التلبميذ مساعدة :المدرسكف -6

 ...خرائط آتب، في تتمثؿ :التعميمية الكسائؿ -7

 .التعميمة العممية تسييؿ قصد الفيزيقية الإمكانيات تكفر مدل -8



 .محددة أعماؿ أداء في المستيدفة التكنكلكجية الأساليب آؿ في تتمثؿ :التكنكلكجيا -9

 . كالإمتحانات القبكؿ قكاعد التعميـ، نكعية في التحكـ ضكابط  -10

 .المسؤكلية كتطكير لمنظاـ الكظيفي الأداء لتحسيف العممية البحكث  -11

 (. 94،ص:2009)كزارة التربية الكطنية ،  .كفعاليتو النظاـ كمؤشرات التكاليؼ  -12

 عديدة، بعكامؿ معقدة تتأثر عممية التعميمية العممية أف "دكنكاف"ك "ىكؾ" مف كؿ يرل الإتّجاه نفس كفي

 عمى أساسا الباحثاف يرآز لذا بكيفية جزئية، إلاّ  فييا التحكـ يمكنو كلا المدرس كعي عف تغيب ما ثيراكك 

حداث التمميذ لدل  التعمـ تسييؿ يعني كالذم التعميمية، العممية مف اليدؼ  قابمو وكاتسمك  في تغييرات كا 

 .لمملبحظة

 : التعميمية لمعممية الأساسية العناصر-2.8

 :منيا عديدة عناصر مف التعميمة العممية تتككف

 مف مجمكعة لديو تتكفر أف حيث يجب التعميمية العممية في الأساسية يزةكالر  يعتبر  :المدرس -1.2.8

 الأىداؼ تحقيؽ عمى التعميـ مساعدة التعمـ ، قصد في رغبة لديو تككف كأف كالمؤىلبت، الكفاءات

 :خلبؿ مف كذلؾ كسير بنجاح التعميمية

 .عمييا كيشرؼ بتدريسيا يقكـ التي العمرية المرحمة كخصائص التعميمية العممية فيـ -

 عمى ينبغي التي كالمستكيات كأىدافيا معدلاتيا كتنظيـ كجزئياتيا الدراسية بالمادة الإلماـ -

 . إلييا الكصكؿ المتعمـ

 ذكاءىـ ، كمختمؼ كمستكل لمتعمـ استعداداتيـ حيث مف خمفياتيا، إطار في التلبميذ دراسة

 .لدييـ التكيؼ مشاكؿ

 كفقا لأعمارىـ، التعميـ مراحؿ تقسيـ كيتـ التعميميّة، العممية مدخلبت أىـ التمميذ يعتبر:المتعمـ-2.2.8

 بالتلبميذ المتصمة النكاحي كافة عمى يقؼ أف المدرس مف تتطمب التعميـ ببيئة الفعالة فالإدارة لذلؾ ككفقا



 السابقة، بالمعارؼ ربطت إذا تكتسب أف المعرفة يرل "بياجيو" كحسب ،المعرفي النفسي، نمكىـ، حيث مف

 بعيف يؤخذ أف بد لا تعمـ كؿ كفي معرفي، نسؽ في قبؿ مف ذم شبكة في أندمج إذا إلاّ  يحدث لف كالتعمـ

 يحمؿ أف (المدرس)أم  البيداغكجي فعمى المعرفي، نظامو كفي التمميذ المكجكد في التصكرات الإعتبار

 الفعؿ مككنات مف ميالارم ميـ" أعطى كقد .التعمـ عكائؽ عمى يتغمب حتى الخاطئة التصكرات طبيعة

 الكسط  الجنس، (السف، حيث المتعمميف مف خصائص حساباتو في يضع أف المدرس عمى إف التعميمي

 عمى يككف أف عميو لذا المدرس عمى يصعب أمر الفردية) ، كىذا الفركؽ العقمية، القدرات  المعيشي،

 الباقي عبد )محمد .تدريسو مادة في تخصصو إلى بالإضافة الإجتماع عمـ النمك، النفس عمـ بمبادئ دراية

 .(43 :ص أحمد

 تحتكم إذ منيجي أسمكب مف تضاغ التي المعمكمات مف المتنكع المحتكل ىي: التعميمية المادة-3.2.8

 مف عف مجمكعة عبارة كىي التلبميذ ، قدرات نمك درجة مع تتماشى كالتي الأنشطة، مف عمى مجمكعة

 بعد المدرس قبؿ مف التلبميذ عمى يقترح عممي منيج في تصاغ التي كالعبارات كالإشارات الرمكز

 حسب صياغتيا يتـ التي المقررات كالبرامج عمى التعميمية المادة كتحتكم .مسبقا ليا كالإعداد تخطيطيا

 .(43 :ص ،أحمد الباقي عبد )محمد .التلبميذ بيا يمر عمرية مرحمة مميزات كؿ

 :التالية النقاط في التعميمية العممية صعكبات كتكمف 

لا  فالتلبميذ أجميا مف القسـ مجمكعة كضعت التي بالأىداؼ الأكلى الصعكبة ترتبط -1

 إلى ذلؾ ميمتيـ تتجاكز بؿ الدراسية، المكاد مختمؼ في المعمكمات تمقينيـ مدريسيـ مف ينتظركف

 يحتاجكنو ما بكؿ المجتمع كتزكيدىـ في صالحيف مكاطنيف ليككنكا إعدادىـ يفيةك في النظر

 تتفتح حتى مساعدتيـ عمى المدرسة أف تعمؿ في يرغب المجتمع فإفّ  باختصار أك الحياة لمكاجية

 .كصعبة معقدة عممية التدريس مف تجعؿ  الغاية كىذه سميما، نمكا كتنمك شخصيتيـ،



 المتكفرة الديداكتيكية كالتكنكلكجية كبالمصادر كمكاده، التعميـ بمحتكيات الثانية الصعكبة ترتبط -2

 الإمتحانات كأنكاع بالمدرسة التي تحيط السككلكجية الظركؼ ككذا قسـ، في كؿ كالمستعممة

 عكامؿ داخؿ تتفاعؿ معقدة ظاىرة القسـ ظاىرة مف تجعؿ كالتي المستعممة،  التقييـ كأساليب

 .(2:ص ، 2008 الكطنية ، التربية كزارة( .متشبعة

 كاحد التلبميذ لكؿ مف مجمكعة عف عبارة فالقسـ التلبميذ، بيف بالتبايف الصعكبة ىذه ترتبط -3

 بينيا كمف بانتماءاتيـ السكسيكثقافية، بدكرىا تتحدّد خاصة كميكلات متميزة شخصية منيـ

 مف العديد ذلؾ عمى كيترتب تقارب أعمارىـ، رغـ لدييـ تتفاكت كالتي التعمـ كثيرة في الإختلبؼ

 الفردية الخصكصيات يتجاىؿ الذم الجماعي طابعيا كىك التعميـ أنظمة يميّز ما خاصة المشاكؿ

 العممية تعقيد مف يزيد آخرا معكقا يضيؼ التعميـ لمينة الجماعي الطابع لمتلبميذ، كىذا

 دكف اف الكقت نفس في تمميذا أربعيف اك ثلبثيف في باستمرار يفكر أف لابدّ  فالمدرس التعميمية،

 منو عممو تقتضي طبيعة أف باعتبار كذلؾ عاجزا يككف ما كغالبا جميعا، إرضاؤىـ بإمكانو يككف

 عمى يشعر بالإرتياح لا كأنّو ينتيي لف العمؿ ذلؾ أف حيف في الساعات مف معيف عدد إنجاز

 .نتائجو قيمة مف ينقص ممّا الرسكب حتمية في يكمف كالسبب ، مجيكداتو مف الرغـ

 فيعتريو جيكده، رغـ الصعكبات مف حممة في باستمرار تتخبط تلبميذه مف مجمكعة أف كيلبحظ

 بفشميـ كالتنبؤ معرفتيـ يإمكانو كالذم تلبميذه مف لفئة الحتمي الفشؿ أماـ التاـ بالعجز شعكر

 .(3 ص: ، 2008 الكطنية ، التربية كزارة( .السنة بداية كفي

 كىذه المقاربة بالكفاءات) (المقاربة الحديثة التدريس مقاربة بتطبيؽ الصعكبة ىذه تتعمؽ -4

 التعمـ عممية مسؤكلية كتنفيذ في إشتراكو عمى كتعمؿ التعميمية العممية محكر المتعمـ مف جعمت

 المعمـ يصبح كبذلؾ صيغة مشكلبت، في الحياة مف مستفادة تعميمية كضعيات إختيار عمى كىي

 يعكد عدّة مكضكعية كلأسباب الميدانية أف المعاينة كالبعض كالتأطير ممقنّا كليس كمنظما مبسطا



 ليذه نسبية أىمية إلاّ  يكلكف كانكا العمؿ لظركؼ الآخر كالتأطير كالبعض التككيف إلى بعضيا

 الأقؿ، عمى معيا تعامميـ بداية في كالإدارم الشكمي الجانب عمى افترضت كثيرا ما التي المقاربة

الكطنية  التربية كزارة( المدرسيف لدل الأداء بتدني الشعكر إلى حتما يؤدم المقاربة إتقاف فعدـ كبذلؾ

 .(3 ص: ، 2008 ،

 خصائص المرحمة يجيؿ مف المدرسيف فمف لمتاميذ النفسية بالخصائص المدرس إلماـ عدـ-5

 بقياسيا تصرفاتيـ سمككيات فيفسر مف يصاحبيا مما المبكرة المراىقة فترة خاصة ، فييا يعمّـ التي

 .منيـ الكثيرة الأشياء التكقع منو يجعؿ ما كىذا الراشديف، تصرفات مع

 إلى جانب صعكبات أخرل مادية ك معنكية .

 : الكطنية التربية قطاع كصعكبات التعميـ مينة مشاكؿ -09

 :التعميـ مينة شاكؿم-1.9  

 حيث المجتمع، الإنتاجية في الميف أفضؿ مف يصبح المفيكـ بيذا كىك إجتماعي إنتاج مينة التعميـ يعتبر

 أطفاؿ بمستقبؿ تتعمؽ آكنيا مينة صعبة التعميـ كمينة كتطكره المجتمع لبناء الضركرية البشرية القكل ينتج

 الذم العصر طبيعة تممييا آثيرة كتحديات العالـ مشكلبت مف كثيرة أنحاء في التعميـ كيكاجو كشعب، كأمّة

 :يمي فيما تتمثؿ كالتي فيو نعيش

 :كالبشرية المادية الإمكانيات نقص -1.1.9

 تأىيلب المؤىميف كالمدرسيف، المالية المكارد في بيرك نقص مف يعاني العالـ مف كثيرة أماكف في التعميـ

 عاملب ىناؾ أف إلاّ  لأخرل، دكلة مف تختمؼ المشاكؿ ىذه أفّ  رغـ ك،المدرسية كالتجّييزات كالمباني جيدا،

 لمتعميـ نظاـ إيجاد عمى العمؿ بدكف المشكلبت ىذه عمى التغمب يمكف لا أنو كىك يجمع بينيا مشتركا

 .(256 ص: سابؽ، مرجع عمامرة، تركي رابح ( التعميمية ككسائمو كأساليبو كمحتكاه أىدافو في كجديد عصرم

 



 : العصر مطالب لايحقؽ الثالث العالـ دكؿ في لتعميـا-  2.1.9

 أخرل قرنناه بمجالات ما إذا قديمة، تعميمية تكنكلكجية عمى آبيرة درجة إلى يعتمد يزاؿ لا التعميـ

 خطكات خطت قد ىذه المجالات في العمؿ أساليب أف لكجدنا كالإتّصالات كالطب كالزراعة كالصناعة

 ىذا أسباب يفسّر مف كىناؾ العمؿ، كفاءة لتحسيف الحديثة لمتكنكلكجيات إستخداميا في كفعّالة عملبقة

 .(256 ص: ، المرجع نفس ا.(كتعقيد صعكبة الإنساني النشاط أكثر مف يعتبر التعميـ كفك النّسبي التخمؼ

 : التكنكلكجي التقدـ عف كأسمكبو التعميـ مناىج تخمؼ -

 اليكّمية حياتيـ في كالتطبيؽ العممي التكنكلكجيا بثمار كالصغار الكبار، فيو يستمتع الذم الكقت في يلبحظ

 العممي كالتطبيؽ العممي التفكير مف ممارسة التلبميذ لايمكّف التعميـ محتكل فإفّ  المدارس، داخؿ كفي

 .) كزارةكالشباب الناشؤكف يعيشيا التي الحياة كاقع كنظاـ،كبيف التعميـ بيف التناقض آاف ىنا كمف لممعرفة،

 (92،ص:2009الأساسي، لمتعميـ الدراسي المسار الكطنية، التربية

 : مفتكحة مينة التعميـ -3.1.9

نتشارىا المعارؼ تراكـ إطار في  المصدر يعكدكا المدرسيف لـ فإف المختمفة الإعلبـ كسائؿ قبؿ مف كا 

 حتى بؿ المدرس، كفاءة مف أف ينقصكا يمكنيـ الآباء مف فكثيرا الماضي، في كانكا كما لممعرفة الكحيد

 في التعميـ أف ذلؾ عمى ساعد كقد المدرسيف التغمب عمى مف فيو يتمكنكف كضع في أصبحكا التلبميذ

 كبعض الكتب عنو تغني أف يمكف أمر كىك أكاديمي، تقميد لفظي تقميدية بصكرة يقكـ لايزاؿ المدارس

 يؤمف أف غريبا ليس كىكذا بيـ، خاص مميّز مينى دكر معو لممدرسيف يعد لـ بحيث الإعلبـ كسائؿ

)نفس المرجع .يمارسيا أف فرد لأم يمكف الإبتدائية المرحمة في كخاصة التعميـ مينة بأف النّاس مف الكثير

 (.92:السابؽ ،ص

 

 



 :المادم العائد ضعؼ -4.1.9

 كضعؼ الأخرل،الميف  بأجكر مقارنة الجيد مع يتناسب الذم المقابؿ لأعضائيا يعطي لا التعميـ إف

 فمرتب الإبتدائية، المرحمة بالنسبة لمدرسي كخاصة الركاتب مقارنة عند بكضكح تتجمى المدرسيف مرتبات

 عمى المدرسكف يعتمد ما فغالبا لذا حاجياتو، يكفيو لسد لا كفرنسا الجنكبية أمريكا دكؿ بعض في مدرس

 التي القاعدة باتساع تتسـ عامة مينة التعميـ أفّ  كأيضا مف أسرىـ، تقدـ التي كالمساعدات الإعانات

 بشكؿ لممدرسيف ركاتب إعطاء أك مكافأة عمى عاجزة أصبحت بيا العامميف إتساع أعداد ،ك معيا تتعامؿ

 إلى البحث التعميـ في الأجر قمة أدل كقد العالـ، أنحاء معظـ في المدرسيف منيا يعاني كىذه حقيقةأ ،مجز 

نفس  (المينة أىميا سمعة مف أخرل نكاحي حساب عمى ذلؾ يككف ما كغالبا أخرل دخؿ مصادر عف

 .(92:ص ابؽ،الس رجعالم

 : الترقية فرص صعكبة -5.1.9

 كأدبية مادية مرتبطا بنكاح ذلؾ يككف ما كغالبا الكظيفة، في لمترقية فرص فييا تتنكع لالأخر  الميف إفّ 

 لا المدرسيف لكف في المجتمع كمكانة كزف ليا مسؤكليات تصاحبيا مرغكبة كظيفة تقميد في متمثمة

 بأف التعميـ في كجدكا الذيف كىـ .منيـ القميؿ العدد إلاّ  كتكجيية إدارية آبرل كظائؼ عمى يحصمكف

جتماعيا، إقتصاديا لائؽ مستكاىـ  مف مدرسيف مف الممتازة العناصر بعض نقؿ متمثمة في ترقية أك كا 

 تتفؽ التي الطمكحات تشبع لا الترقيات كتظؿ النمكذجية أك المدارس المدف مدارس إلى الريفية المناطؽ

 .المينة في كالعامميف

 : كمثقمة صعبة مينة التعميـ -6.1.9

 النزكؿ سيلب مناسبة ، كليس بطريقة لمتلبميذ العمرية الفئات آؿ مع التعامؿ المدرس عمى الصعكبة مف

 المدرسيف بيا يعمؿ التي أكالبيئات الظركؼ آلو ىذا إلى أضؼ الأطفاؿ كخاصة المتعمميف مستكل إلى

 حجرات خارج تؤدم التي المنزلية آثرة الكاجبات الإمكانيات، قمة الفصكؿ، إزدحاـ مف تعاني ما فكثيرا



 الإنتقاؿ صعكبة لو يسبب المؤسسة بعد الأحياف بعض المدرس كفي كقت مف الكثير تشغؿ كالتي الدراسة

 أك الخاصة حياتو إطار إلى المدرس منيا يخرج فقمما مثقمة، مينة التعميـ مف يجعؿ ىذا كؿالمدارس، إلى

 يراه.  الذم النحك عمى بيا يستميع

 : التعميـ مينة عمى الإقباؿ إنخفاظ-7.1.9

 الممتحقة تزايد الأعداد مف يلبحظ ما رغـ عمييا المقبميف لدل كاضح إنخفاظ مف التعميـ مينة تعاني

 في حقيقية رغبة تكجد عندىا لممينة المقتمة الأعداد ىذه كؿ ىؿ تكمف المشكمة لكف التربية، بكميات

 كفؽ التربية بكميات الإلتحاؽ الإقباؿ عمى في ممحكظا إنخفاظا فعلب يبيّف الكاقع كالامر إلييا، الإنتساب

 لمعمؿ مؤىمة غير عناصر دخكؿ نتيجة بالعممية التعميمية أضّر ما كىذا بالتعميـ، لمعمؿ حقيقية رغبات

 .(93نفس المرجع السابؽ ،ص:) :يمي ما المشكمة ىذه تفاقـ في ساعد كقد التعميـ بمينة

 ينتج الأخرل كبذلؾ الميف أصحاب مف غيره مف أقؿ أنّو عمى لذاتو التعميـ بمينة القائـ نظرة-1

 .يمارسيا التي المينة كفي النفس في الثقة عدـ

 السريع الإجتماعي الصعكد كفي الأفراد لطمكح التعميـ مينة إثارة قمة -2

 المسؤكليات كثرة نتيجة شديد إرىاؽ مف التعميـ بمينة القائـ يتحممو بما الأفراد إحساس -3

 .المتعمميف مف كبيرة جماعات مع كالعمؿ كالأدكار

 حيث مف التعميـ مينة يمارس مف فييا يعمؿ التي الظركؼ بسكء الأفراد شعكر -4

 .العمؿ علبقات كتعقد الإمكانيات كقمة الأقساـ اكتظاظ

 كإعطاء دخمو مف تزيد أخرل مسالؾ إلى يمجأ لا مف عند خاصة لمينة المادم العائد ضعؼ -5

 تتفؽ لا كالتي الميف الأخرل أصحاب عميو يتحصؿ بما قكرف إذا كذلؾ خصكصية، دركس

 ظؿ في خاصة التعميـ مينة خارج لمعمؿ متنكعة فرص ككجكد جيده مف المدرس يبذلو ما إطلبقا

 .الحديثة التطكرات



 الدفاع عف في المعمميف بنقابة كالمعركؼ التعميـ لمينة الرسمي النقابي التنظيـ فعالية قمة -6

 ك كاجبات  كحقكؽ أكضاع مف المينة يخص ما آؿ كيتكلى أعضائيا، كحقكؽ المينة حقكؽ

 .(93،ص:2009الكطنية  التربية كزارة(.الأخرل بالنقابات قكرنت ما إذا عنيا كالدفاع

 : محيرة مينة التعميـ -8.1.9

 متطمبات القائـ بيا عمى تتطمب كالتي المينة طبيعة إلى أساسا يعكد كىذا حقا محيرة التعميـ مينة إفّ 

 مجاؿ في لممعرفة كناقؿ بدكره التقميد يكتفي فيك لمعادة، خارقا يككف أف تستكجب كالتي كثيرة كأدكار عديدة

 جميع في لمشخصية مربي يككف أف مطمكبا فالمدرس كاملب، التربكم دكره ممارسو يدعكا إنما تخصصو

 بجانب آلو ىذا لتلبميذه كصديقا كمحبا صكرا متفيما أف يككف منو كالمطمكب ...الجسمية النفسية جكانبيا

 أداء في منيـ البعض ينجح قد ليذا التعارض ينشأ ما غالبا الأدكار ىذه كبيف كثرة مينتو في كعضك دكره

عطائيا أدائيا مف ييربكف المدرسيف غالبية تجد أك ، غيرىا في منيا كيفشؿ أدكار  كمف ثـ ىامشيا مكانا كا 

 لمتكتر مصدرا تظؿ الكقت نفس في لكنّيا جكفاء ىامشية شعارات المطالب ىذه تبقى

 .(41 :ص ، سابؽ مرجع البكىي، شكقي فاركؽ كريـ، أحمد محمد (.لممدرس بالنسبة كالضيؽ

 :الأخرل البمداف إلى اليجرة شكمةم-9.1.9

 الخبرة ذكم لمعقكؿ مف استنزافا تتمثؿ كالتي التعميـ مينة منيا تعاني التي الأساسية المشاكؿ مف تعتبر

 كالباحثيف، كالميندسيف آالأطباء كالعمماء كالفنية، كالتقنية العممية الجامعية الشيادات ذكم كمف كالميارة

 كالتي السميمة البشرية التنمية تحقيؽ عمى لمعناصر القادرة أبنائيا يياجر التي الدكؿ إفتقار إلى يؤدم كىذا

 :يمي  فيما تتمثؿ اليجرة أسباب أفّ  المجاؿ ىذا في الدراسات أكدت كلقد أخرل، تنمية لأية أساس ىي

 (64: .)بكفمجة غيات ،مرجع سابؽ ،ص

في  تعكس كالتي كطنو داخؿ المياجر يعشيا التي الحالة بيا يقصد :الداخمية الأسباب -1

 سياسية كاجتماعية كضغكط متعددة تيارات مف فييا بما كالثقافية الفكرية المجتمع أكضعا مجمميا



 الأكاديمية الحرية تكفر مناخ كقمة المنتيجة التعميمية السياسة كضكح كقمة المدرس، ليا يتعرض

 ما مع تتناسب كالتي السيئة الأكضاع المادية إلى بالإضافة ىذا الفكرم، كالإنتاج لإبداع المشجعة

 .مسؤكليات مف عميو يقع كما أعباء مف المدرس يكاجيو

جتذاب ىذه إغراء في تساعد التي القكل مف مجمكعة عف عبارة :الخارجية الأسباب -2  كا 

غراء في اللّبزمة ، الإمكانيات تكفير مع المغرية الركاتب في تتمثؿ كالتي الكفاءات  المناصب كا 

 .كالإبتكار الإبداع عمى المشجع المناخ تكفير مع المختمفة العممية كالدرجات

 كالتي في اليجرة الراغب الشخص عند الكامنة الداخمية الرغبات مجمكع كىي :الذاتية الأسباب-3

 في يرغب الذم المجتمع عمى جنسية الحصكؿ في رغبة آكجكد لظركفو تبعا لآخر فرد مف تختمؼ

 (64: .)بكفمجة غيات ،مرجع سابؽ ،ص .الخاصة الأمكر مف غيرىا إلى إضافة إليو، اليجرة

 : الكطنية التربية قطاع صعكبات -10

 داخؿ حالات العنؼ كتعدد المستكل ، ضعؼ إلى عدة،أدت مشاكؿ الجزائر في التربية قطاع عرؼ

 قطاع أداء عف رضاىـ كعدـ السياسييف كالمسؤكليف كالمربيف التلبميذ مف كتذمر كؿ التربكية المؤسسات

 يمكف كالتي الثانكم كالتعميـ الأساسي التعميـ منيا التعميمية المراحؿ جميع تمس الصعكبات كىذه .التربية

 :يمي فيما إرجاعيا

 : لممدرسة العاـ المحيط -1.10

 مميئا معتلب محيطيا كاف إذا عاؿ مستكل ذات سميمة مدرسة عمى الحصكؿ يمكف لا

 بما المدرسة فإفّ  ليذا كالأمنية كالسياسية ، ك الإقتصادية الإجتماعية كالصعكبات بالنقائص

 .المتردم الكاقع ليذا نعكاسإ ىي عناصر مف تحتكيو

 

 



 : التربية بقطاع المادية العناية نقص -2.10

 أف إذ أجكر المستخدميف إلى غالبيتيا في تكجو أنيا إلاّ  التربية، قطاع لميزانية الظاىرم الإرتفاع رغـ

) مف  (% 95  أف لو يتبيف دينار مميار ( 124 ) ب المقدرة ( 1998 ) لسنة التسيير لميزانية المتفحص

 مجاؿ في كالمدرس لمتمميذ البيداغكجية النفايات لتغطية قميؿ ىامش كيبقى لمركاتب مخصصة الميزانية

 .أخرل جية مف التعميمية المؤسسات كتسيير كالصيانة جية مف التعميمية كالكسائؿ كالتككيف التكيثؽ

ذا  الميزانية مف  )90%مف( أقؿ تمثؿ المرتبات أف نجد أخرل دكؿ في بو معمكؿ ىك بما ذلؾ قارنا كا 

.)بكفمجة غيات كالمكظفيف المدرسيف لأجكر مكجية الميزانية مف فقط (% 72 ) أف مثلب فنمندا في كنجد

 (66-65ص:سابؽ ،،مرجع 

 بطريقة مييأة فالساحات غير الإىماؿ مف مزرية حالة الكطف عبر المدارس غالبية تعرؼ أف غرابة فلب

 مكتب دكف الدراسية الأقساـ بنيت فييا مدارس ىناؾ ك مكسر النكافذ زجاج باردة، الدراسية القاعات سميمة

 المطعـ غياب نجد ذلؾ جانب إلى إدارية، كاتبة دكف إمكانيات، بدكف إدارة كجكد نادرا كليس لممدير

 معاناة مف يزيد التربكية، المؤسسات داخؿ كنقص الإمكانيات الأرياؼ، في المدرسي النقؿ كقمة المدرسي

 .أرائيـ مستكل عمى سمبا كيؤثر معا كالمدرّسيف التلبميذ

 :لممدرس الإجتماعية المكانة تدني -3.10

 القدرة الشرائية ضعؼ بينيا مف الإجتماعية مكانتو تدني في ساىمت مشاكؿ عدة مف المدرس يعاني

 كقد لمبلبد، السياسية كالإقتصادية المشاكؿ كحتى بؿ كمشاكميـ، التلبميذ فشؿ مسؤكلية كتحميمو لممدرس

 اليكمية المشاكؿ تراكـ أف ذلؾ فترككا التعميـ، التقاعد، شركط تسييؿ فرصة المدرسيف مف الكثير ستغؿإ

 .مردكدىـ كضعؼ إحباطيـ مف زاد لممربيف كالمينية

 

 



 : المدرسية الإدارة -4.10

 منصب إلى المدرس يترقى أفّ  إذ الجزائرية المدرسة في الضعؼ حمقات بيف مف المدرسية الإدارة تعتبر

 عممية تككف كليذا في التفتيش، محددة علبمة عمى كالحصكؿ الأقدمية سنكات مف معيف عدد بعد مدير

 تككينا كلا محددة عممية لمعايير لا كجكد كبذلؾ التقاعد، إلى الخركج قبؿ مرحمة الإدارة مسؤكلية تحمؿ

 كعدـ المدرسية للئدارة أىمية إعطاء فعدـ كبيذا مديرا ناجحا، بالضركرة ليس الناجح فالمدرس مناسبا،

 بكفمجة (التربكية العممية عمى سمبا يؤثر التربكية المؤسسات لمديرم مناسب، كتككيف مدركسة معايير كجكد

 )67:ص سابؽ، مرجع غيات،

 :الدراسية المناىج-5.10

 المكدسة المعمكمات مف الكثير عمى كبالإحتكاء بالإكتظاظ الدراسة المناىج تتميز

 الثانكية التلبميذ بالمكاد إىتـ كىكذا المستعممة، كالكراريس المدرسية الكتب ككثرة ، اليدؼ تخدـ لا كالتي

 المكاد حساب عمى بالمكاد الثانكية التلبميذ إىتـ كأصبحت التمميذ كضاع المأساكية، المكاد حساب عمى

 المدرسيف طمبات تمبية عمى يعمؿ التمميذ كصار لو، عقابا الدراسة كأصبحت التمميذ كضاع الأساسية،

 لمعقاب. تجنبا

 :لمدراسة الدافعية تدني -6.10

 الأقساـ إكتظاظ إلى تعكد أسبابيا كالمدرسية كالإجتماعية الأسرية المشاكؿ مف مجمكعة مف التلبميذ يعاني

نشغاؿ مشجع، مدرسي محيط الإدارة كغياب مبالاة كعدـ المدرسيف كفاءة كعدـ الدراسية، كالمكاد  الاكلياء كا 

 العكامؿ ىذه المدرسة،كؿ المكاد فيـ في صعكبة يجدكف إمّا أنيـ اليكمية، بالحياة لإنشغاليـ إمّا ابنائيـ عف

زدادت لمتلبميذ التحصيمي )المستكل عمى سمبا أثرت حباط قمؽ مف ذلؾك كا  .)كزارة التربية الكطنية المدرسيف كا 

 . (93 :،ص2009،المسار الدراسي لمتعميـ الاساسي ،



كما تطمح إليو المدارس الحديثة ، كما أنو يستكجب عمينا التعميؽ عمى علبقة الأستاذ بتلبميذه أيضا ، 

يقكؿ الدكتكر "عمي سميماف" أف العلبقة تككف قكية ك حسنة بيف الأستاذ أف ييتـ بطمبات ك رغبات  حيث

المراىؽ ك أف لا يترؾ أم مكقؼ بيداغكجي دكف المركر عميو ك التطرؽ إليو ، فالعلبقة إذا بيف المراىؽ 

ؽ سكاء بالإيجاب أك ليا دكر ىاـ في تككيف ك تكجيو التمميذ تكجييا سميما ك في بناء شخصية المراى

 بالسمب.

ك لتجنب النتائج السمبية ، يجب عمى المربي الأستاذ أف يعطي نكع مف الحرية لمتلبميذ ك مف جيتيـ 

 بعض المسؤكلية في حدكد إمكانياتيـ ك عدـ تكبيخيـ أماـ الزملبء .

ك الجسمي لممراىؽ كما يجب أيضا معالجة الاضطرابات النفسية ك المشكلبت السمككية التي تؤثر في النم

ك كذا العقمية ك حتى يتمكف مف معرفة متطمبات التلبميذ ك كيفية التعامؿ معيـ، ك ىذا بالطبع يؤدم إلى 

 خمؽ جك إيجابي ك علبقة متينة بيف الأستاذ ك المراىؽ ك بالتالي سيؤدم كاجبو التربكم عمى أحسف كجو.

لى النجاح  التعميمي أك فشمو، إذ يعتبر التمميذ مرآة فعلبقة الأستاذ بالتمميذ إذ يعتبر المفتاح المكصؿ إ

تعكس حالة الأستاذ المزاجية ك استعداداتو ك انفعالاتو ، فيك إف أظير ركح التفتح لمحياة ك الاستعداد 

لمعمؿ بكؿ جد ك حزـ فإننا نجد نفس الصفات عند التمميذ ك إف كانت غير ىذا فإف النتيجة تككف مطابقة 

اف المعمـ يميؿ إلى السيطرة ك استعماؿ القكة في معاممة التمميذ فالنتيجة التي يجنييا لصفاتو ، فإذا ك

لى العدكاف أك الانحراؼ.  الأستاذ أف تككف حتما سمبية حيث يميؿ إلى الانسحاب كا 

إذا فالعلبقة التي تربط الأستاذ بالتمميذ ليست أمرا سيلب ك بسيطا كما يتصكره البعض، فالنجاح أك الفشؿ 

 يذه العلبقة المرتبطة ارتباطا كثيقا بمجمكعة مف العكامؿ المعقدة ك منيا علبقة التمميذ بكالديو.ل

 فإذا كانت ىذه الأخيرة مبنية عمى الاحتراـ غالبا لتأكيد تككف كذلؾ مع أستاذه ك إذا كانت العكس فكذلؾ.



صداقة ك الاحتراـ ك المحبة ، إذا فالعلبقة التي تربط الطرفيف يجب أف تككف علبقة مبنية عمى أساس ال

 المعمـ الناجح عميو أف يككف قادرا عمى التأثير بصكرة بناءة عمى حياة التمميذ.

كتشاؼ قدراتو إك مف الطبيعي أف يؤدم الأستاذ دكره في تكجيو المسار النيائي لمناشئ ك يساعده عمى 

ة في التكيؼ، ك عمى مكاجية الفعمية ك تحقيقيا أك مساعدتو عمى الصمكد ، أماـ الصعكبات الخاص

تجاىات الشاذة ك العادات المدمرة ك غيرىا مف المعكقات التي تعرقؿ سيركرتو ككائف سكم ك شخصية الإ

 (137،ص:1996)عمي سميماف،.سامية

عمى أساس ما جاء بو الأخصائي  في عمـ التربية د/ أميمي دكركيـ أف التربية ىي العممية المتابعة مف 

ناشئة التي مازالت غير ناضجة لمحياة الاجتماعية ، ك ىدفيا ىك إثارة ك تنمية مجمكعة طرؼ الأجياؿ ال

 مف المجالات الفسيكلكجية ك القدرات العقمية ك الأخلبقية التي يتطمبيا المجتمع السياسي في مجممو.

EMILE DUR KHIEME  ,1977).). 

برامجيا المدركسة  ك تأطير نكادييا التعميمية تسعى المنظكمة التربكية إلى تجسيد ىذه النكايا مف خلبؿ 

 بالأساتذة الأسكياء.

إلا سكيداء، ىذا شأف أستاذ التربية البدنية ك الرياضية ك كؿ ىذا يبقى متعمؽ بمادم تحصيؿ التلبميذ 

 (.11،ص:1996)مناىج التربية البدنية كالرياضية لمبرنامج الممقى عمييـ. 

أستاذ عمـ المناىج ك طرؽ التدريس لجامعة حمكاف عف أىمية النصح ك  ي"عم"ك مف جانبو يقكؿ الدكتكر 

الإرشاد مف قبؿ القائميف عمى تربية التمميذ، فيجب أف يقترب مف التلبميذ بمعاممة قكاميا المكدة ك الحب 

ك الرحمة قصد تقبميـ لإرشادات التي تفيدىـ في مستقبميـ ألتعممي ك الذم يجنبيـ عديد مف المشاكؿ قد 

 ؤدم إلى الفشؿ الدراسي.ت



ك تقكؿ الدكتكرة سامية أبك الفتكح ، التحصيؿ الدراسي لدل التلبميذ يعتمد عمى مساعدة الأساتذة عمى 

 (2003آدـ،  ) مجمة حكاءكتنمية ذكائيـ ك قدراتيـ ك حؿ مشاكميـ ك تكجيييـ تكجييا تربكيا صحيحا. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصؿ: خلاصة

 جميع في الفرد شخصية ببناء تتعمؽ أخلبقية مسؤكلية تحمؿ نبيمة، مينة التعميـ

 نفس لكنيا في المستقبؿ، لحياة إعداده قصد الأخلبقية الفكرية، الكجدانية، النفسية، الصحية، جكانبيا،

 المدرس عمى بظركؼ متشابكة كمحاطة الاعتبارات مف العديد تتضمف كمتعبة شاقة مينة تعتبر الكقت

 مستعدا يككف أف تمؾ الإعتبارات أىـ مف كلعؿ كجو، أحس عمى بدكره يقكـ أف أراد إف مراعاتيا

 إلى بالإضافة الإجتماعية، كخمفياتيـ بينيـ كالفركؽ الفردية كقدراتيـ التلبميذ نمك مرحمة معرفة لممارستيا،

 كأف المطبقة، جالمناى كمختمؼ المدرسة تتبنيا التي كالسياسية كالإجتماعية الفمسفية الأسس معرفة ذلؾ

 المينية علبقاتو تحسيف مع تخصصو، ميداف في الحاصمة المستجدات فيما يخص دائـ إطلبع عمى يككف

 .المينة عف الناجمة الضغكط تفادم قصد كذلؾ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ثالثالفصل ال
 -الضغط المهني و العمل -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تمييد :

الضغكط التي يتحمؿ أعباؤىا ، أثناء العمؿ ك بسببو ،  يكاجو معظـ الناس في عصرنا الحالي شتى أنكاع 

أك خارج العمؿ لأسباب أخرل غير العمؿ ،  فيذا العامؿ لا يستطيع أف يتحمؿ معاممة  رئيسو ، كذلؾ 

 المكظؼ الذم لا يستطيع المكافقة عمى الإنتقاؿ إلى كظيفة أخرل أك مكقع عمؿ آخر.

، ك ذلؾ الميندس الذم يتقاعد في سف مبكرة لأنو  امسايرة مديرىك تمؾ السكرتيرة التي لـ تعد قادرة عمى 

مف الإنتقاد ك التعسؼ الإدارم ك الأمثمة  ؿلـ تتح لو فرص النمك ك التقدـ ، ك ذلؾ الأستاذ  الذم قد مّ 

 كثيرة  عمى فشؿ المكظفيف في التأقمـ ك التكيؼ مع متطمبات ك ظركؼ العمؿ ك سياسات المنظمة ، 

قيادم ك الإشرافي ك غير ذلؾ ،ىذا عدا عف الظركؼ ك المتطمبات ك التحديات الكثيرة التي ك الأسمكب ال

يكاجييا الناس في حياتيـ كأيضا  الإزدحاـ المركرم ، ك الضكضاء ، كالتمكث البيئي ، ك البطالػة ك 

 المشكلبت العائمية .كذا الإستخلبؼ في العمؿ، ك 

الأمراض الناتجة عف القمؽ في الكلايات المتحدة الأمريكية تقدر حيث تفيد بعض الدراسات أف تكاليؼ 

بميكف دكلار أمريكي سنكيا ، ك ذلؾ حب الدراسات الجديدة ، ك ىك ما يعادؿ عشرة  111إلى  75بنحك 

أمثاؿ ما تكمفو جميع الإضطرابات مجتمعة ، ك في ىذا الفصؿ سنسمط الضكء عمى تعريؼ ضغكط 

 يا ك طرؽ تجنبيا ك معالجتيا.العمؿ ك مسبباتيا ك نتائج

 

 

 

 



 / ضغكط العمؿ :0.1

. كيسمى الضغط بمرض 0890ألؼ دراسة قبؿ  021) بدراسات عديدة إلى Stressلقد حظي الضغط (

الحضارات الحديثة، كىك ليس بداء جديد بؿ كاف معركفا لدل أسلبفنا غير أف ميكانيزـ ىذا الأخير لـ 

 يكف كاضحا حيف ذلؾ.

ات حكؿ الضغط كفي مختمؼ التخصصات العممية كالاجتماعية الأمر الذم جعؿ ىذا كتكسعت الدراس

شائع الاستعماؿ حتى عند عامة الناس، كيعتبر الطبيب الكندم عالـ الغدد الصماء (ىانس سيمي  ـالمفيك 

Hans Selye حيث كاف لو شأف عظيـ في اكتشاؼ مصطمح  0896) أكؿ مف استخدـ ىذا المفيكـ سنة

ا بفضؿ دراساتو العديدة التي قاـ بيا حكؿ استجابات الجسـ غير المحددة عند تعرضو للآثار الضغط كىذ

الخارجية، كالتي تكصؿ مف خلبليا إلى أف ىناؾ أسباب غامضة مف شأنيا أف تحدث تكترات لدل 

 الشخص عندما يفشؿ في التكيؼ معيا، مثؿ حالة الحزف أك الفرح أك الغضب ..الخ.

إلى  0891ى مجمؿ ىذه الاستجابات مصطمح الضغط، كما تكصؿ أيضا في عاـ ليطمؽ بعد ذلؾ عم

 التمييز بيف نكعيف مف الضغط ىما: ضغط عابر، كضغط ذك طبيعة معقدة.

كتشاؼ أخذ ىذا المصطمح في التبمكر أكثر مف بداية الستينات حيث تكسعت مجالات تطبيقو بعد ىذا الإ

كجيا كأخيرا إلى العمكـ النفسية كالاجتماعية التي تشير إلى كؿ مالا أكثر فأكثر مف البيكلكجيا إلى الفيزيكل

 يمكف تفسيره كفقا لمعكامؿ الكراثية أك البيكلكجية أك الفيزيكلكجية.

كقد بيف أصحاب ىذا التطكر أف العكامؿ الاجتماعية تعمؿ مف خلبؿ كظيفتيف ىما أف ىذه العكامؿ تعمؿ 

 الأحداث كالاحباطات كالتغيرات. عمى نشر المرض باعتبار المجتمع منبع



إنيا تعمؿ عمى التخفيؼ منو حيث يقكد المجتمع إلى الشفاء أك التخفيؼ مف المرض بفضؿ الشد  

 .(Griffiths.1981.P :336) الأخلبقي أك الفكائد الجانبية.

فالمنظكر الاجتماعي ييتـ بالضغط كلكنو يركز أساسا حكؿ التعامؿ الفعاؿ معو، كىك يبحث في العكامؿ 

 الاجتماعية التي تعمؿ عمى الحد منو كفي العكامؿ التي تزيد مف آثاره. 

 ىما: 0891كقد تدعمت أىمية العكامؿ الاجتماعية بافتراضيف ىاميف سنة 

كف لو عكامؿ عديدة كغير محددة مف الصعب التكصؿ إلييا، لذلؾ أكلا: الأكؿ مفاده أف المرض قد تك

 يجب القياـ بالبحث انطلبقا مف العكامؿ النفسية كالاجتماعية ذات الخطكرة الممحكظة عمى الصحة.

ثانيا: أما الافتراض الثاني فمفاده أف المرض لا يتحدد بالعكامؿ النفسية كالاجتماعية التي يتعرض ليا 

 تحدد بمدل مقاكمة الفرد ليذه العكامؿ.الفرد فقط بؿ ي

ما يتضح مف خلبؿ ىذيف الافتراضيف أنو مف الضركرم البحث عف العكامؿ كالضكضاء كالفشؿ الدراسي 

كميا ضغكط نفسية، فالكقائع الاجتماعية كالاقتصادية كالسياسية كالمينية كغيرىا تكتسب معناىا ممف 

نما تكتسب ىذه الصفة  يدركيا كىي كقائع يقع تحت طائمتيا فرد ما كليست ضاغطة في حد ذاتيا، كا 

معرفية، عقمية، -عندما يدركيا الفرد عمى أنيا كذلؾ كليا نتائج تحدث عمى المستكل ذات الفرد جسمية

نفسية، كتستقر الضغكط بصفة عامة في كعي الناس بدرجات متفاكتة فكثيرا ما يتحدث الأفراد عف أنيـ 

كىـ يتحدثكف عف أشياء يعرفكنيا كيستطيعكف تشخيصيا بدقة لأنيا كامنة كاقعكف تحت طائمة ضغط ما، 

في الكسط الذم يعيشكف فيو في البيئة الطبيعية لمتفيـ ضغكط الغلبؼ الجكم، كدرجة الحرارة، البركدة، 

طبيعة التضاريس، شح المكارد الطبيعية كأيضا الضغط السكني كازدحاـ السكاف كقمة الخدمات، كضغكط 

 كف كقمة عدد الحجرات في المنزؿ، ضعؼ الإضاءة....الخ.ضيؽ الس



كفي البيئة الاجتماعية تكجد ضغكط التشكيلبت كالكضعيات كالنماذج الاجتماعية، كالشقاقات الأسرية، 

التفاكت الحضارم، كثرة الأبناء، الجيراف، اختلبؼ الميكؿ كالاتجاىات، صراع القيـ، قمة نصيب الفرد مف 

ية كالكسائط التكنكلكجية كضغكط الأحداث الشائعة في الحياة ففقداف أك مكت عزيز كما الرفاىية الاجتماع

السيارة يمكف أف تككف مصدر لمضغكط حيث تؤدم إلى تغيير في الحياة كتتطمب إعادة ب أف الحكادث

 .التكافؽ، كأف التغيرات الحادة تجعؿ التكافؽ صعبا ينتج عنو الضغط

كتتضمف ضغكط العمؿ تداخؿ كتفاعؿ ظركؼ العمؿ مع مميزات كخصائص المكظؼ نفسو التي تؤدم 

إلى تغيير سيككلكجي، فيزيكلكجي، يؤثر عمى حياتو كسلبمتو، كيؤثر عمى الأداء الكظيفي كبالتالي عمى 

 (.90، ص:2011)سامي محسف، أداء المؤسسة المينية 

: الضغكط ىي قكة خارجية تؤثر في النظاـ سكاء كاف فردا أك منظمة   كتؤدم Hall Manslieldتعريؼ 

 (.188، ص:2012)عاشكر خديجة، إلى حدكث تغييرات داخمية في صكرة إجياد 

نخفاض الإنتاج، عدـ عدالة تكزيع الناتج القكمي، إقتصادم تكجد ضغكط الفقر، البطالة، كفي الكضع الإ

لضغط ىنا التبايف بيف المتطمبات التي ينبغي أف يؤدييا الفرد كقدرتو عمى التفاكت الطبقي، كيككف معنى ا

مع الأكضاع  ؽالاستجابة ليا، كما أف الشعكر بالكطأة كالعبء كعدـ الرضا الناتج مف عدـ التكاف

الاقتصادية، كعمى المستكل السياسي نشأة الضغكط مف عدـ الرضا عف نظاـ الحكـ، ضغط الحكـ، 

ية، الصراعات النقابية كأىمية بعض القكل، ضغط الحكـ بالنسبة لمحاكـ كيككف معنى الصراعات السياس

 الضغط ىنا أنو عدـ الرضا كالشعكر بالكطأة الناتج عف عدـ التكيؼ مع الأكضاع السياسية القائمة.

 أما فيما يخص تطكر مفيكـ الضغط لدل العامميف بالميف الإنسانية لكحظ اىتماـ كبير بالبحث في ىذا

" أف ما يجعؿ الضغط أكثر حدة في Perkily -1977المكضكع كتطكرت نتائجو حيث يؤكد باركمي "



الميف الأساسية ىك المتطمبات التي تفرضيا ىذه الميف كالتي تختمؼ عف متطمبات الميف الإنسانية 

 يستعممكف أنفسيـ ككسائؿ لتحقيؽ حاجات الآخريف.

لمصحة المينية الذم أقيـ بفرنسا بيف الباحثيف الأسباب المكحدة خلبؿ المؤتمر العالمي  0889كفي سنة 

الأساسية لمضغط الميني منيا العامؿ الأكثر أىمية ىك مشكؿ التنظيـ في الحياة المينية كمف عكامؿ 

الخطر ذكركا: المرتب، غياب الاستقلبلية، العبء الثقيؿ في العمؿ، عدـ تكجيو العامؿ لعممو بنفسو، 

مف طرؼ المسؤكليف كالزملبء، عدـ إتاحة الفرصة لمعامؿ لاستعماؿ معرفتو الخاصة غياب التشجيع 

 .( Griffiths , 1981 , P 337.)  كمؤىلبتو كذكائو في تطكير العمؿ كخمؽ الجديد

ىتماـ الكثير مف الباحثيف في مجاؿ إمف المكضكعات التي بدا ت كمازالت تستقطب حيث أف الضغكط 

التي يخبرىا الفرد في بيئة   STRESS سمكؾ في مجاؿ العمؿ ىك مكضكع الضغكط السمكؾ التنظيمي أك ال

ففي الأكلى نشير إلى ، الضغكط"  في الكاقع لمدلالة عمى حالتيف مختمفتيف"العمؿ  كتستخدـ عبارة 

 الظركؼ البيئية التي تحيط بي الفرد كالتي تسبب لو  نكعا مف الضيؽ كالتكتر.

كفي الحالة ، تشير إلى كجكد مسببات مختمفة أك مصادر خارجية لمضغكطك ضمف ىذا الإطار فإنيا 

الثانية تشير إلى ردكد الفعؿ الداخمية كالتي تحدث بسب ىذه المصادر أك الشعكر غير السار الذم يعطي 

ف المكاقؼ أتفؽ معظـ الميتمكف بيذا المكضكع عمى إكقد  ،) BARON1986تسمية الضغكط  حسب (

مكانات الفرد في التعامؿ معيا بؾ البيئية التي تدر  تمثؿ ضغكطا ، أنيا ذات متطمبات تفكؽ قدرات كا 

 بالنسبة لو.

 ك،ىتزاز الركب إلى الشعكر بالعجز كاليأس إلنا لممكاقؼ التي نختبر فييا الضغكط مف افعأكتتبايف ردكد 

 :ختلبؼ أنكاعيا يمكف تصنيفيا إلى ثلبثة أنكاعإردكد الفعؿ ىذه عمى 



جرياف الدـ  رتفاع ضغط الدـ،كإك  ،تجيب فسيكلكجيا  حيث يتمثؿ ذلؾ بزيادة نبضات القمب نس : أكلا

الباحث المشيكر في ىذا المكضكع ، كعالـ الغدد  HANS SELYE' ىانز سيميو'إلى الأطراؼ،ككما يقكؿ 

 ، أف ىذه الردكد تساعدنا عمى التعامؿ مع المكاقؼ الميددة أك المخاطر.0896الصماء سنة 

 التكتر. ك،القمؽ، نستجيب نفسيا حيث تنتابنا مشاعر مختمفة مثؿ الخكؼ  نيا:ثا

نستجيب ظاىريا بأنكاع مف السمكؾ  التكيفي نيدؼ مف كرائيا لتقميؿ الآثار السمبية أك الشعكر  ثالثا:

أنفسنا يجابي نحك الذات كذالؾ عف طريؽ المجكء إلى ما ينسينا أك يشغمنا عف مصادر التيديد،أك إقناع الإ

 ليس ىناؾ أم خطر حقيقي كلا يتطمب المقفى كؿ ىذا القمؽ .

كبغض النظر عف قدرتنا عمى مكاجية المكاقؼ المختمفة فانا لمضغكط أثارىا السمبية كالتي ينبغي التعامؿ 

فالضغكط كالعمؿ يسراف  ،العمؿ محكر اىتمامنا الحالي  ةمعيا لإبقائيا بأقؿ مستكل ممكف كخاصة في بيئ

إلى جنب كذالؾ لسبب كاضح ىك إننا نتعرض لدرجات مختمفة مف الضغكط في مجاؿ العمؿ فغالبا جنبا 

 ما نتعرض لمكاقؼ كظركؼ تككف متطمباتيا فكؽ طاقتنا أك يمكننا انجازىا عمى حساب مياـ أخرل.

زـ كتعني الضغكط تمؾ الظركؼ المرتبطة بالضغط ك التكتر كالشدة الناتجة عف المتطمبات التي تستم 

نكعا مف إعادة التكافؽ عند الفرد كما ينتج عف ذلؾ مف آثار جسمية ك نفسية ،كقد تنتج الضغكط كذلؾ 

 مف الصداع ،كالإحباط ،القمؽ ،كتفرض الضغكط عمى الفرد متطمبات قد تككف فيزيكلكجية أك إجتماعية 

 ك نفسية . أ

باتؿ "مط مف المكاقؼ كيستخدـ مصطمح الصراع ليشير بو إلى نفس الن "ىانس سيلبم"فبينما يفضؿ 

مفيكـ المكاقؼ المتطرفة ،أك بمعنى آخر المكاقؼ صعبة التكيؼ ، كيجمع سعد جلبؿ بيف مفيكـ  "ىايف

 الضغط ك مفيكـ الشدة .



ضغط العمؿ بأنو استجابات جسمية كنفسية كسمككية للؤفراد في مكاقؼ تككف متطمباتيا  Baronكعرؼ 

  .(49، ص:2011)خالد عيادة، د عمى التأقمـ معيا الحالية أكبر مف قدرات الأفرا

) فيعرفكف ضغط العمؿ بأنو تفاعؿ بيف الفرد كالبيئة، Brodzinki et othersكزملبئو ( يأما بركدزنك

 (.49، ص:1201)خالد عيادة،ينتج عنو تغيرات جسمية كنفسية تحدث انحرافات في أداء الفرد الطبيعي

 :كمف أنكاع الضغط ثلبث ىي

حيث يحاكؿ الفرد عمؿ تغير مفاجئ  .DYS STRESSالضغط السمبي ك يعرؼ ب ديس سترس -0

لممحيط بكؿ ما يمتمكو مف طاقات لمتكيؼ الضركرم مع ىذه التغيرات ك ىذا لمسير الحسف ،فإذا كاف 

 التكيؼ مراكد مف طرؼ الفرد فيذا يؤدم إلى إنياؾ لطاقتو كعند ىا يظير ما يسمى بالضغط المرضي.

كىك كؿ ما يرضي الفرد أك   .EU STRESSأما الضغط الإيجابي فيك الذم يعرؼ بإسـ يكستريس  -2

يتقبمو كالفرح كالنجاح ، ك الضغط الإيجابي يحرض نفس الإستجابات الفيزيكلكجية التي يقكـ عمييا 

 غير أف الإحساس المرافؽ لو رائع. -النبض القمبي السريع–الضغط السمبي 

عمى أنو متطمبات خاصة تكضع عمى الفرد ك تسبب لو تكترا ك تؤثر  M.miller williamك يعرفو ميمر.

         (MILLER.C..1977: 133)في كظائفو الجسمية تأثيرا مضادا. 

ك الضغط المحايد ك يعني أنو أف أم كائف حي ىك بحاجة إلى ضغط الإستمرار ،ك الغياب التاـ لو -9

لمكت، كالعكس صحيح، فإذا فاؽ حده ك كاف ىناؾ إفراط يمكف أف أم غياب الضغط بالنسبة لو ىك ا

يؤدم إلى كضع حد نيائي لكجكده مف الناحية التركيبية أك المينية ، كمف المعركؼ أنو إذا كاف ىناؾ 

 إفراط أك غياب تاـ لمضغط في الحياة المينية فيذا يؤدم إلى إنعداـ المردكدية أك يؤثر عمييا سمبا .  



 :لمضغكط مف الناحية النفسيةلتعاريؼ الميمة ك ىذه بعض ا

بشكؿ عاـ ثـ يتناكلاف مفيكـ ضغكط مينة التدريس  يعرض الباحثاف في ىذا الجزء تعريفات الضغكط

 .بشكؿ خاص

إحداث  الضغكط بأنيا إدراؾ الفرد لعدـ قدرتو عمى (Mc Graph, 1970: 211) "جراؼ ماؾيعرؼ 

 كيصاحب ىذا الإدراؾ عدة انفعالات سمبية متمثمة   في الغضب،استجابة مناسبة لمطمب أك مياـ، 

 .الفرد كالقمؽ، كالاكتئاب، كتغيرات فسيكلكجية كرد فعؿ تنبييي لمضغكط التي يتعرض ليا

مطمب يفرض  بأف الضغط ىك "استجابة الجسـ غير المحددة نحك أم (Selye, 1959: 25) سيميكيذكر 

عدـ تكازف بيف مطالب  الضغكط بأنيا الحالة الناتجة عف (Daley, 1979: 325) داليعميو"، كيعرؼ 

) الضغط ىك "حالة 0979عاقؿ،  المكقؼ كقدرة استجابة الفرد ليذا المكقؼ الضاغط ، بينما يعرؼ (فاخر

 ."مف التكتر النفسي الشديد

في  كيعرؼ سمير عسكر ضغط العمؿ بأنو مجمكعة مف التغيرات الجسمية كالنفسية التي تحدث لمفرد

 (50، ص:2011)خالد عيادة، ردكد فعمو أثناء مكاجيتو لمكاقؼ المحيط التي تمثؿ تيديدا ليا 

مف ظكاىر الحياة  ظاىرة stress ) إلى أف الضغكط0989طمعت منصكر كفيكلا الببلبكم كيشير كؿ مف (

مع البيئة. كيقكلاف  أك إعادة تكافؽ الإنسانية يخبرىا الإنساف في مكاقؼ كأكقات مختمفة تتطمب منو تكافقا

 .مختمؼ الاضطرابات النفسية كالجسمية بأف الضغكط المينية قد تمثؿ عاملب ىاما يسيـ في

ضاغطة عمى  )، أف مفيكـ الضغكط يشير إلى كجكد عكامؿ خارجية445: 0993كيرل (شاكر قنديؿ، 

يا في تكامؿ شخصيتو، تشكي الفرد سكاء بكميتو أك عمى جزء منو كبدرجة تحدث لديو إحساسا بالتكتر أك

 .عمى التكازف كيغير نمط سمككو عما ىك عميو كحينما تزداد شدة ىذه الضغكط فإف ذلؾ قد يفقد الفرد قدرتو



) ضغط العمؿ بأنو إدراؾ الفرد لخبرة ما أك حدث عمى أنو ميدد أك 2002(سنة يعرؼ جكنسكف كما 

 (.28، ص:2010) منصكرم مصطفى، .صعب 

الضغكط عبارة عف  إلى أف (،00: 0994)كفاء عبد الجكاد، ) نقلب عف 0980كيشير كؿ مف (ميدؿ كىيث، 

 قكة تسبب جيدا فسيكلكجيا كسيككلكجيا لدل الفرد عند تعرضو لمثير 

لممثيرات البيئية  أف الضغكط رد فعؿ فسيكلكجي كسيككلكجي كانفعالي كعقمي ناتج عف استجابات الأفراد أك

 .ت كالأحداث الضاغطة المتباينةكالصراعا

) فيعرؼ ضغط العمؿ عمى أنو الأذل NIOSHالمعيد الكطني لدراسة الصحة كالسلبمة (-حسب أما 

 .الجسدم كالنفسي الذم يصيب الفرد عندما لا تتناسب متطمبات الكظيفة مع قدراتو كحاجاتو في العمؿ

 (.90، ص:2011) سامي محسف،  

متفاعؿ، يتضمف الجكانب  فيرم أف الضغكط النفسية تتجمي في إطار كمي (0116)صالح أبك حطب، أما 

التفاعؿ مف خلبؿ ردكد فعؿ نفسية،  كيتجمى ذلؾ النفسية، كالجسمية، كالاقتصادية، كالاجتماعية، كالمينية،

 .نفسية الضغكط تعتبر ضغكطا انفعالية، فسيكلكجية، لذلؾ فإف جميع

التأقمـ أك التكيؼ مع المكاقؼ الناتجة عف العكامؿ التنظيمية كالبيئية كضغط العمؿ مدل مقدرة الفرد عمى 

كالشخصية كالتي تؤدم إلى رد فعؿ كعدـ اتزاف مما يؤثر عمى حالتو الصحية كالجسمية كالنفسية 

 (50: 2011خالد عيادة ( كالسمككية، كتؤدم بو إلى الانحراؼ عند مسار الأداء الطبيعي لإنجاز ميامو.

) فيعرؼ ضغط العمؿ عمى أنو الأذل الجسدم NIOSHالكطني لدراسة الصحة كالسلبمة ( أما المعيد

) سامي كالنفسي الذم يصيب الفرد عندما لا تتناسب متطمبات الكظيفة مع قدراتو كحاجاتو في العمؿ 

 (.90، ص:2011محسف، 



الضغكط  حيث يتضح مف خلبؿ التعريفات السابقة لمضغكط أف ىناؾ شبو اتفاؽ فيما بينيا عمى أف 

الفرد في مكاقؼ كأكقات  تتمثؿ بكجكد مثيرات بيئية كعكامؿ خارجية كصراعات كأحداث متباينة يخبرىا

ي تكامؿ إحساسا بالتكتر أك تشكييا ف مختمفة كتسبب لو جيدا فسيكلكجيا كسيككلكجيا كتحدث لديو

لبني صبرم  )مختمؼ الاضطرابات النفسية كالجسمية.  شخصيتو أك قد تفقده قدرتو عمى التكازف كتسيـ في

 .(15 :0119سميماف فرج الله، لندا سمير الشكرم .

كتأخذ مصادر الضغط شكؿ مستكيات متتالية تبدأ بالفرد ذاتو كتتدرج حتى تصؿ إلى البيئة الخارجية 

 ييا، كىذه المستكيات ىي:لممنظمة التي يعمؿ ف

 الفرد ذاتو  -1

 جماعة العمؿ -2

 المنظمة التي يعمؿ فييا   -3

 كتضـ العكامؿ التنظيمية التالية:

 الكظيفة التي يشغميا  -

 الدكر الذم يؤديو  -

 الييكؿ كالمناخ التنظيمي  -

 الكادر الكظيفي  -

 العلبقات مع الرئيس كالزملبء كالمرؤكسيف -

 :البيئة الخارجية -4

الصفات أك الخصائص التي تجعؿ الكظيفة أكثر مف غيرىا قدرة عمى إحداث الضغط  كىناؾ مجمكعة مف

 كمف ىذه الخصائص مايمي:



 كثرة العمؿ كشدتو  -

 عدـ استخداـ ميارات الفرد كقدرتو كطاقتو  -

 ظركؼ عمؿ خطرة جدا  -

 كاجبات صعبة أك معقدة  -

 ظركؼ عمؿ طبيعية رديئة كغير سارة  -

 صراعات شخصية  -

 اتخاذ القرارات  -

  (Christophe  Dejours, 2012, p :12)التغيير التنظيمي  -

 عدـ كجكد تعاكف مع الزملبء كالمشرفيف  -

 فقداف التحكـ كالتأثير في ظركؼ العمؿ ككاجباتو  -

 عكامؿ شخصية  -

 (.126-125ص:2013)أحمد جابر،  ـتييعالية بالنسبة لصحة الآخريف كرخائيـ كرفاى مسؤكليات -

حيث أف الأمف الكظيفي يزيؿ الشعكر بالقمؽ نتيجة خكؼ العماؿ مف فقداف كظائفيـ، كما أنو يرفع مف 

 (.83، ص:2014)مراد نعمكني، مستكيات كلاء العماؿ بمؤسستيـ 

 / النظريات المفسرة لمضغط :6.1

 / النظرية الفيزيكلكجية :0.6.1

كاف اغمبيا يتركز عمى مبدأ استجابة الجسـ  شكؿ الضغط مكضكعا لعدد كبير مف المحاكلات النظرية ،

 (80-81  :0997،.)الباحثة دليمة عيطكرللبعتداءات المحبطة كمكاجيتيا لممحافظة عمى التكازف الداخمي



 /نظرية كلياـ كانكف :0.0.6.1

لقد حدد كلياـ كانكف مفيكـ التكازف الداخمي لمجسـ مركزا عمى الاستجابة البدنية لمخكؼ أك الفزع بإفراز 

" يعتبر أف الاستجابة بالضغط تظير تحت تنشيط  la sgosse de corpsغدة الأدريناليف كفي كتابو" 

كؿ أك اليركب أثناء الحالات الجياز العصبي المستقؿ كتعتبر استجابة فيزيكلكجية لمتكيؼ مع الجيد المبذ

الضاغطة ، بيذا كصؿ كانكف إلى دراسة الدكر الفيزيكلكجي للئنفعاؿ ككاف يدرس ظاىرة الضغط تحت 

مصطمح " حالات  ؿتأثير مؤشرات معينة مثؿ البرد ، الحرارة، أك نقص الأكسجيف ككاف حينئذ سيستعم

مع شرح الظكاىر اللبزمة لتحقيؽ التكيؼ  مكضكعة تحت الضغط " بالتالي كضع نظرية التكازف الداخمي

   (81-80،ص: 1997)دليمة عيطكر. أك استرجاع تكازف الجسـ. 

إف اليدؼ مف دراسة كانكف ىك تكضيح الدكر الفيزيكلكجي لمخكؼ كبالتالي قياس الضغط في حالات 

 مختمفة ليقكـ في الأخير بتحديد التكازف الداخمي .

 / نظرية ىانس سيمي :6.0.6.1

تند نظريتو إلى مجمكعة التجارب الفيزيكلكجية التي أجريت عمى الحيكانات كالتي أسفرت عمى أف تس

الضغط استجابة فيزيكلكجية بيكلكجية كنفسية منذر عف خطر كمحرض لمتييئة ك الدفاع تجاه عدكاف أك 

الدـ،رفع  ير فتيديد كمف ىنا فيك رد فعؿ طبيعي كتكيفي لو آثاره الفيزيكلكجية المعينة( تحرير السك

 (SELYE HANS .0110 :62)الضغط الدمكم، تكجيو الكتؿ الدمكية مف المحيط نحك الأعضاء المركزية ). 

ـ نظريتو حكؿ " الأعراض العامة لمتكيؼ " كابرز مدل تداخؿ الأجيزة في سياؽ 0896عرض سيمي 

لأجيزة  الباطنية ، غدد ط اتنشالتكيؼ كدكر الغدد النخامية عمى الغدتاف العفكيتاف كاستجابتيما لمضغط 

) كالتي ىي تفاعؿ SGAلكؿ غدة أثناء ظيكر الزمرة العامة لمتكيؼ (  البيككيماكية  بإفرازاتيا  اليرمكنات

قكة المؤثرات كمكاجية الجسـ ليا لاسترجاع التكازف الأساسي لمجسـ ك التكيؼ مع الكقائع الجديدة 



الإستجابات الداؿ عمى الجانب الفيزيكلكجي لمجسـ كىذه مركب  ،الضغط في الزمرة العامة لمتكيؼ مع

 الاستجابات ليا عدة مراحؿ ك ىي  ثلبث :

 مرحمة الإنذار : -أ

في حالة حدكث صدمة يضطرب جسـ الإنساف كيصبح غير متكيؼ كتظير أعراض كاضطرابات سمبية  

مكف التكيؼ لمقاكمة الكقع كتنتج لمتكازف الكظيفي ، فتنشط الغدة النخامية الغدتاف العضكيتاف كلإفراز ىر 

 عف ىذه الإفرازات طاقة تجند قكل الفرد لممقاكمة أك اليركب.

  مرحمة المقاكمة : -ب

يدخؿ الجسـ في ىذه المرحمة إذا طالت مدة التعرض لمصدمة فترتفع المقاكمة بتجنيد مستمر لميرمكنات  

 رات الأخرل مما يؤدم بو إلى التكيؼ معيا.المفرزة ، كيعمؿ ىذا الجيد عمى تقكية حساسية الجسـ لممؤث

  مرحمة التعب : -ج

تصبح الكسائؿ الدفاعية الفيزيكلكجية ، ك النفسية غير الفعالة في إعادة التكازف في حالة عدـ تمكف الجسـ 

 (..SELYE HANS1977- : 58)مف التكيؼ مع المؤثرات المعرض ليا  ، كتظير اضطرابات سيككسكماتية. 

 عدة ميكانيزمات لمضغط  كتكجد 

 : التالي المخطط في لمضغط البيكلكجي الميكانيزـ مخصن

 

 

 



 مؤثرات                                               

 

 الغدة النخامية                                          

 

 الغدتاف العضكيتاف                         المعدة       كرية بيضاء                          

 

 غدة المقاكمة                                           

 

  ).SELYE HANS1977- : 58) شكؿ يمثؿ:  الميكانيزـ البيكلكجي لمضغط

  .بارف ك رغـ أىمية النظرية ك قبكليا في ىذا الميداف ، إلا أنيا مازالت عرضة لنقد الباحثيف فيرم 

 النظرية المعرفية :2.2.3/

دراكو ليذه الظكاىر كيؤكد باؾ ديعتبر التناكؿ المعرفي الظكاىر النفسية لكيفية تصكر الفر  أف     BECKكا 

مف ناحيتو أف  ELISسمكؾ الإنساف يتحدد بالطريقة التي يدرؾ بيا الفرد الكاقع ك المحيط كيرل إيمس 

السمكؾ بالاعتقادات ك الأفكار التي يككنيا الفرد عف كقائع الحياة التي يتعرض إلييا ، فيكتسب الفرد 

و ك المحيط الثقافي يخمد ىذا التفكير أفكارا غير منطقية استنادا لتعمـ خاطئ كغير منطقي يمقيو إياه كالدي

في سف الرشد كتصبح التجارب الماضية مؤثرات غير منطقية في التفكير، فتشكه ىذه الأخيرة طريقتو في 

 (84 : 1997) دليمة عيطكر. .التفكير كتسبب ظيكر إضطرابات سمككية 



 نظرية لازاركس : /2.2.31.

المعرفػي كتعتبر الضغط نتيجة لمتفاعؿ الديناميكي بيف الفرد كالمحيػط تدرج نظريػػػة لازاركس ضمف التػناكؿ 

 المحيط )اف مصػدر الضغط ىك المحيػط.( الفرد     ، بيذا تختمؼ عف النظريات السابقػة الذكر القائمة ب

 ة ترتكز النظرية عمى دكر التفاعؿ الديناميكي لكؿ العكامؿ المتعمقة بالظاىرة باعتبارىا مؤثرا كاستجاب

ك العمميات العقمية ك المعرفية التي يستعمميا الفرد لمفيـ ك التحكـ في الظاىرة لتحديد الأثر الميدد 

كلتحديد أساليب المقاكمة المستعممة ، كينظـ الدكافع النفسية ك العكامؿ المحيطية كتشير نظرية لازاركس 

لمضغط يركز عمى  ا، طكر لازاركس نمكذجإلى العلبقة التبادلية المستمرة ك المتغيرة بيف الفرد كالمحيط 

فكرة سيئة كىي التقكيـ المعرفي لمكاقع فيحدث الضغط إذا تكقع الفرد أف الحالة ىي ضاغطة بالنسبة لو 

لمضغط عمى مدل  ةحينما يحدد الفرد ك سائؿ المقاكمة ثـ يستجيب لممؤثر الضاغط كنعتبر الاستجاب

كاجية الكاقع ك التعامؿ معو كمع متغيراتو ، تتعمؽ ىذه فعالية كسائؿ مقاكمة الشخص المستعممة لم

دراكو كتقييمو لمحكادث كيشير التقييـ المعرفي إلى حكامو  الاستجابة بمميزات الفرد كتصكره كا  إدراؾ الفرد كا 

عمى الطبيعة الخاصة لممؤثرات كمعناه بالنسبة لذاتو كقدراتو عمى التعامؿ معو، يمعب ىذا التقكيـ دكر 

 ( 18 ،ص: 0112 ،.) دليمة عيطكري سياقات أساليب المقاكمة كالاستجابة الكسيط ف

 :ضغكط الحياة في البيئة كالعمؿ/ 3.3

لا شؾ في أف بعض الأعماؿ تبدك أكثر ضغطا مف غيرىا، كأف أم عمؿ مف الأعماؿ يمكف أف يككف 

 ضاغطا إذا انطكل عمى عناصر الإحباط كالإجياد كالقمؽ كالصراع.

ثنيف يؤدياف بالعامؿ إلى تجاكز حدكد الاحتماؿ إمتغيريف  0891سنة  (M clean)كيحدد ماؾ ليف 

 كبالتالي إلى ضغكط مرتبطة بالعمؿ ىما:



 العبء الكمي: كىك زيادة حجـ العمؿ المطمكب انجازه. -

 ( 64 :2008.) بشرل إسماعيؿ، العبء الكيفي: كىك أف العمؿ يتطمب مياما صعبة في تحقيقيا -

نمكذجا يكضح تأثير العكامؿ  0896سنة  « cooper et marshall »كما قدـ  ككبر كمارشاؿ 

التنظيمية كخصائص العمؿ المختمفة عمى صحة العماؿ كطبقا ؿ "ككبر كمارشاؿ" فإف أحداث الحياة 

 الضاغطة قد تنتج مف ستة مصادر ىي:

 العكامؿ الداخمية. -

 دكر الفرد في المؤسسة. -

 بات البينشخصية.العلبقات ك الكاج -

 عكامؿ النمك الميني. -

 البناء التنظيمي. -

 تعارض المنزؿ (العائمة). -

 العمؿ -

 مصادر الضغط لدل العماؿ فيما يمي: (davis) دافيزككذلؾ لخص 

 عبء العمؿ الزائد -

 ضغكط الكقت -

 الإشراؼ الغير الجيد -

 المناخ السياسي غير الآمف -

 السمطة غير المناسبة لمقياـ بالمسؤكليات -

 الدكر غمكض -



 ( 26 ،ص:6111)بشرل إسماعيؿ. الاختلبؼ بيف قيّـ المؤسسة كالعامؿ.......الخ.  -

كذلؾ يتضح مما سبؽ أنّو لا تكجد قائمة مقبكلة بالمكاقؼ الضاغطة إذ أفّ مصادر ضغكط متنكعة 

 كتشمؿ :

 طبيعة الدكر الميني. -

 الظركؼ الطبيعية لمعمؿ. -

 البيئة النفسية لمعمؿ. -

 : العمؿمصادر ضغكط / 4.3

 ك يتضح مما سبؽ انو لا تكجد قائمة مقبكلة لممكاقؼ الضاغطة إذ أف مصادر ضغكط العمؿ متنكعة 

 ك تشمؿ:

 طبيعة الدكر الميني -0

 الظركؼ الطبيعية لمعمؿ -2

 البيئة النفسية لمعمؿ. -9

 : /طبيعة الدكر الميني0.8.1

أف المينة إذا تضمنت غمكض كصراع ك  0868سنة  (kahn et quinn)كاىف ك ككيف " أشار " 

عبء في الدكر ،فإف ذلؾ مف شأنو أف يسبب الضغط ك ىذا يتضمف ضغط الدكر ،صراع الدكر 

 .،عبء الدكر

 



 :  غمكض الدكر/0.0. 3.9

يكجد غمكض الدكر عندما يككف لدل الفرد معمكمات غير كافية عف العمؿ كأيضا عندما يكجد نقص 

دكر ، فلب يعرؼ العامؿ ما يجب عميو عممو،كما عرفو " ماتسكف ك إيفانسفيؾ " سنػة في كضكح ىذا ال

".) د بشرل عمى أنػو " نقص كضكح أىداؼ العمؿ ك مدل مسؤكليات الفرد في عممػو  0899

 ( 22 :6111إسماعيؿ.

 :  صراع الدكر /2.0.3.9

متطمبات مينية متضاربة متصارعة يكجد صراع الدكر عندما يككف الفرد في دكر ميني محدد ك تديره 

أك يقكـ بأشياء لا يرغب القياـ بيا ، أك أنو يعتبرىا ليست جزء أساسي مف إختصاصو الميني .أك 

 عمى أنيا عدـ تفاىـ  كعدـ تلبقي في الآراء  في عمؿ كاحد لو مسؤكليف إثنيف معا في نفس العمؿ.

 منو قد يتسبب القمؽ ك الضغط . عبء الدكر : أف يككف لنا الكثير مف العمؿ أك القميؿ -0

 أف يككف الفرد مجيدا  كتعبا  ، كيصبح أقؿ قدرة عمى تحمؿ المضايقات ك التكترات - أ

 أف يتعرض الفرد إلى متطمبات عمؿ غير معقكلة ، تجعمو يشعر بأنو عبد لمكاعيده -ب

 ك لجداكؿ العمؿ ك ىذا يشكؿ في حد ذاتو مكقفا ضاغطا لمغاية.

 الطبيعية لمعمؿ :/ الظركؼ 6.8.1

ليس ىناؾ شؾ في أف الظركؼ التي تحيط بنا أثناء قيامنا بآداء شيء ما  تؤثر إلى حد كبير في  

 ( الحرارة الشديدة ، البركدة ، الضكضاء ...الخ كبالسرعة المطمكبة ك مثاؿ ذلؾ : إنجازنا ليذا الشيء

 



 /ضغط الضكضاء :0.6.8.1

مجرد إدراؾ الصكت ، كتعرؼ الضكضاء بأنيا صكت كالضكضاء مفيكـ نفسي يتضمف أكثر مف 

غير مقبكؿ ، كىي غير مقبكلة عندما تككف زائدة عف عادتيا الطبيعية فتسبب إنياؾ الخلبيا السمعية 

 ، كأحيانا الصمـ المؤقت.

حيث تشير الدراسات إلى أف الآثار الفسيكلكجية الناتجة عف الضغط قد ظيرت لدل الأفراد الذيف 

اء مرتفعة الشدة ك ىـ يؤدكف أعماليـ ك ىذه الآثار الفسيكلكجية شممت إضطرابات تعرضكا لضكض

 الجياز اليضمي  ك إضطرابات الأكعية الدمكية ..

  /ضغط الحرارة :6.6.8.1

تعتبر درجة الحرارة المرتفعة أك المنخفضة عكامؿ ضاغطة في العمؿ كأستاذ التربية البدنية ك الرياضة 

، حيث أنو بالأساس يعمؿ خارج القسـ فتؤثر عميو ك عمى  الإنتباه ك تغير  معرض ليا بدرجة كبيرة

مستكل  الإثارة ، ك الجسـ يقكـ  بدكره لتخفيؼ درجات الحرارة المرتفعة مما يزيد مف عبء العمؿ ك 

 يجعؿ المياـ صعبة.

ي إلى أف التطرؼ في درجات الحرارة ف 0890) سنة  ( vernonحيث تكصمت دراسة " فرنكف " 

مكاف العمؿ يسبب ضيقا شديدا لدل العامؿ ينعكس بالتالي عمى كفاءتو في آدائو لعممو فيزداد إحتماؿ 

 إصابتو .

أف أم شيء يجعؿ العامؿ يحس بالضيؽ يجذب إنتباه  0833سنة  (smith)ك كذلؾ يرل "سميث " 

 الإصابة . العامؿ نحك نفسو ، كمف ثـ يبعد إنتباىو عف العمؿ ، ك ىكذا يمكف أف يتكرط في



ك ىذا ما يحصؿ تماما لأساتذة مادة التربية البدنية ك الرياضية  مف بداية السنة الدراسية إلى غاية 

 نياية السنة ، كىذا راجع إلى عدـ تكفر القاعات المغطاة بأغمب المؤسسات التربكية .

 /ضغط الإضاءة :1.6.8.1

داء خاصة أف الإضاءة تؤثر عمى كمية حيث أف زيادة مستكل الإضاءة تؤدم إلى تحسيف مستكل الآ

كاجبات التمييز البصرم المطمكبة ، ليس زيادة الإضاءة فقط بؿ نقصانيا أيضا ىذا بالنسبة لمعماؿ 

في المصانع ، كالمدرس ك الأستاذ داخؿ الأقساـ .ك أستاذ التربية البدنية طبعا لا يتأثر بيذا المؤثر 

 غالبا.

 /ضغط الحركة : 8.6.8.1

 الكثير مف الناس أعماليـ ك ىـ جمكس عمى الكراسي ،ك يصاحب ذلؾ إىتزازاتيؤدم 

ك مشاعر بالحركة  كالتسارع البطيء ، كالعماؿ في المصانع يتعرضكف إلى إىتزازات  بسبب الآلات  

تؤثر عمى مشاعرىـ ك تسبب دكار الحركة ك الحركة الكثيرة تسبب التعب كىذا ما نلبحظو عمى 

الميداف حيث لا يجمس الأستاذ إلا قميلب ، كىك يقكـ بكاجب عممو الذم يتمثؿ في  أساتذة المادة في

 تعميـ الصغار منذ بداية الحصة إلا نيايتيا مما يسبب لو الإرىاؽ .

 : /ضغط التمكث6.6.8.1

الركائح الكريية ك الدخاف المتصاعد مف المصانع ك مف ىنا ك ىناؾ ك تمؾ المكاد السامة قد تككف 

لى أيضا مصد را لمضغط لدل جميع الناس داخؿ ك خارج المصانع ، فتسبب أحيانا المكت ، كا 

 أمراض صدرية تارة أخرل ..الخ



 : / البيئة النفسية لمعمؿ6.1

كىي تتمثؿ أساسا  في العلبقات بيف الزملبء كالرؤساء ، كالعلبقات الحميمية قد تعمؿ عمى إزالة 

 الضغكط في المؤسسة.

 :كىما ميني : / ضغكط النمك ال0.6.1

 الخكؼ مف الزيادة عف الحاجة ك الإستغناء عف العامؿ (الفصؿ مف العمؿ) - أ

 نقص الأمف الميني-ب

 : / ضغط مكاعيد ك جداكؿ العمؿ6.6.1

إلى أف تغيير جداكؿ ك مكاعيد العمؿ  0880) سنة (chandra patelحيث ترل " شاندراباتؿ " 

 كذلؾ إجتماعية  ك إنفعالية "بصفة دكرية ىي مكاقؼ ضاغطة " بيكلكجية  ك 

ك بيكلكجية عمى أنيا تقمؿ مف إفرازات " الأبينفريف ك الككرتيزكؿ " كتؤدم إلى إنخفاض درجة الحرارة  

 .(  10 ،ص:)بشرل إسماعيؿ. ك نقص الآداء ك زيادة الجيد 

 كىي كالآتي كتشمؿ سبع أنكاع / مصادر الضغكط النفسية :2.1

 / ضغكطات فيزيائية : 2.1-0

 الأعاصير.البراكيف ك البركدة ك الزلازؿ ك  كالشديدة ،تتمثؿ في ضغكط الغلبؼ الجكم ك الحرارة ك 

 فالزلازؿ مثلب تعد مف مصادر الضغكط .

 



 / ضغكطات مادية ك إقتصادية :2.1-6

ك البطالة ك التفاكت الطبقي الذم إلى جانب عدـ كفايتو ، تتمثؿ في الفقر ك إنخفاض الدخؿ الفردم  

 .الحياتيةم إلى الشعكر بالنقص ك القمؽ ك عدـ تمكف الفرد مف تكفير كؿ متطمباتو ك إحتياجاتو يؤد

 / ضغكط ثقافية :2.1-1

تتمثؿ في إستراد الثقافات ك الإنفتاح عمى الثقافات  التي ربما تككف ىدامة في أغمب الأكقات ،  

 كتؤثر عمى ميكؿ الفرد التي تحبس في جك العائمة المحافظة .

 / ضغكط إجتماعية ك نفسية:2.3-8

مما ، تتمثؿ الخلبفات الأسرية ك الطلبؽ ك المرض العضكم لمفرد نفسو ، أك لأحد أفراد الأسرة  

 تداخؿ المكاقؼ الضاغطة . لؾ أفرادىا بسبب إتاحة الفرصةعدـ يؤدم إلى 

 /ضغكط سياسية : 2.1-6

 صراعات النفسية ك النقابية .ك تنشأ مف عدـ الرضا عف نظاـ الحكـ ك الإستبداد ، ك ال

 كما ىك الحاؿ في أغمب البمداف .

  / ضغكط أكاديمية :2.1-2    

المكاد  مف مدرسة لأخرل ك صعكبة إيجاد ترتبط بالمجاؿ الأكاديمي ، ك تتمثؿ في إنتقاؿ الطالب  

خارجيا أم في المكتبات سكاءا داخؿ المؤسسة أك ، يف ك الباحثيف يالأكاديمية  بالنسبة للؤساتذة ، ك المربّ 

 مثلب .

 



 /ضغكط مينية : 2.1-2    

 ( 164 :.) محمد ع السلاـ يكنس، صترتبط ببيئة العمؿ ،ك مثاؿ ذلؾ العبء الكمي ك الكيفي 

ككذلؾ يمكف تمخيصيا في المشاكؿ الإدارية ك التنظيمية ، ك المتعمقة في العلبقات مع المسئكليف  داخؿ 

العلبقات مع المسير المالي بالنسبة لأساتذة التربية البدنية ك الرياضية عمى المنظمة ، إلى جانب ذلؾ 

 حسب المثاؿ .

 / الأعراض :2.1

 كىكذا فإف الأعرض الجسمية لمضغكط تتمثؿ فيما يمي :

 التكتر العضمي ( آلاـ الكتؼ ك الظير ..) -

 عرؽ اليديف -

 التنفس غير المنتظـ -

 جفاؼ الفـ -

 نكبات  الدكار -

 بركدة الأطراؼ -

 خفقاف القمب -

 إنخفاض الصكت -

 آلاـ المعدة -

 الغثياف -

 كثرة التبكؿ -



 الإسياؿ -

 (. 12:،ص6118.) محمد ع السلاـ يكنس .إرتعاش اليد....الخ 

 التالي :بأنو تكجد أعراض خارجية كذلؾ كىي كأما أخركف يركف 

إحداث الضغط كىناؾ مجمكعة مف الصفات أك الخصائص التي تجعؿ الكظيفة أكثر مف غيرىا قدرة عمى 

 كمف ىذه الخصائص مايمي:

 كثرة العمؿ كشدتو  -

 عدـ استخداـ ميارات الفرد كقدرتو كطاقتو  -

 ظركؼ عمؿ خطرة جدا  -

 كاجبات صعبة أك معقدة  -

 ظركؼ عمؿ طبيعية رديئة كغير سارة  -

 صراعات شخصية  -

 اتخاذ القرارات  -

 ( Christophe  Dejours, 2012, p :12التغيير التنظيمي ( -

 عدـ كجكد تعاكف مع الزملبء كالمشرفيف  -

 فقداف التحكـ كالتأثير في ظركؼ العمؿ ككاجباتو  -

 عكامؿ شخصية  -

 (.126-125ص:2013)أحمد جابر،  ـعالية بالنسبة لصحة الآخريف كرخائيـ كرفاىيتي مسؤكليات -

يا ك ذلؾ عبر كؿ ىذه الأعراض يمكف مكاجيتيا ، ك يمكف أيضا الشفاء مف أعراضيا ك التحكـ في لآلام

 عدة أساليب .



 /أساليب مكاجية الضغكط :1.1

إف الفرد أماـ ىذه الضغكط يمكف لو أف يقكـ بعدة ادكار ك أعماؿ لمتخفيؼ مف ىذه المشاكؿ ،فيك لا 

يستسمـ أبدا بالفطرة ،ك يقكـ بالمقاكمة ك بات عميو أف يتعمـ إستراتيجيات فعالة لمكاجية ىذه الضغكط 

 لأساليب المكاجية ىي : حيث أف ىناؾ تصنيؼ

المكاجية المكجية نحك الإنفعاؿ : حيث يحاكؿ العامؿ التحكـ في مشاعره السمبية كالغضب ك  -0

 الإحباط.

 المكاجية المكجية نحك المشكمة : حيث يحاكؿ العامؿ ك ضع خطط كاقعية لمتفاعؿ . -2

 ردكد الفعؿ التكيؼ لمضغط إلى:  0899سنة    ك زملبؤه (mednick) فمقد قسـ " ميدنيؾ  " 

 ردكد الفعؿ المكجية نحك المشكمة -

 ردكد الفعؿ المكجية نحك الدفاع -

 الإستجابة العصابية ك الذىانية -

أما عف تصنيؼ أساليب المكاجية لمضغط لدل المصرييف فقد صنفيا " حسف مصطفى " سنة 

 ،إلى سبعة أصناؼ ىي :0883

 العمؿ مف خلبؿ الحدث -0

 تفاؼ نحك إتجاىات  الأنشطةالإل -2

 التجنب ك الإنكار -9

 طمب المساندة  الإجتماعية -3

 الإلحاح ك الإقتحاـ القيرم -9

 العلبقات الإجتماعية  -6



 تنمية الكفاءة الذاتية . -9

 / الأساليب الإيجابية في مكاجية الضغكط :1.1

 العمؿ مف خلبؿ الحدث : كىي إستفادة الفرد مف الحدث ك تصحيح مساره -

جتماعية : تتضمف محاكلات الفرد لمبحث عمف يساعده ك يسانده في محنتو ك يمده المساندة الإ -

 بالتكجيو ك النصح .

العلبقات الإجتماعية : تتمثؿ في إيجاد الفرد متنفس لو بعيدا عف الأحداث ، بالتكاجد مع  -

 الأصدقاء

ك خطط جديدة تنمية الكفاءة الذاتية : كتتضمف تكريس الفرد جيده لمعمؿ ك لإنجاز مشركعاتو  -

 ترضي طمكحاتو ك تطرد الأفكار السيئة المرتبطة بالحدث مما يشعره بالرضا عف الذات.

 / الأساليب السمبية لمكاجية الضغكط :01.1

 ىي : 0883كمف بيف ىذه الأساليب ك التي ذكرىا  " د حسف مصطفى " سنة 

 / السمبية : 01.1.0

المكقؼ الضاغط ك الأفراد كذلؾ بممارسة نشاط آخر ك تبدك في نقص جيد الفرد في التعامؿ مع 

 كالنكـ ك مشاىدة التمفاز كثيرا.

 / الإلتفاؼ إلى إتجاىات ك أنشطة أخرل : 01.1.6

ك ىي تتضمف قدرة الفرد إلى إعادة تنظيـ حياتو مف جديد بعد الأحداث الصادمة ك التفكير في أشياء 

 .حداثجديدة في حياتو ك إيجاد عنصر فكاىي ينسيو الأ

 



 / التجنب ك الإنكار :01.1.1

نكار المعاني الناتجة عف الأحداث ك الكبت السمككي.   تشير إلى مشاعر الإنقباض التخيمي ، كا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 / الإلحاح ك الإلتفاؼ القيرم : 01.1.8

كىذا الأسمكب السمبي لممكاجية يشير إلى مدل تدخؿ الأفكار التمقائية المرتبطة بالحدث بصكرة قيرية 

 .ككيات المتكررة المتعمقة بالحدثكتكرار الأحلبـ المضطربة ك المكجات المؤلمة مف الأحاسيس ك السم

 بحيث لا يجد فرارا منيا، إلى جانب ذلؾ أخاؼ آخركف عدة عناصر أخرل أىميا :

 الإنسحاب المعرفي العقمي . -

 

أعراض الضغوطٌوضح : شكل  

  DAVIS  1981 .P 505أعراض الضغوط نقلا عن 

 

 العصبية 
 و التوتر

 القلق المزمن

 
 عدم القدرة 

خاء   على الإستر

 شدة التدخين

 صعوبة النوم

 الإتجاهات غتر 
 المتناسقة

 عدم الثبات 
 الإنفعال  

 صعوبات الهضم

 ضغط الدم

أعراض 

 الضغوط



 يف.دالتحكؿ إلى ال -

 ك الذم ربما قد يسبب أضرار عمى الكطف،  ك المكاطف في بعض المرات ، بسبب الغمك

 ك العصبية لمديف أكثر مف المزكـ . 

 /العكاقب النفسية لمضغط :00.1

إف الإستجابة النفسية لمضغكط تشمؿ أيضا الاستجابات السمككية ك الانفعالية ، ك المعرفية  ك يمكف 

 تقديميا في مايمي : 

 /الإستجابة السمككية : 00.1.0

يتكقؼ سمكؾ الفرد الذم يكاجو مكقفا ضاغطا جزئيا عمى مستكل الضغط الذم يمر بو ،فقد إرتبطت 

 ستكيات خفيفة أك متكسطة أك مرتفعة مف الضغط كما يمي :أنماط مختمفة مف ردكد الفعؿ بم

  الضغط الخفيؼ : -

ينشط ك يقكم سمككات بيكلكجية ميمة مثؿ / الأكؿ ك العدكاف ك السمكؾ الجنسي ك ىذا يجعؿ 

الفرد أكثر يقظة ك حذرا ، كيمكف تدعيميا بسمككيات إيجابية مثؿ السعي لطمب المساندة ك لكف 

يمكف أف ينتج عنو سمككات غير متكيفة مثؿ سرعة الغضب ك الإنفعاؿ عدـ حؿ الضغط الخفيؼ 

 ك عدـ القدرة عمى التركيز.

 : الضغط المتكسط -

سبب إضطراب السمكؾ ، خاصة عندما يتطمب الفرد السمكؾ ، الميارة ، كالتنسيؽ ك قد يؤدم  

 الضغط المتكسط إلى زيادة العدكاف  كخاصة عندما يككف الفرد محبطا .

 



 :  ضغط الحادأما ال -

فيك يمنع ك يكقؼ السمكؾ  كقد يؤدم إلى الجمكد الحركي الذم يفسر عمى أنو إستجابة دفاعية ضد 

 المكقؼ الضاغط .

أنو مف بيف أكثر العكاقب السمككية الممحكظة لمضغكط ىي  0881سنة   ( dubrin)ديبرف " كيرل " 

 كما يمي :

 الإىتجاج ك عدـ الإرتياح -

 الآداء الميني الإنخفاض المفاجئ في -

 تغيرات متطرفة في عادات الأكؿ -

 زيادة التدخيف -

 .زيادة تناكؿ الميدئات إلى جانب ذلؾ نمط السمكؾ المذعكر -

 أنو بإمكاننا إضافة كثرة الصراخ ك التذمر مع الآخريف . –حسب رأيي الخاص  -كما أرل

 تصنيفات أخرل : 0880" سنة  " شاندراباتيؿ  كما أضافت

 نكـ ، قمع الشعر ك الصمعزيادة ك نقص ال -

 عدـ الإىتماـ بالمظير، القيادة الطائشة -

 الكلبـ المتكاصؿ، ىزىزة الركبة -

  سالكسكا -

 (018 ،ص:6111 ،:) د بشرل إسماعيؿ الغياب المتكرر عف العمؿ.



فالضغط الميني يؤثر سمبا في العمؿ ك إنتاجية العامؿ ك يؤدم إلى إنخفاض معدلات الآداء الميني، 

الكثير عف العمؿ ،  فالعلبقة بيف ىذه المتغيرات ك ضغط العمؿ ميمة ك متصمة بالآداء  ك التغيب

 الميني فيي جد معقدة .

 أما "بػػػػاتؿ" فقد أكضحت  منحنى الآداء الإنسػاني كما في الشكؿ المكضح أدناه ك ىك كالتالي :

 

 

 

 

 

 "patel" لباتل الإنسانً الآداء منحنى:  ٌوضح شكل

 / قياس الضغط :06.1

 إلى أنو تكجد مقاييس لمضغط ىي : 0899أشار " ماتيكس "  ك " إيفانسفيؾ سنة 

 : /مقاييس التقرير الذاتي06.1.0

كتتضمف سؤاؿ العماؿ مباشرة عف شعكرىـ نحك العكامؿ المرتبطة بالمينة، كعف مدل رضاىـ عف  

 عمميـ داخؿ مكاف العمؿ .

 

 



 ائية : /المقاييس البيككيمي06.1.6

كىي التي تقدـ تقديرا أك تقييما لكظائؼ الأجيزة البيكلكجية في الجسـ ، ك بالطبع التركيز عمى نشاط 

 الجياز الغدم .

 النفسية الفسيكلكجية : س/المقايي06.1.1

 كىي التي تقيس أحد أجيزة الجسـ مثؿ :  ( قياس معدؿ ضربات القمب  )

 /مقاييس الآداء : 06.1.8

تقيس تأثيرات الضغكط عمى قدرة الفرد عمى آداء الميمة التي يقكـ بيا ك عمى سبيؿ المثاؿ :  ك التي ىي

 (021:  ،ص0111.).حمدم ياسيف ،.حسف المكسي،.عمي عسكر،  .( قياس ميارات حؿ المشكمة)

ككذلؾ تكجد عدة مقاييس تخص الضغط الميني عمى حسب المثاؿ ، ك مقياس قياس الضغط لدل 

 المدرسيف أيضا .العماؿ ، ك 

 إلى جانب ذلؾ الأخذ بالحسباف ىذه النقاط ، ك المتمثمة في مايمي :

  .أسبابيا معرفة ك للؤستاذ  الإجتماعية العلبقات دراسة ك المينية كالسلبمة العمؿ ظركؼ  -

  أسبابيا كمعرفة ، خاصة السمبية ك الإيجابية الزملبء بيف كالعلبقات النفسية الظركؼ -

 . دكافعيا ك

 . مينتو في لمنجاح شرط ك كأساس الميني التكيؼ عمى الأستاذ قدرات معرفة البشرية اليندسة -



 عف رضاه ك لو الأستاذ تقبؿ مدل ك المدير ك لممؤسسة بالكلاء بالأخص يأتي  ك الميني الرضى -

 . الإدارة

 المشاكؿ لمكاجية الأساسية العكامؿ معرفة ك الأستاذ شخصية بدراسة ىي ك الميني الضغط -

 . المناسب الكقت في ك أىميتيا حسب لممؤسسة الداخمية

 مع احتكاكو  نتيجة تالسمككيا ك لمتصرفات الأستاذ استجابة  مدل معرفة ك التنظيمي السمكؾ -

 . المؤسسة في الزملبء

 ك القكانيف تطبيؽ كيفية ذلؾ في ،بما العمؿ تنظيـ ك يقاؿ كما التسّيير بفمسفة تتميز أف الإدارة عمى ك

 .الأفراد بيف بالتساكم العمؿ تقسيـ ك أيضا الثكاب ك العقاب إجراءات

 / مسببات الضغكط:01.1

ىناؾ عكامؿ كثيرا تساىـ في حدكث الضغكط عمى الفرد في مجاؿ عممو كيمكف تصنيؼ العكامؿ إلى 

 تصنيفيف رئيسييف

العمؿ نفسو كالأخر يشتمؿ عمى عكامؿ ذات إحداىما يشتمؿ عمى عكامؿ ذات علبقة ببيئة العمؿ أك 

 علبقة بالسيمات أك كما يعرؼ بالعكامؿ الشخصية  .

 فالعكامؿ التي تتعمؽ بالعمؿ ىي :

 _متطمبات العمؿ كدرجة تفاكتيا مف مينة إلى أخرل

 _التعارض في الأدكار المطمكبة مف الفرد  .

 _عدـ كضكح المسؤكليات  .



 ة الإثارة )_زيادة العب ء الكظيفي ( زياد

 _المسؤكلية عف الآخريف .

 _غياب الدعـ الاجتماعي مف الزملبء .

 _غياب المشاركة في القرارات كعدـ تشجيع الاستقلبلية .

 ._عممية تقكيـ الأداء إذا أدركيا الفرد بأنيا غير عادلة

 حقيقة في  )، كالتي تتمثؿ021:  0111.) حمدم ياسيف ،حسف المكسي،عمي عسكر، _بيئة العمؿ المادية

 تنظيـ الأثاث....الخ. ،مستكل الضجيج ، درجة الحرارة ،التيكية ، الإضاءة

عادة التنظيـ فييا .  _ التغيرات التي تحدث مف حيف إلى أخر مف حيث السياسة العامة لي المنظمة كا 

 كأما العكامؿ الشخصية فإنيا تأتي  ضمف المحاكر التالية .

الطلبؽ ،تغير مكاف الإقامة ،_ أحداث الحياة المختمفة التي تمر بالفرد بايجابيتيا كسمبياتيا مثؿ الزكاج 0

 011_00التقاعد كغيرىا تحمؿ درجات مختمفة مف الضغكط تتراكح بيف  ، العطؿ ، ،حالات الكفاة 

ا جاء في مقياس الكاقؼ لحالة المخالفات القانكنية البسيطة كم)  11ى(حالة كفاة شخص عزيز إل) ل011(

 (021:  0111.).حمدم ياسيف ،.حسف المكسي،.عمي عسكر، جتماعي ) الإ

_ الفركؽ الفردية في درجة التفريغ أك التخمص مف التكتر ،كتدخؿ ضمف ذلؾ درجة القدرة عمى ترؾ  2

 ليمكـ .ىمكـ العمؿ في المكتب مع نياية الدكاـ  ك تنمية الأنشطة أك اليكايات تنسي الفرد تمؾ ا

نمط الشخصية ،حيث يقـ تصنيؼ الأفراد إلى نمطيف ،احدىما أكثر قابمية لضغكط العمؿ بسب رغبتو  -9

فانجاز اكبر عدد مف المياـ في اقصر كقت ممكف كالمبالغة في طمكحاتو ككأنو يسابؽ الزمف . ىذا 



بالثقة كاليدكء يأخذ ) الذم يتميز Type B) يككف عمى عكس النمط ب ( Type Aالنمط يعرؼ بنمط أ ( 

 الأمكر ببساطة أكثر كيأخذ كقتو في التعامؿ مع الأمكر التي تكاجيو.

يتعمؽ الأمر بمدل إعتقاد الفرد في مدل تحكمو كسيطرتو ك ،  ) Locus OF Controlمركز التحكـ (  -3

اث مف حكلو، عمى الأحداث المحيطة بو. كالفرد الذم يتصؼ بأنو داخمي يعتقد بأنو أكثر تحملب في الأحد

بينما نمط مركز التحكـ الخارجي يعتقد بأف ما يحدث لو خارج عف نطاؽ سيطرتو. كقد بينت الدراسات 

 بأف ذكم التحكـ الخارجي أكثر عرضة لضغكط العمؿ كالشعكر بالإحباط ك المرارة .

رد مف خلبؿ ىذا التكافؽ الذم يحقؽ لمف ،كقدرات كحاجات الفرد كمدل تكافقيا مع متطمبات المنظمة-9

كىذا بدكره يؤدم إلى تقميؿ  ،تحقيؽ حاجات الفرد كشعكره بكفاءتو كأىميتو لمقياـ بالعمؿ المطمكب منو 

 معاناتو مف ضغكط العمؿ.

 /المسببات التنظيمية لضغكط العمؿ :01.1.0

تختمؼ مسببات ضغكط العمؿ كدرجة كمستكل تمؾ الضغكط تبعا لنكعية الكظائؼ كمما سيتبع ذلؾ مف 

ختلبؼ في حجـ عبئ العمؿ الممقى عمى كؿ كظيفة ،كلذلؾ فإف المطالب المفركضة عمى الكظيفة تعتبر ا

مف أبرز العكامؿ المحددة لمستكل ضغط العمؿ التي تكاجييا كلذلؾ فإف تدبر كثير مف الكظائؼ 

يث تمؾ الكظائؼ مف حيث الأعماؿ مف جانب ، كمف ح المكجكدة في المنظمات يكضح لنا كيؼ تختمؼ

مقدار ضغكط العمؿ المفركضة عمييا مف جانب آخر، فلب يككف مثلب تصكر أف يتساكل حجـ ضغكط 

العمؿ عمى كظائؼ مختمفة مثؿ قائد الطائرة ، أك طبيب في غرفة الحالات المستعجمة ، أستاذ جامعي 

 ..الخ

مف  العمؿ عف غيرىا كقد أثبتت الدراسات الحديثة  أف تحديد الكظائؼ التي تتسـ بدرجة عالية مف ضغكط

 الكظائؼ يتكقؼ عمى خصائصيا التي تمكف مف ممارسة الأنشطة  التالية :



 تتخاذ القراراإ-

 تبادؿ المعمكمات المتعمقة بالكظيفة مع الآخريف -

 العمؿ في مناخ تنظيمي ككظيفي ضاغط بطبيعتو -

 (عشكائية) ةالعمؿ في كظيفة غير محددة المعالـ كتؤدم مياميا بطريقة غير نظامي -

 العمؿ في كظيفة تتضمف اتصالات شخصية عامة . -

 أداء كظائؼ مف النكع الييكمي المفتكح مف حيث الأساليب -

 العمؿ في الكظيفة في ظؿ ظركؼ تتسـ بالتغير المستمر في الشركة . -

حكؿ  / صداـ كغمكض الدكر الذم يمارسو الفرد ككجكد حالات عدـ التأكد مف المناخ السائر09.9.0.0

 .ف ذلؾأذلؾ الدكر يمكف أف يمثؿ مصدر أساسيا لمصاعب كضغكط العمؿ كبش

 حينما يعاني الفرد مف حالة عدـ التأكد أثناء عممو في كظيفتو بالنسبة لمنكاحي التالية :ك  

 نطاؽ مسؤكليات الكظيفة -

 حدكد سمطات الكظيفة مطالب إنتاج محددة -

 لكظيفة   المعايير المستخدمة في تقييـ مياـ ا -

العمؿ في ظؿ حالة مف الإنخفاض الممحكظ لتمؾ الأحماؿ الزائدة كىناؾ نكعيف مف الأحماؿ  /09.9.0.2

الكظيفة حينما يكمؼ  الزائدة التي يكاجييا الفرد فيناؾ الأحماؿ الزائدة الكمية التي يعاني منيا شاغؿ

الزائدة الكيفية التي تحدث حينما لا بأعماؿ معينة لا يمكف أدائيا في الكقت المحدكد كىناؾ الأحماؿ 



لا يؤدم زيادة عبئ العمؿ إلى  تتناسب مؤىلبت كقدرات شاغؿ الكظيفة لمقابمة مطالب العمؿ بالكظيفة ،ك

ظيكر العمؿ فقط كلكف الانخفاض الممحكظ كالمستمر لحمؿ العمؿ في الكظيفة يمكف أف يككف أيضا 

إلي آثار سيئة عمى  ةانخفاض عبئ العمؿ في الكظيف العمؿ في الكظيفة كيقكد طمصدرا رئيسيا لضغك 

 الفرد مثؿ الشعكر بعدـ الأىمية .

كنجد أيضا أف العمؿ الخاص بمسؤكلية الأفراد عف الآخريف مف البشر يعتبر مصدرا لمضغط التي 

لممنظمات لذلؾ فإف  ةتكاجييـ أثناء العمؿ كلأف تقسيـ العمؿ ىك المبدأ السائر عند إعداد اليياكؿ التنظيمي

 ثلبث مجمكعات رئيسية : ىإل مجمكعة الكظائؼ المكجكدة بالتنظيـ يمكف تصنيفيا

 المجمكعة الأكلي : -

ىي التي تختص بصفة أساسية بالنكاحي المادية لعماؿ المنظمة مثؿ الكظائؼ التي تضطمع بالإمداد  

 كالأجيزةكالمشتريات كمتابعة عمميات الصنع كالإنتاج كصيانة المعدات 

  المجمكعة الثانية : -

مف الكظائؼ التي تركز أساسا عمى النكاحي المالية لأعماؿ المنظمة ، مثؿ الكظائؼ التي تضطمع 

 .بالمكازنات كشؤكف الضرائب كالمحاسبة

  المجمكعة الثالثة : -

المختمفة كالتي مف الكظائؼ التي ليا طابع إشرافي كقيادم مثؿ كظائؼ المديريف في المستكيات الإدارية 

 . ةتختص أساسا بالعنصر الإنساني مف أعماؿ المنظم

/كقد كجد أيضا في كثير مف الدراسات الحديثة أف مستكل الضغكط يمكف أف يزداد تأثيرىا عمى 09.9.0.9

مف بقية أقرانو في التنظيـ حاؿ  ما تقع تمؾ الضغكط ،  دالفرد كمما قؿ الدعـ الاجتماعي الذم يتمقاه الفر 



ىنا ، إذا لـ يتمكف الفرد الذم يتعرض لمضغكط،أف يجد متنفسا لو مع زملبئو في العمؿ ، أك  دمقصك كال

إلى ضالتو بؿ انعداـ الدعـ الاجتماعي الذم يحصؿ عميو مف التنظيـ ،  ر، فإف ذلؾ يشي ومع مرؤكس

 كبالتالي تزداد حدة آثار الضغكط التي يكاجييا.

/ كثيرا ما يكاجو الأفراد ضغكط العمؿ التي تنشأ مف إىماليـ .كعدـ تمكينيـ مف الاشتراؾ 09.9.0.3

في اتخاذ القرارات التي تأثر بدرجة أك بأخرل عمى كظائفيـ كلا شؾ أف ذلؾ يرجع إلى تأثير عدـ 

رل ) بش.اشتراكيـ في صنع القرارات عمى شعكرىـ بعدـ الأىمية كعدـ الاعتراؼ مف جانب الإدارة 

 (008: ،ص 6111إسماعيؿ.

/ كىناؾ مصادر تنظيمية متنكعة لمضغكط التي تكاجو العامميف في التنظيـ.فقد تحدث ضغكط 09.9.0.3

 لأسباب أخرل مثؿ :

 عممية تقييـ الأداء لمعامميف ،كخصكصا إذا كانت نتائجيا تؤثر عمى المستقبؿ الكظيفي لممكظؼ.-

 ىا في ظيكر الضغكط حينما تنخفض جكدة تمؾظركؼ العمؿ المادية ،حيث يزداد تأثير -

 العكامؿ مثؿ:الإضاءة كالتيكية .......الخ

كحالات ، مثؿ:تغيير الييكؿ التنظيمي ةالمختمف والضغكط التي تنشأ عف التغيير التنظيمي كانعكاسات-

 الاندماج .

 المسببات المنظمية لمضغكط :/ 01.1.6

 المسببات المنظمية لمضغكط عمى النحك التالي: "luthans "كلقد صنؼ الكاتب

 



 كتتضمف :/ عكامؿ تتعمؽ بسياسات المنظمة :  01.1.6.0

 تقييـ أداء العامميف بصكرة ارتجالية كغير منصفة. -

 عدـ المساكاة بيف العامميف في الركاتب كالحكافز. -

 قكاعد غير مرنة. -

 تدكير نكبات العمؿ. -

 العامميف لمكاقع مختمفة.تنقلبت متكررة بيف  -

 كاجبات كظيفية غير كاقعية. -

 :كيتضمف العكامؿ كالجكانب التالية/ الييكؿ التنظيمي: 01.1.6.6

 المركزية، كعدـ المشاركة في اتخاذ القرارات. -

 فرص محدكدة في الترقية كالتقدـ. -

 درجة عالية مف الرسمية. -

 درجة عالية في التخصص الكظيفي. -

 دية كالترابط بيف الأدكار.الاعتما -

 .ستشارييف الإ –نزاع التنفيذييف  -

 

 



 كتشتمؿ عمى ::  / ظركؼ العمؿ01.1.6.1

 زدحاـ كعدـ الخصكصية لممكظفيف.الإ -

 الضكضاء كالحرارة كالبركدة الشديدة. -

 تكاجد مكاد كيميائية سامة كمكاد إشعاعية. -

 تمكث اليكاء. -

 مخاطر عمى أمف كسلبمة الفرد. -

 إنارة غير مناسبة. -

 كتتضمف:/ العمميات: 01.1.6.8

 اتصالات ضعيفة. -

 تغذية راجعة محدكدة كضعيفة حكؿ الأداء. -

 أىداؼ متضاربة/غامضة. -

 قياس غامض/غير مناسب للئنجاز. -

 نظـ رقابة غير عادلة،معمكمات غير مناسبة . -

 

 

 



 /العكامؿ الشخصية المسببة لمضغكط:01.1.1

الشخصية تؤثر عمى كؿ فرد في التنظيـ عمى درجة تعرضو لضغكط العمؿ ك إمكانياتو في إف العكامؿ 

التغمب عمييا .كتعتبر الخصائص الشخصية لمفرد .كنمط حياتو كاتجاىاتو أثر بارز في نطاؽ كنكعية 

 الضغكط التي يتعرض ليا أثناء العمؿ كتتمثؿ فيما يمي:

ليس  ك،بيف حالتو الصحية  ك،اث التي تمر في حياة الفرد تكجد علبقة كبيرة بيف طبيعة كحجـ الأحد -

ثـ يتجمع ، مستكل إنتاجية الفرد عمى  مف شؾ أيضا أف ذلؾ ينعكس بالسمب عمى الأداء كالسمكؾ كبالتالي

الفرد الذم يتعرض لأحداث سريعة  فإف في النياية الأثر النيائي لذلؾ عمى السمكؾ التنظيمي كلذلؾ

كحالات الطلبؽ كحالات ، أك الأصدقاء ، حالات الكفاة لأقارب مف الدرجة الأكلى ، كمؤثرة في حياتو مثؿ

ضغكط أثناء الليا تأثير مممكس عمى صحتو كبالتالي عمى درجة ، المرض الفعاؿ لأفراد أسرتو كغيرىا

 العمؿ .

لاشؾ أف ،ك يختمؼ الأفراد في قدرتيـ عمى ترؾ ىمكـ كضغكط كمشاكؿ العمؿ خمفيـ في نياية اليكـ  -

لكف  ك،كؿ كاحد منا يعاني مف مشاكؿ كضغكط كتكترات العمؿ في ظؿ العمؿ في المنظمات الحديثة 

فيما يتعمؽ بقدرتيـ عمى ترؾ تمؾ الضغكط ، ختلبؼ الكاضح فيما بيف الأفرادالشيء الأساسي ىك الإ

ذيف يتمكنكف مف ترؾ الدراسات أف الأفراد ال تكالمشاكؿ في المكتب كعدـ حمميا إلى المنزؿ كقد أثبت

عمى  اقؿ ترددأ العضكية ك ضيعتبركف أقؿ تعرضا للؤمرا، المكتب  ىمكميـ كمشاكميـ كضغكطيـ في

قؿ تمسكا بالتدخيف أك تناكؿ المشركبات الأخرل في حيف تميز أ ك،قؿ تناكلا للؤدكية الميدئة أ ك،الأطباء 

كلذلؾ ،الأفراد الذيف لا يمكنيـ ترؾ اليمكـ كالضغكط بكثرة تعرضيـ لكؿ مف الأمراض العضكية كالنفسية 

مف مكاجية ضغكط العمؿ كالتقميؿ  ويصبح في كضع يمكن، يتعمـ كيؼ يترؾ ىمكمو خمفو  مالفرد الذ ففإ

 (011 ،ص:6112.) حسيف ع الحميد أحمد رشكاف.بية بشكؿ عاـ مف آثارىا السم



 / النتائج المترتبة عمى الضغكط:08.1

بسبب المصادر المختمفة لمضغكط فإف الأفراد يتعرضكف ليا بشكؿ أك بآخر، كنظرا لكجكد الاختلبفات 

 لضغكط العمؿ كالتالي:كيمكف تصنيؼ النتائج أك الآثار السمبية ،الفردية فإنيـ يتباينكف في مكاجيتيا 

صابات المعدة   - الحالة الصحية، تسمى الضغكط بالقاتؿ الصامت كتككف كراء مشكلبت الصداع كا 

 كأمراض القمب كالتياب المفاصؿ.

الحالة النفسية، نظرا لككف الجسـ كنظاـ متكامؿ فإف أم خمؿ جسمي مف شأنو التأثير عمى الجانب   -

قع تحت الضغكط يكصؼ بأنو سريع التحكؿ في مزاجو كانفعالاتو لديو تقدير العقمي أك النفسي، فالفرد الكا

 منخفض لمذات، غير راض عف عممو، كيتبنى اتجاىات سمبية نحك عممو.

 : / الأداء كالعمؿ08.1.0

بالمقمكب، أم أف الأداء العادم يرتبط U   ستثارة) يأخذ شكؿ حرؼ مف المعركؼ أف تأثير الضغكط ( الإ

كمع ذلؾ فإف ىذه النتيجة مفتكحة الآف لكثير مف الجدؿ مف جانب  ، ة مف الضغكطبدرجة معتدل

الباحثيف، حيث يركف أف تكضع بالاعتبار المكقؼ كالفرد كالميمة المطمكب انجازىا عند تحديد العلبقة بيف 

 الضغكط كالأداء كمع ذلؾ، فقد بينت الدراسات ارتباط الضغكط بالغياب كترؾ العمؿ كالمجكء إلى

الميدئات، كمف المناسب ىنا التطرؽ إلى حالة نفسية تعرؼ بالاحتراؽ النفسي تتكلد نتيجة التعرض 

كتتمثؿ في مجمكعة مف ، ستنزاؼ البدني كالانفعالي حتراؽ النفسي بأنو الإكيعرؼ الإ ،المستمر لمضغكط

كفقداف الاىتماـ ، خريف كفقداف الاىتماـ بالآ،المظاىر السمبية مف مثؿ التعب كالإرىاؽ،كالشعكر بالعجز 

كالسخرية مف الآخريف كالسمبية  في مفيكـ الذات عند الفرد ،كأعتقد بأنو مف الطبيعي القكؿ بأف ، ؿبالعم

ىذه المظاىر تساىـ بدرجة عالية مف السمبية في قدرة الفرد في عممو ،كتكمف خطكرة ىذه الحالة لممنظمة 



حتراؽ النفسي في أعماليـ دكف أية مساىمة مممكسة في الإفي بقاء العامميف ذكم الدرجة العالية مف 

أعماليـ، كنظرا لأىمية معدؿ الاحتراؽ النفسي كاىتماـ الباحثيف بو مف خلبؿ إجراء البحكث الميدانية أك 

تناكؿ المكضكع في حمقات النقاش في المؤتمرات كالمقاءات الدكرية لفرع عمـ النفس الإدارم أك الصناعي 

فإننا سنتناكلو بشيء مف التفصيؿ ضمف إطار ميف الخدمات ، معية عمـ النفس العالميةالمنبثؽ مف ج

 بشكؿ أكبر في الميف الأخرل.التي تبرز فييا مشكمة الاحتراؽ النفسي 

 /الإحتراؽ النفسي كإحدل نتائج الضغكط في مجاؿ العمؿ:08.1.6

ليذا السبب نقدـ  ،الاحتراؽ النفسي  أفضؿ كسيمة لتعريؼ ىذا المفيكـ ىك إعطاء كصؼ لمثاؿ يتجسد فيو

 المثاؿ التالي قبؿ البدء بتقديـ تعريؼ عاـ .ليمى، الأخصائية الاجتماعية ، كانت تعمؿ في أحد مراكز

ر في الخدمة الاجتماعية يالصحة النفسية ،حيث كاف ىذا أكؿ عمؿ ليا بعد حصكليا عمى درجة الماجست

مف المكظفات في ىذه المينة ، عمميا مع أماؿ كتكقعات عظيمة قبؿ ثمانية أشير . كبدأت ليمى ،كغيرىا 

.لكف بعد فترة قصيرة نسبيا في العمؿ أصيبت بخيبة أمؿ كذلؾ بسبب عدـ كجكد دافعية أك استعداد 

لمتغيير في كثير مف عملبئيا المتردديف عمى المركز ، فقد كانت ترغب في عمؿ جمسات علبجية لجميع 

كذلؾ فقد كاف متكقعا منيا ، لـ تتمكف مف إقناع العميؿ بإحضارىـ لمجمسات العلبجية أفراد العائمة ،كلكنيا 

كلكنيا لـ تكف متأكدة مما يجب ،أف تمضى بعضا مف كقتيا في عمؿ استشارات كتكعية في المجتمع 

الأمر  ،عممو ، كفي الكقت نفسو أصبح شعكرىا بعدـ الكفاءة لمثؿ ىذا النكع مف العمؿ مصدر قمؽ ليا 

بجانب ذلؾ ،أصبحت أقؿ  ،الذم كرىيا في عمميا كأصبحت أكثر عرضة لإصابات البرد كالأنفمكنزا

تعاطفا كحساسية لمتطمبات عملبئيا في معظـ الحالات ،فقد كانت تتكقع أف يككف عمميا أكثر إثارة مثؿ 

جمسات كثيرة مع ما كانت تقراه في الكتب الدراسية أثناء الدراسة الجامعية ،لكف إحساسيا بالممؿ في 



العملبء جعميا تعقد العزـ عمى ترؾ العمؿ كالرجكع إلى مقاعد الدراسة لمحصكؿ عمى درجة الدكتكراه في 

 . (022،ص:0111،.) حمدم ياسيف ، حسف المرسي ، عمي عسكرعمـ النفس

تصيبو لـ تتحقؽ، ك  طمكحاتو، ك ىحتياجاتو لـ تمبإحالة تتسبب عف شعكر الفرد بأف ّ ىك  حتراؽ النفسيالإ

 بسبب الفشؿ الذم أصابو . بذلؾ خيبة أمؿ 

في الحقيقة ،يغمرنا الشعكر بأف معظمنا ممف يعممكف في مجاؿ التربية  ك الخدمات الإنسانية الأخرل قد 

عتقادنا بأنو إكب ،كقد يقمقنا، عمى الأقؿ مستكل متكسطا مف الإحتراؽ النفسي مف كقت لأخر  يككف لدينا

ك خاصة بالنسبة لمذيف يعممكف في الخدمات المينية لكف ماذا  ،ىتماـ بالمكضكع م يدفعنا للئالسبب الذ

 نعني بالضبط   عندما نذكر الإحتراؽ النفسي.

في التعريفات مف ناحية الباحثيف ك الكتاب الذيف يتناكلكف ىذا ،لسكء الحظ ، ىناؾ إختلبؼ ممحكظ 

 ا يستند الشخص عمى التعريؼ الكارد في القامكسك يصبح التعبير أكثر كضكحا عندم ،المفيكـ

ا نتيجة أك يصبح منيك ،فالقامكس يعرؼ الفعؿ"يحترؽ" ب "يفشؿ" ك ينيار ،ك تفصيلبتو في البحكث 

 (.618 ،ص:6118)حسيف حريـ. . العمؿ الزائد عمى الطاقة

حيث يعامؿ بطريقة آلية  ،الرئيسيكيعتبر فقداف الإىتماـ بالعميؿ أك المستفيديف مف الخدمة التغير السمبي 

ك ،ك اللبمبالاة بالعمؿ  ،ك التغيرات السمبية الأخرل تشمؿ الزيادة في التثبيط ك التشاؤـ ،كتراثإك بغير 

كالميؿ لإيقاع المكـ عمى  ،كالأنانية ،ك الغضب السريع مع العملبء كرفاؽ العمؿ ،ك السمبية ،قمة الدافعية 

 ك فقداف القدرة  عمى الابتكار. ،ك مقاكمة التغيير  ،لفشؿالعملبء كالمؤسسة في حالة ا

علبمات جسمية كسمككية.كىذه ،كىناؾ أيضا بجانب التغيرات السمبية في التفكير كالسمكؾ في مجاؿ العمؿ

كالتقميؿ مف قيمة ، كقمة النكـ،كالاستعماؿ الزائد لمعقاقير،تشمؿ التعب المستمر، كأعراض البرد،كالصداع 



ىذه الظكاىر في الشخص ليقاؿ  ؿف ىذا لا يعني بكجكد كإالخلبفات العائمية كالزكجية بالطبع ف ك،الذات

عنو أنو (يحترؽ)، فعندما نلبحظ بعض ىذه الظكاىر كالعلبمات يجب عمينا ملبحظة الظركؼ المحيطة 

عتبارىا مصدر لمحالة، كيمكف أف نقدـ ىذه النق ،بالعمؿ بعناية طة بصكرة تفصيمية لأف ليا الدكر الأكػبر كا 

 مبتدئيف بالتعريؼ الخاص بالإحتراؽ بتمييزه عف ظكاىر أخرل .

مع أف كجكد ىذا الشعكر ربما يككف علبمة ، الإحتراؽ النفسي ليس ىك التعب أك التكتر المؤقتأكلا: 

 مبتكرة لو.

كعملبئو  ،وحتراؽ النفسي يشمؿ التغيير في علبقات كاتجاىات المينة نحك عممالإ ستخدامنا لتعبيرا  ك 

 بجانب الشعكر بالإنياؾ كالشد العصبي الذم يحدث في بعض الأحياف.

كسمككو  وتمؾ العممية التي يغير فييا الفرد اتجاىات، يختمؼ عف ظاىرة التطبيع الاجتماعي ؽالإحتراثانيا: 

بو في كتا "Mcphrson"يصؼ ، فعمى سبيؿ المثاؿ ، نتيجة التأثير الاجتماعي مف الزملبء كالعملبء

عمى النظاـ  اكيؼ أف المدرسيف القدامى يؤثركف في المدرسكف الجدد ليركزك ، مدرس المدينة الصغيرة

 (.618 ،ص:6118)حسيف حريـ. كالتحكـ في فصكليـ .

كالتغيرات السمبية التي تحدث نتيجة الاحتراؽ ربما كرد فعؿ للؤثر التطبيعي مف قبؿ المشرفيف كزملبء 

 النفسي تعتبر ىذه التغيرات ردكد فعؿ مباشرة لمضغط المتزايد الناتج عف العمؿ.العمؿ.كلكف في الاحتراؽ 

بحكـ الدكر الذم يمعبو  تحتراؽ تتضمناف التغيير في السمكؾ ك الاتجاىافكمتا الظاىريتيف أم التطبيع كالإ

 لكف الاحتراؽ النفسي ىك بمثابة التكيؼ الفردم مع الضغط.، الفرد في أم نظاـ

حتراؽ ربما يؤدم فالإ، نحب إف نكضح الفرؽ بيف الاحتراؽ النفسي كتغيير الكظيفة ،آخراكأخيرا كليس 

 تك المسؤكليا، بالعامميف إلى ترؾ أعماليـ،لكف ربما يبقى ىؤلاء عمى الرغـ مف (بسبب الراتب المغرم



يجابية أك بالإضافة إلى أف الناس يترككف كظائفيـ لكظائؼ أخرل لأسباب ا، القميمة كالضماف الكظيفي)

ف ىذه الظاىرة أغير ذات علبقة بيذه الظاىرة.ففي حالة التغير المستمر لمعامميف لا نستطيع الجزـ ب

 كحدىا ىي المسؤكلة .

 : أسباب الإحتراؽ النفسي/08.1.6.0

كىذه النظريات تركز  ،ككميا تحمؿ بعض الصدؽ ،ىناؾ نظريات عدة تدكر حكؿ أسباب ىذه الظاىرة 

كمع إف الأسباب ، كالمستكل الاجتماعي، كالمستكل التنظيمي ،عمى ثلبثة مستكيات: المستكل الفردم

قؿ مف العكامؿ التنظيمية (ظركؼ العمؿ) أإلا أنيا تساىـ بقدر  ،الفردية كالاجتماعية ليا دكرىا الميـ

سنستعرض الأسباب الخاصة ، ر كاممةجؿ إعطاء صك أكمف  ،حتراؽ النفسي عند المينييفلظيكر الإ

 كبعد ذلؾ نتطرؽ إلى المسببات الخاصة ببيئة العمؿ. ،بالفرد ك المجتمع

أكؿ مف استخدـ تعبير الإحتراؽ في كتاباتو   Freudenberger 'فركدينبرجر 'يعتبر، فمف الناحية الفردية

ف يقبمكا أالذيف لدييـ الرغبة الفكرية بككذلؾ ، ف المخمصيف ك الممتزميف ىـ أكثر عرضة للئحتراؽأمدعيا ب

فيناؾ إحتماؿ بكجكد بعض الصدؽ في ىذه  ،مف قبؿ الزبائف أك العملبء ذكك قابمية للئصابة بالحالة

 (.616/612 ،ص:6118)حسيف حريـ.الإدعاءات. 

مثالية  ففي البحكث التي قمنا بيا كجدنا بأف الجماعة المينية الأكثر عرضة للئحتراؽ النفسي ىي الأكثر

كمنيـ بصفة خاصة المحامكف العاممكف في مراكز خدمات الطبقات الفقيرة، فالمشكمة ، ك إلتزاما  بمينتيا

حيث إف نظرتيـ البطكلية إلى ما يقكمكف بو مف أعماؿ تعتبر  ،تصؿ إلى درجة فظيعة في ىذه المجمكعة

 'فركدينبرجر 'طرؼ  المقدـ مف مف أىـ الأسباب التي أدت إلى ذلؾ، كمف جانب آخر، نجد إف الافتراض

حيث إف تعريؼ الإحتراؽ النفسي يتضمف فقداف اللئلتزاـ كالمثالية في العمؿ مع  ،فيو الكثير مف الحقيقة



ىناؾ أسباب  ك،الأمر الذم يجعؿ الذيف أقؿ إلتزاما كعيدا في ظركؼ أفضؿ مف ىذه الناحية،مركر الكقت

 ك منيا: ،كالتي تحتاج لبحكث ميدانية أكثر ،أخرل للئحتراؽ النفسي عمى المستكل الفردم

 زيادة عدـ الكاقعية تحمؿ في طياتيا مخاطر الكىـ كالإحتراؽ. -كاقعية الفرد في تكقعاتو أك أمالو-0

 زيادة حصر الاىتماـ بالعمؿ تزيد مف احتماؿ الإحتراؽ.-مدل الإشباع الفردم خارج نطاؽ العمؿ-2

مصمحيف الإجتماعييف (الراغبيف في إحداث تغييرات اجتماعية عف ك كجدنا إف ال -الأىداؼ المينية -9

 طريؽ أعماليـ) ىـ أكثر عرضة ليذه الظاىرة.

 ميارات التكيؼ العامة.-3

 السابؽ في ميف ذات تحدم لقدرات الفرد . حالنجا-9

 درجة تقييـ الفرد لنفسو.-6

 حتراؽ النفسي.الكعي كالتبصر بمشكمة الإ-9

بإمكاف الفرد سرد عكامؿ اجتماعية ك تاريخية يمكف اعتبارىا مف العكامؿ ، الاجتماعيةكمف الناحية 

 ذكر منيا ثلبث عكامؿ:، أالمساعدة

:ىناؾ اعتماد متزايد عمى المؤسسات الرسمية كالمينييف المتخصصيف لتقديـ الخدمات كالعناية في أكلا

،        العائمة ك، الجيراف مثؿ الأقارب ك، ميةالخدمات التي كانت تقدـ مف قبؿ ىيئات غير رس ك، مجتمعنا

 (.616/612 ،ص:6118)حسيف حريـ. دكر العبادة. ك،مؤسسة المجتمع ك

 



إلا أف الظاىرة التي نممسيا ،كمع أف ىذه المؤسسات غير الرسمية مازالت تمعب دكرىا في تقديـ الخدمات

الأمر الذم أدل زيادة عدد ىذه ،في محاكلة المؤسسات الرسمية تجاه تحمؿ المسئكلية كاممة بيذا الصدد 

ما إف ،فعمى سبيؿ المثاؿ، كلكف في الكاقع ىذه الزيادة لا تكاكب الحاجة المتزايدة،المؤسسات زيادة كبيرة

ستثناءات خاصة إتى نجد قائمة طكيمة مف المعالجيف (ىناؾ لمصحة النفسية في مجتمع ما ح زيفتح مرك

يحاكلكف حؿ مشاكميـ داخؿ نطاؽ الأسرة ، لأسباب معنكية أك أدبية،في المجتمعات التقميدية حيث الأفراد

 المؤسسات كالمتخصصيف تصاحبيا زيادة. دكمف الغريب أف زيادة عد، أك الأقارب)

تطمب الأمر مف المتخصصيف تحمؿ أعباء ىذا الظرؼ بصكرة كغالبا ما ي، الفجكة بيف العرض كالطمب

 بجانب الإدارات غير المتجاكبة كالإمكانات غير الكافية.. الخ.، زيادة الحالات كضغط العمؿ 

فالمسببات الخاصة بالمستكل التنظيمي أك ظركؼ العمؿ ليا علبقة مباشرة لظيكر ىذه ، فكما ذكرنا سابقا 

في تناكلنا لمشكمة الإحتراؽ ، عمى عكس المستكييف السابقيف كف التحكـ فيياىذه المسببات يم،المشكمة 

 أسباب: إىتدينا بثلبثةالنفسي الخاصة بظركؼ العمؿ 

:البحكث الخاصة بالضغط النفسي كطرؽ التعامؿ معو تقترح بأف فقداف الإمكانات كالقكة يعتبراف مف أكلا 

كعند استمرار ىذه الحالة تتطكر ظاىرة تسمى "العجز  ،أىـ مسببات الضغط،كالقمؽ كالكآبة في الأفراد

" ،حيث إف الفرد يستخمص مف ذلؾ بأنو الظاىرة تشبو إلى حد كبير  learned helplessnessالمتعمـ 

بناء عمى ذلؾ مف الممكف الافتراض بأف أم مكقع عمؿ يككف الفرد فيو مفتقرا  ك،ظاىرة الاحتراؽ النفسي

ستمرار ىذه إالمشاكؿ التي تكاجيو سكؼ يككف مصدرا لمضغط،كفي حالة إلى المصادر كالنفكذ لحؿ 

 حتراؽ.لإالحالة يحدث ا



إسنادا عمى النكعية نفسيا مف البحكث (الضغط النفسي)،نجد أف قمة إثارة العضك ليا أثار سمبية كما ثانيا:

ما يؤدم إلى الضغط كاحتراؽ كالتنكع كالتحدم رب، لذلؾ فالعمؿ الرتيب الخالي مف الإثارة، للئثارات الشديدة

 (.616/612 ،ص:6118)حسيف حريـ. .النفس

:أم فشؿ يكاجو الفرد في كجكده لتحقيؽ الحاجات الشخصية خلبؿ عممو سكؼ يساىـ في حالة عدـ ثالثا

فيـ يريدكف زملبء ، المينيكف يأتكف إلى أعماليـ متكقعيف الكثير ك،حتراؽ كالضغط كبالتالي الإ، الرضى

كفي الكقت نفسو ما يريده ،فضلب عف الاستقلبلية ،كعملب مشكقا مثيرا ،كعملبء يقركف بالجميؿ ،مسانديف 

، كشعكر بالانجاز،كمسئكؿ متفاىـ ككؼء ،فرص لمتقدير كتطكر كظيفي ،أم عامؿ آخر مثؿ :راتب كاؼ

،إلا أف  مع أف درجة الرضا المنخفضة ليست ىي الاحتراؽ ك،كلسكء الحظ غالبا ما يصابكف بخيبة الأمؿ

 يفية ليا دخؿ في عممية الإحتراؽ.تحذيرا لما سيأتي،كالجك الكظيفي في المؤسسة كالتركيبة الكظذلؾ بشكؿ 

يميؿ  فإنو،"goldenberg"ك إستنادا عمى كتابات ككلدنبرج  ،كىنا تبرز أىمية دكر القيادة كالإشراؼ 

الخدمة الاجتماعية ، كالمدارس إلى  الإداريكف في مؤسسات الخدمات الإنسانية كالمستشفيات ، كمراكز

افتراض مفاده أف المؤسسة يجب أف تركز فقط عمى حاجات المستفيديف مف خدمات ىذه المؤسسات 

ىماؿ حاجات الييئة القائمة بالمسؤكلية  كالافتراض المصاحب لذلؾ ىك أف أفراد الييئة يجب أف يككنكا  ،كا 

 لمكاجية مثؿ ىذه المشكمة  .أك يعتبركا كمحصكؿ متكامؿ ، كلدييـ الكفاءة 

كعلبكة عمى ذلؾ ، يفترض بعض الإدارييف لأسباب عديدة ، باف الييئة لا يمكف الكثكؽ بيا مف ناحية  0

لؾ ، تخمؽ الإدارة تركيبة  كظيفية كأسمكب تحكـ مف أجؿ محاسبة ذكنتيجة ل ،تأدية أعماليـ دكف تدخؿ 

الييئة في حالة خركجيا عف الخط المرسكـ ، الأمر الذم يؤدم إلى خمؽ الأنظمة الإشرافية الاستبدادية ، 

ختصاصييف كفي بحكثنا مع الإ ،كالصراعات بيف الييئة كالإدارة كتزايد البعد النفسي بيف العامميف 

ف كمينييف آخريف  في مجاؿ الخدمة الإنسانية كجدنا الشكاكل المستمرة حتى مف أفضؿ الاجتماعيي



المشرقييف . ىذه الشكاكل كانت تتركز حكؿ السند الكافي ، كمعرفة نتائج أعماليـ ، كبأف ىؤلاء المشرفيف 

 (.616/612 ،ص:6118)حسيف حريـ. لـ يأخذكا بالاعتبار الحاجات النفسية كالمشاكؿ الشخصية ليـ .

إنو مف السيؿ نقد الإدارم ك المشرؼ ، كلكنا نشؾ بأف ىؤلاء ىـ السبب الرئيس في حدكث الاحتراؽ 

فيؤلاء أيضا يتعرضكف لمضغكط ، كمع استمرار ذلؾ ربما تؤدم ىذه الضغكط إلى علبقات ، النفسي 

اؿ ركزت عمى كلسكء الحظ فإف معظـ البحكث في ىذا المج ،سمبية مع الذيف يعممكف تحت  قيادتيـ 

 الييئة مما يجعؿ الباب مفتكحا لبحث المشكمة عمى المستكل الإدارم .

ك بجانب القكانيف كالمعايير الخاصة بالمؤسسة كطبيعة الإشراؼ ، ىناؾ القيـ المنبثقة مف المؤسسة كالتي 

غير  ليا آثارىا في بركز ىذه المشكمة . فمثلب ، ىناؾ عرؼ متفؽ عميو في السجكف يجعؿ مف الشخص

مرغكب فيو أ ك يعتبر منحرفا عف الجماعة إذا ما عبر عف الخكؼ ، كالتردد ، كالشفقة أك عكاطؼ أخرل 

. كبناء عمى ذلؾ مف الصعب عمى الحراس التخمص مف الشد أك التكتر العصبي عف طريؽ غير العنؼ 

حتراؽ النفسي الجسدم ، كالذم يحدث باستمرار في السجكف  لذا فإف حراس السجكف أكثر عرضة للب

 حتراؽ النفسي ىي ككنيا ظاىرة معدية .كالخاصية الأخرل للئ ،بسبب الكضع الثقافي في المؤسسة 

، بأنو عندما ترجع ممرضة ممتزمة كنشطة إلى العمؿ  willككؿ"  "Schwartzفقد كجد كؿ مف" شكارتز" 

تستمـ كتظير عمييا الأعراض حتراؽ النفسي عالية بيف العامميف فيو ، سرعاف ما بجناح تككف نسبة الإ

ف نسبة حدكث إحتراؽ النفسي " فالخاصة بيذه الظاىرة ، ففي أم مكقع عمؿ فيو الأغمبية في حالة "الإ

 (.616/612 ،ص:6118)حسيف حريـ. ذلؾ لمعضك الجديد تككف عالية .

 فعلب يمكف أف تككف نسبة العامميف المعرضكف للئحتراؽ كبيرة جدا .

 



 الإحتراؽ النفسي :/ أثار 08.1.6.6

مف الناحية النفسية ، الاحتراؽ النفسي ما ىك إلا انعكاس أك رد فعؿ لظركؼ العمؿ غير المتحممة . 

كالعممية تبدأ عندما يشتكي الميني مف ضغط أك إجياد مف النكع الذم لا يمكف تقميمو كالتخمص منو عف 

السمكؾ المصاحبة للبحتراؽ  النفسي تكفر  طريؽ أسمكب حؿ المشكلبت . كالتغيرات في الاتجاىات كأنكاع

 .ىركبا نفسيا ، كتحمي الفرد مف تردم حالتو إلى أسكا مف ناحية الضغط العصبي

 (.616/612 ،ص:6118)حسيف حريـ.

 بجانب ذلؾ يمكف حصر الآثار التالية ليذه الظاىرة  في عدة نقاط أىميا :

 تقميؿ الإحساس بالمسؤكلية . -0

 العميؿ بالبعد النفسي .تمتاز العلبقة مع  -2

 الطاقة النفسية . ذستنفاإ -9

 التخمي عف المثاليات كزيادة السمبية في الشخص . -3

 لكـ الآخريف في حالة الفشؿ . -9

 نقص الفعالية الخاصة بالأداء . -6

 كثرة التغيب عف العمؿ كعدـ الاستقرار الكظيفي . -9

  /علاج الاحتراؽ :08.1.6.1

مع أف استعراض الظركؼ المحيطية بيذه الظاىرة يكحي بالكآبة كمحدكدية  لمتعامؿ معيا، إلا أنو في 

الكاقع ىناؾ ما يمكف عممو لتقميؿ مف ىذه الظركؼ في كؿ مؤسسات الخدمة الإنسانية  كبالطبع ، تفاكت 

 (.612-616 ،ص:6118.) حسيف حريـ.مكاقع العمؿ في مدل نجاحيا تبعا لمظركؼ المحيطة بيا 



 حتراؽ يمكف علبجو، أك التقميؿ مف آثاره عمى النفس البشرية ، عمى عدة مجالات ك مياديف .إذف الإ

حتراؽ النفسي بيف عتبار الخطكات التالية كجيكد رامية لمتقميؿ مف ىذه الآفة ، أك منو ظيكر الإإكيمكف 

 العامميف في مجاؿ الخدمات المينية :

 الكظيفية .عدـ المبالغة في التكقعات  -0

 المساندة المالية لممؤسسات الاجتماعية بالمجتمع . -2

 كجكد كصؼ تفصيمي لممياـ المطمكب أداؤىا مف قبؿ الميني . -9

 تغيير الأدكار ك المسؤكليات . -3

 الاستعانة باختصاصي نفسي لمتغمب عمى المشكمة . -9

 زيادة المسؤكلية كالاستقلبلية الميني . -6

 سراء عمى المستكل الفردم أك المستكل الإدارمالمعرفة بنتائج الجيكد المبذكلة  -9

كجكد ركح التآزر كالاستعداد لمدعـ النفسي لمزميؿ في مكاجية مشاكؿ العمؿ اليكمية ، الأمر  -9

 الذم يتطمب الحكار  المفتكح كطرح المشاكؿ بطريقة دكرية .

 ىتماـ ببرامج التطكير كنمك العامميف نمكا مينيا كنفسيا .الإ -8

 (.616/612 ،ص:6118.) حسيف حريـ.يجابي مع الضغكط أك التحكـ في الضغكط التعامؿ الإ

 / كسائؿ علاج الضغط الميني :06.1

، كيمكف يمكف تصنيؼ طرؽ ك كسائؿ الضغكط كالكقاية منيا ، بصكرة عامة إلى فردية ككسائؿ تنظيمية

 يا :يتأىم تقديمو عمى النحك التالي حسب

 



 لاج ضغكط العمؿ :/ الكسائؿ التنظيمية لع0 .06.1

كمف بيف الكسائؿ كالطرؽ العامة التي يمكف لممنظمة مف خلبليا تخفيؼ ، كعلبج ضغكط العمؿ التي 

 يتعرض ليا الفرد ما يمي :

 تحميؿ أدكار الأفراد كتكضيحيا : /06.1.0.0

يتكقعو بحيث يعي كيدرؾ كؿ فرد بكضكح مسؤكلياتو، كميامو، كسمطاتو، ك ما ىك مطمكب منو،  كما  

 الآخركف منو، كما يتكقعو ىك مف غيره ، كبما يساعد عمى تجنب التنازع كالتضارب في الأدكار.

 :  ما يساعد عمى إثراء الأعماؿإعادة النظر في تصميـ الأعماؿ ب/ 06.1.0.6

مف خلبؿ تحسيف جكانب العمؿ الذاتية مثؿ تكفير مزيد مف المسؤكلية كالاستقلبلية الإعتراؼ، كفرص 

 (.616/612: 6118.) د. حسيف حريـ.التقدـ 

 :  إيجاد مناخ تنظيمي مؤازر للأفراد/06.1.0.1

نفتاح، مف خلبؿ إعادة تصميـ الييكؿ التنظيمي ، ك العمميات  بما يتيح للؤفراد قدرا أكبر مف الا

 كالاتصالات كالمشاركة ك اللبمركزية ، كتفكيض السمطة ،ك اللبرسمية ، كالمركنة.

 :  المؤازرة الاجتماعية/  06.1.0.8

بيف الأفراد  بحيث يشعر الفرد بأف زملبئو كرئيسو يساندكنو  مف خلبؿ تكفير علبقات اجتماعية ايجابية 

 مشكلبتو،قبكؿ منيـ ،كأنيـ يساعدكنو في حؿ بأنو مكيشعر ،  كيقدمكف لو العكف كالمساعدة كيقدركنو

 (.616/612 ،ص:6118.) حسيف حريـ.غترابكيشرككنو في أنشطتيـ مما يبدد شعكر الفرد بالعزلة كالإ

 



 : تخطيط كتطكير المسارات الكظيفية للأفراد/ 06.1.0.6

بحيث يككف الفرد عمى عمـ كدراية بتدرجو كمساره الكظيفي ، كفي أم اتجاه ىك سائر في مجالو  

 الكظيفي.

 :برامج مساعدة العامميف   /06.1.0.2

كتشتمؿ عمى برامج تعميمية كتدريبية ك إرشادية  لمساعدة الأفراد ك إقناعيـ بكجكب معالجة ضغكط  

مساعدة العامميف تكفير الخدمات الاكمينيكة ،كىذه ترتكز عمى  العمؿ التي يتعرضكف ليا كمف ضمف برامج

 الأسمكب الطبي التقميدم في العلبج ، كيتضمف التشخيص 

) Screeningك العلبج كالتصفية، كتتمثؿ في إجراء مراجعة دكرية للؤشخاص ذكم الأعماؿ التي ( 

 لإجراءات الكقائية .تسبب ضغكطا، لمكشؼ مسبقا عف أم مؤشرات عمى كجكد مشكلبت كاتخاذ ا

  الإرشاد:/06.1.0.2

ييدؼ إرشاد المكظفيف إلى تحسيف صحة كسلبمة المكظؼ عقميا ، بحيث يشعر الفرد بارتياح تجاه نفسو  

كيمكف أف يتـ الإرشاد بكاسطة ،، كبشكؿ صحيح نحك الآخريف كبأنو قادر عمى مكاجية متطمبات الحياة 

أشخاص متخصصيف كغير متخصصيف مثؿ أخصائي شؤكف العامميف أك الرئيس المباشر لممكظؼ ،عمى 

أنو ينبغي أف يتـ بصكرة سرية كمكتكمة بحيث يشعر الفرد بالحرية في التحدث ك الإفصاح عف مشكمتو 

تتفاكت فييا درجة مشاركة كسيطرة  يمكف أف يتـ الإرشاد بطرؽ متنكعة، كظركفو الشخصية كالخاصة 

 .(611: 6118)د. حسيف حريـ.  المكظؼ في عممية الإرشاد، كمف ىذه الطرؽ :

 

 



  الإرشاد المكجو: /06.1.0.2.0

كفيو يتـ الاستماع لمشكمة المكظؼ ،يقرر المرشد مايجب عممو كيخبر المكظؼ كيحفزه عمى عمؿ ما ىك 

 كىذا الأسمكب يحقؽ كظيفة النصح ،مطمكب

 الإرشاد غير المكجو: /06.1.0.2.6

كىك عكس الأكؿ كيركز عمى إعطاء المكظؼ قدرا كبيرا مف المشاركة ، كفييا يقكـ المرشد بالإصغاء  

 بميارة ، كتشجيع المكظؼ عمى شرح المشكمة كفيميا كتقرير الحمكؿ المناسبة.

 الإرشاد التعاكني بالمشاركة : /06.1.0.2.1

 .(611: 6118)حسيف حريـ. )  مسيطرا عمى عممية الإرشادؼكفيو لا يككف أحد الطرفيف (المرشد كالمكظ

 :الطرؽ الفردية لعلاج ضغكط العمؿ/06.1.6

 يستطيع الإنساف تجنب ضغكط العمؿ كعلبجيا بكسائؿ كطرؽ متعددة كمف أىميا:

 : التماريف الرياضية /06.1.6.0

يمارسكف التماريف الرياضية المتنكعة مثؿ المشي  أثبتت الدراسات العممية كالأبحاث أف الأشخاص  الذيف

 ، الركض ،كالسباحة ، كرككب الدراجات، كغيرىا ىـ أقؿ عرضة لمتكتر كالضغكط مف غيرىـ .

 :سترخاء الإ /06.1.6.6

الدـ ، كتباطؤ في عممية التنفس  نخفاض تكتر العضلبت كانخفاض ضربات القمب كضغطإكيؤدم إلى  

قفاؿ العينيف ، ككسيمة عقمية متكررة في مكاف ىادئ.إكيتـ ب  تخاذ كضع مريح كا 



 : / التأمؿ06.1.6.1

سترخاء العضلبت كالجياز العصبي اللبإرادم ،كتفريغ الذىف (استرخاء الحالة الذىنية )، إكفييا يتـ  

يتسبب في الضغكط ،كيردد الفرد عبارة أك كممة مسالمة أك  كالابتعاد عف التفكير بالعالـ الخارجي الذم

يركز عمى صكرة ذىنية ، في مكقع ىادئ كىنالؾ طرؽ عديدة لمتأمؿ كمنيا قراءة القرآف الكريـ   ،"اليكغا"، 

كفي اليكغا يجمس الفرد في مكاف ىادئ في كضع مستريح ، مغمقا عينيو ، مرددا لفظا عديـ المعنى ، 

لتأمؿ في تخفيؼ الضغكط كعلبجيا قامت بعض المنظمات بتخصيص غرؼ لمكظفييا كنظرا لأىمية ا

 .(611: 6118حسيف حريـ.  .)لغايات التأمؿ

 / الفكاىة: 06.1.6.8

حيث تشير بعض الدراسات كالأبحاث أف الضحؾ يساعد عمى تجنب كتخفيؼ الضغكط التي يكاجييا 

المشيكريف ينتمكف إلى عائلبت كانت تكاجو حالات قمؽ  فالناس ،كما تشير إلى أف بعض الممثميف اليزليي

 كضغكط متزايدة .

 / التغذية البيكلكجية الراجعة :06.3.6.6

كتتضمف ىذه الطريقة استخداـ الأجيزة الالكتركنية لتدريب الفرد كزيادة إدراكو لأم تغيير في الجسـ ،كفي  

سيطرة عمى ىذه التغيرات فمثلب إذا ما أشار ضكء ذلؾ يتصرؼ الفرد بطريقة معينة محاكلا مف خلبليا ال

الجياز إلى أعراض لمتكتر مف ارتفاع ضغط الدـ ،كزيادة ضربات القمب ،كيستطيع الشخص أف يسيطر 

عمى ذلؾ جزئيا مف خلبؿ إبطاء سرعة كمعدؿ تنفسو ك إبطاء معدؿ شييقو كزفيره كجعميا عميقة كمف 

اليؼ،كىي متنكعة كعديدة كليست جميعيا تتمتع بدرجة عالية ىذه الطريقة أف الأجيزة عالية التك تسمبيا

 (611: 6118)حسيف حريـ.  مف الدقة كالمصداقية .



 :/ ضبط السمكؾ ذاتيا06.1.6.2

 كبمكجب ىذه الطريقة يقكـ الفرد بالسيطرة عمى الأشياء

كالأمكر التي تسبؽ السمكؾ كالتي تعقبو ،كبذا يستطيع السيطرة عمى سمككو ،فمثلب مدير المبيعات الذم 

يكاجو سيلب مستمرا مف شكاكم العملبء طيمة اليكـ ،يمكنو تغيير تدفؽ ىذه الشكاكم عميو بتعييف مساعد 

كما يمكف لممدير تغيير النتائج لو يقكـ بالنظر في ىذه الشكاكل كيحيؿ لممدير الحالات الاستثنائية فقط ،

 .مف خلبؿ إعطاء نفسو فترة استراحة كىدكء بعد مكاجية عميؿ غاضب 

 : / إعادة البناء المعرفي06.1.6.2

 كىي تشجيع الفرد عمى تبني الاعتقاد بأف إخفاقو المتقطع لا يجب أف يعني لو بأنو إنساف فاشؿ  

كذلؾ بتشجيع الفرد عمى الانضماـ لمجماعات المختمفة كتكثيؽ عرل   /  شبكة العلاقات: 06.1.6.1

الصداقة ،كالعلبقات بينو كبيف زملبئو في العمؿ كغيرىـ خارج العمؿ بما يساعد عمى تكفير المساندة 

 (611: 6118)حسيف حريـ.  . الاجتماعية لو.

 / الاىتماـ بالفرد:06.1.6.1

، كتتبنى السعي نحك تحقيؽ تكازف منسجـ كمتناغـ كمنتج بيف كىي طريقة تتعدل مسألة تخفيؼ التكتر 

كالعقمية كالاجتماعية لمفرد، كذلؾ مف خلبؿ تقبؿ الفرد مسؤكليتو عف تطكير  ةجكانب الحياة الفسيكلكجي

كتطبيؽ برنامج صحي مف خلبؿ اقتراح تغيرات في نمط الحياة كنظاـ التنفس ، كاسترخاء العضلبت 

 ،كالتخيؿ الايجابي ،كالتغذية كتتضمف ىذه الإستراتجية خمسة أبعاد: 

 ومسؤكلية الفرد ذاتو عف صحتو كحيات -0



 التكعية الغذائية -2

 تخفيؼ الضغكط كالاسترخاء -9

 المياقة البدنية -3

 الحساسية تجاه البيئة-9

كتيدؼ ىذه الطريقة أساسا إلى  المساعدة الناس عمى المكاءمة مع البيئة كالظركؼ التي 

 (611:  6118.)د. حسيف حريـ.يعيشكف فييا

لمفظي للؤداء أماـ الزملبء كتقديـ الشيادات كالمدح أما التحفيز المعنكم، فقد يككف عف طريؽ التقدير ا

كغيرىا مف المكافآت التي قد يككف ليا أىمية كبيرة في الرفع مف مستكل رضا العماؿ ككلائيـ كالتزاميـ، 

كعمى الرغـ مف قيمة ىذا النكع مف التحفيز غير أف الكثير مف المديريف لا يعطكنو أىميتو الحقيقية، كلا 

 .(112ص: 2014)مراد نعمكني، فيز العماؿ داخؿ المؤسسات يعتمدكنو في تح

 التدريس : أك المخاطر المينية لنشاط التعميـ  -02

يكجد تعريؼ كاسع لمصحة في العمؿ ، ايف يتداخؿ ك يتفاعؿ الجانب الجسمي ، النفسي مع  البعد 

 الإجتماعي الذيف يحضكف بإىتماـ بميغ في قطاع التربية ك التعميـ .

مخاطر جسمية ك نفسية في القطاع تؤثر عمى صحة ك كياف ك رفاىية العامؿ ىذا ما يعكس ىناؾ 

 المعنى العاـ لمصحة المينية .

إف اليدؼ الرئيسي ليذه الدراسة ىك البحث عف اىـ العكامؿ كالأسباب في ظركؼ ك شركط  العمؿ 

 ساتذة .للؤساتذة ك التي تؤثر عمى الكضعية ك الصحة العامة للؤ



جريت الدراسة مع عينة لأساتذة الطكر الإبتدائي في "بكرتك"  بالبرتغاؿ مستعمميف أداة حيث أ

ك كانت نتائج الفحص غايتيا تحميؿ العلبقة الإحصائية ، ك التي كجدت أف مميزات ك "إينسات "الفحص

د ك خصائص العمؿ الإحصائي التي تمقاىا الأساتذة تؤثر مباشرة عمى صحتيـ ك ىي مرتبطة بكؿ القيك 

الإلتزامات  الجسمية ك البيئية التي ليا علبقة بالمحيط بالإضافة إلى القيكد الإجتماعية ك التنظيمية  

 (tylor & francis group, 2014.p37) العلبقات ).

كفقا لممنظمة العالمية لمصحة إف الصحة ىي كماؿ ك تماـ الجانب الجسمي ك العقمي ك الإجتماعي 

 ب الأمراض ك العمؿ (العجز) فحسب .(الرفاىية ) ك ليست غيا

 .يعتبر أكثر مف أف نككف بصحة جيدةكفي ىذا التعريؼ لمصحة كرفاىية الفرد ىناؾ بعد ذاتي ك الذم 

 (tylor & francis group, 2014.p223) . 

حسب عمى إدراؾ الشخص ك تكجييو لمجانب الاجتماعي (الرفاىية)  دراسة الصحة أثارت انعكاس ركز

)2119mag( .ىذا لكي نعطي اكثر تكضيح لمعلبقة غير الكاضحة بيف الصحة ك العمؿ ، 

 ،ك الطريقة ، ك العمؿ ممكف أف يككف مفيد لمصحة العقميةأدراسة الصحة في العمؿ تعكس ىذا الأسمكب 

ك يرفع الإحساس بالمضمكف الإجتماعي ، الرتب  ك اليكية ، ك لكف يمكف كذلؾ اف يككف مصدر لمقمؽ 

الميني  الآداء ك في الأخير عدـ القدرة عمى العطاء ك التي تؤدم الى إنخفاض مستكل ،الكآبة  ،الإنييار 

 ) , harnois & gabriel 2111المحترؼ ك زيادة مستكل الغياب الفكرم أثناء العمؿ ك الحكادث (

لصحة ك العمؿ لى طابعو بتغيرمع الكقت ، العلبقة بيف اإفي الحقيقة التحميؿ يتميز بالتعقيد بالإضافة 

)، ليست فقط ميزة العمؿ العاـ ، يمكف اف يككف 2111Gollac & volkoff ليست بسيطة ك لا فريدة (

ف يككف لو عدة اسباب حيث لا أليا عدة نتائج عمى الصحة ، كلكف كذلؾ مشكؿ صحي خاص يمكف 

 رة العامؿ لأدء كاجبخرل الحالة الصحية نفسيا تؤثر عمى قدأيكجد علبقة لمعكامؿ المينية  ك مف جية 



ف يتفاعؿ ك يتداخؿ الجانب الجسمي ك العقمي ك البعد أكسع  أف الصحة في العمؿ تستدعي تعريؼ إ

التي تعني " ترقية ك الحفاظ عمى ك ، ,ILO/WHOالإجتماعي ، ىذا البعد كاف لكقت طكيؿ محؿ إىتماـ  

 .لمعماؿأعمى الدرجات لمجانب الجسمي ك العقمي ك الرفاىية الإجتماعية 

رفاىية العمؿ مثؿ الرفاىية العامة ، ممكف اف تفيـ كظاىرة متعددة الابعاد  ، ك تظير نفسيا في الجانب 

 .المعرفي ك التحفيزم ، التصرفات ك الصحة الجسمية لمعامؿ

، مركزا عمى الرفاىية ىذا الأسمكب يأخذ منظكر إدراكي (فيـ) ، ك إستفيامي لمصحة العممية  ك المينية 

 .العمؿفي 

بمعنى أف كؿ الأعماؿ ك الميف يجب أف تكفر لمعماؿ الإمكانيات لمقياـ بدكر فعاؿ يعكس إمكانيات 

 .(tylor & francis group, 2014.p223) .لتمثيؿ انفسيـ ك أعماليـ 

 محددات المخاطر النفسية  الإجتماعية :  -02

للئىتماـ بالعكامؿ النفسية  ك التنظيمية  كعلبقتيـ بالصحة المينية  ليست بالجديد ، الأىمية ك المعرفة 

الكاسعة  كالكبيرة  المكتسبة ك المحققة في السنكات الاخيرة  نتيجة لمتغيرات اليامة في المنظمات ك ظاىرة 

عماؿ ، حيث اف ىذا المقاؿ ييدؼ الى العكلمة بينت نتائج المخاطر النفسية  ك الإجتماعية في صحة ال

إظيار الدراسة المصممة كجزء مف الشركع التقييمي لمحددات المخاطر النفسية ك الغجتماعية في الصحة 

ك اليياكؿ التربكية ، ك التي ينتظر مف تطبيقيا جمع المعمكمات التي تسمح لرؤساء المنظمات ك اليياكؿ  

 مؿ ، كما أنو يساىـ في تحقيؽ إقتحاـ العماؿ في الحكارات بتصميـ مقاييس لمكقاية في اماكف الع

كالنقاشات المتعمقة بالامف  كالسلبمة في العمؿ  ، كما تسمح بتصميـ آليات  ك تدابير جديدة لمعمؿ مف  

 خلبؿ إستعماؿ المعمكمات التي ليا  علبقة بيذا المكضكع .  



لأخيرة في محيط العمؿ ، أنتجت نشكء أخطار في إف التغيرات اليامة التي أخذت مكانيا في العشريات ا

مجاؿ الصحة المينية ك الأماف ، أدت إلى تمييز نمكذج جديد لممخاطر بالإضافة إلى المخاطرالفيزيائية ك 

 (tylor & francis group, 2014.p37) الكيميائية ك البيكلكجية ك التي تسمى مخاطر نفسية إجتماعية .

كظركؼ لمعمؿ المكجكدة  1984في   ILO/WHOذلؾ عرؼ مف طرفة لجنةك المعنى النظرم مف كراء 

ك المتعمقة بيياكؿ المنظمات ، المضمكف ( المحتكل ) ، ك كمية العمؿ ك التي يمكف أف تؤثر عمى كؿ 

 .مف الرفاىية ك الصحة الجسمية ك العقمية ك الاجتماعية لمعماؿ ك آدائيـ

 ملبئمة يمكف أف تؤثر عمى صحة الفرد بدرجات متنكعة  أف الحالة الإجتماعية النفسية الغير لكحظ

أك نفسية كالإرتباؾ  ،أمراض جمدية  ،عسر اليضـ  ،كأمراض القمب   ،ك متفاكتة مثؿ أمراض عضكية 

ىذه التغيرات يمكف أف تقع بطرقة مباشرة أك عف طريؽ حالات القمؽ أك الإضطراب أك  ،أك عاطفية ،

 . التفاعؿ مع عكامؿ أخرل 

جية أخرل لكحظ أف النتائج السمبية لا تحدث عمى مستكل الفرد فقط ، بؿ عمى مستكل المنظمة     مف 

 ك الييكؿ عامة ، مسببة ما يمي :

 الغياب الفكرم في مكاف العمؿ . -

 النزاعات في مكاف العمؿ . -

 (tylor & francis group, 2014.p37) قمة الإنتاج . -

عممو يمكف أف يؤدم إلى نتائج إيجابية ، أيف يحظى العماؿ بفرص كما لكحظ أف تفاعؿ العامؿ في 

جتماعية النفسية عف العكامؿ الأخرل لأخطار العمؿ لتطكير مياراتيـ لذلؾ ظير أنو ما يميز العكامؿ الإ

 ىك غايتيا الكقائية .



أف الشخص إف المخاطر الإجتماعية النفسية ك الضغط ك القمؽ لو علبقة بالعمؿ كىما متلبزماف ، إذ 

يتعرض لضغكط ك مطالب أثناء تأدية ميامو الكثيرة ك التحكـ ك الضيؽ في ظركؼ العمؿ تعتبر أسباب 

 ) Melchior , 2007, Vahtera & Kivimaki , 2008خطيرة لمصحة النفسية ك الجسمية ( 

التي   ىناؾ علبقة منسجمة بيف الشكاكم الصحية لمعماؿ ك التعرض لممخاطر الإجتماعية النفسية ك

 تترجـ إلى مجمكعة مف النتائج :

 عمى المستكل الفردم : جسمية ، عقمية ك إجتماعية .-

 عمى المستكل الييكمي : الغياب ، المرض ، عمميات الإنتاج ...إلخ -

كعمى العمكـ فإف المخاطر الإجتماعية النفسية تضـ عكامؿ ك أسباب ليا علبقة بالعمؿ ، مع أسباب 

أك الأساليب في العمؿ بالإضافة إلى السياؽ الإجتماعي النفسي الذم تقع فيو ىذه تركز عمى النشاطات 

 (tylor & francis group, 2014.p223) الحالة ظركؼ العمؿ ، مقاييس العمؿ .

 

 

 

 

 

 

 

 



 الفصؿ: خلاصػة-

إف الإنساف في حياتو اليكمية كخاصة العممية أصبح يتعرض لضغكط العمؿ كالتي تشكؿ مصدر        

نتشار مف يكـ لآخر كمف سنة إلى أخرل ، كىذه المكاقؼ خطر في الحياة اليكمية كىي متزايدة في الإ

يث أصبح ىذا الضاغطة يتعرض ليا أساتذة التربية البدنية ك الرياضية ىـ أيضا عمى غرار الآخريف ح

إلى عدة أمراض نفسية ك فيزيكلكجية  كالأستاذ خاصة الداء يعرؼ بمرض العصر، الذم يؤدم بالعامؿ

راجعة إلى عديد مف عكامؿ ،كمتمثمة في العكامؿ التنظيمية كالجماعية ،كمف خلبؿ الأساليب المقدمة 

محة مف أجؿ رفع مستكل لمكاجية ىذه الضغكط كتييئة الظركؼ الجيدة لمعمؿ كالتي أصبحت ضركرة م

، الصحة لدل الأفراد كالمنظمات كالتي ليا دكر كبير في الرفع كالزيادة في المركدية كالفاعمية في العمؿ

 .خاصة في مجاؿ التعميـ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 رابعالفصل ال
 - الطاقة النفسية الفعالة-

 

 

 

 

 

 

 



 تمييد :

إف للئنساف بطبيعتو طاقة نفسية يستمد منيا القكة لمعمؿ كالدراسة كيستمد منيا حاجاتو النفسية الأخرل ، 

ك غالبا أكبطبيعة الحاؿ لمتغمب عف المشاكؿ التي يكاجييا بعممو ك لمتغمب أيضا عف الضغكط التي ربما 

 كثر الناسأكلذلؾ قمنا بالتعريؼ بيذا المجاؿ الياـ جدا كالذم لا يسمع بو  ،ما تككف بسبب ظركؼ العمؿ

خاصة في مجاؿ التعميـ ، فيناؾ مف يرل أف ىذه الطاقة مستمدة مف جسـ الإنساف ك ىناؾ مف يتحدث 

عف طاقة ككنية يستمد الفرد منيا طاقتو ، كلقد كصؼ الكثير مف العمماء الطاقة النفسية عمى أنيا مجرد 

بئة لممعنكيات كىنا بدأ جكىر الإختلبؼ بيف رجاؿ الديف كالبيكلكجيا ك الفيزياء الككنية ، حيث سنحاكؿ تع

  في ىذا الفصؿ التعريؼ بالطاقة كمعنى تعرض الأستاذ لإستنفاذىا.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الطاقة النفسية :-1

في العنؽ ، خمقو كطكؽ الطاقة في المغة : الكسع كالقدرة كالاحتماؿ كفي الاصؿ الطكؽ ،كىك مايجعؿ 

 الحماـ.

كىك طكؽ بمكف مختمؼ عف لكف الريش الذم بجسـ الحماـ كغيره مف الطيكر حيث يعطي لذلؾ الطير 

شكلب أجمؿ كعادة يككف في ذككر الطير أك صنعة كطكؽ الذىب كالفضة ، كغيرىا مف الجكاىر 

 كالحمي التي يمبسيا النساء في أعناقيف بقصد الزينة .

 (.15، ص1،ط1428)د طلاؿ خياط ،فيقاؿ : طكقتو كذا : قمدتو.  كيتكسع فيو

قُكفَ مَا بَخَمُكُا بِوِ (قاؿ تعالى :   .180آؿ عمراف   )سَيُطَكِّ

 كمف ىنا يتضح لمقارئ الكريـ ككف الطاقة شيئ يحيط بالانساف في الاصؿ 

 كقد كردت كممة البطاقة في القرآف الكريـ في عدة مكاضع :

 249البقرة ) قَالُكاْ لَا طاقَةَ لَنَا الْيَكَْـ بِجَالُكتَ كَجُنكدِهِ ( 

مْػنَا مَالَا طنػاقَةَ لَنَا بِوِ (   286البقرة ) رَبَّنَا كَلَا تُحَمِّ

يُطِيّقُكنَوُ  ) كَعَمى الْذِيْف  .184البقرة فِديَةُ طَعَاِـ مَسَكِيْف (  ََ

ت الكيربائية كالكيركمغناطيسية كالحرارية كالضكئية كىي عبارة عف مجمكعة مف المكجات كالذبذبا

كالصكتية كالتي يتـ التفاعؿ فيما بينيا لتكليد حقؿ الطاقة حكؿ كداخؿ جسـ الانساف كغيره مف 

 المكجكدات .



فيي المحرؾ الباعث عمى النشاط كالحركة لدل الانساف كجميع المخمكقات فكؿ شئ في الككف عبارة  

لصكر المادية كالتي تختمؼ باختلبؼ كثافة كسرعة تذبذب الطاقة بيا ، عف طاقة في صكرة مف ا

كتأخذ ىذه الصكرة العديد مف الأشكاؿ فمنيا ماىك عمى شكؿ جماد لكثافة الطاقة كبطء سرعتيا ، فاف 

خفت ىذه الكثافة كزادت السرعة تحكلت الى سائؿ كمف ثـ إلى غاز ، كىي في شكميا الأكلي عبارة 

ازية قابمة لمتحكؿ لمعديد مف الأشكاؿ كىي المسئكلة عند الانساف عف الصحة النفسية عف ذبذبات إىتز 

الدائـ لو دكف أم تدخؿ منو ، كىي مسخرة لإمداده بما يحتاج إليو الغذاء كالعقمية كالجسدية ، فيي 

تي تشرؾ منيا حتى يفارؽ الحياة ، كىي في ذلؾ تمد الجسد بالطاقة اللبزمة لعمميات البناء كاليدـ كال

فييا مع الطاقة الناتجة عف عمميات التغذية كالحركة لديو ، كما أنيا تساعد الدماغ عمى القياـ بعممياتو 

بصكرة أفضؿ أكمؿ ، كما أنيا تعمؿ  –التذكر ، كالحفظ ،الإدراؾ ،كالكعي كغيرىا  –العقمية المختمفة 

 عامؿ معو بشكؿ تفاعمي .عمى بث الشعكر بالطمأنينة كالسككف لمنفس  فتتقبؿ كاقعيا كتت

ي مع ذلؾ الشعكر بالمشاعر السمبية المدمرة مثؿ مشاعر الغضب كالخكؼ كالقمؽ ، كينعـ الإنساف تففين

نسيابيا بدكف عكائؽ  بالسعادة كالرضا كالتي تتحقؽ مع خمؽ الإنسجاـ الرائع الذم يحدث تدفؽ الطاقة كا 

 في جسد الإنساف .

التي تتككف مف جميع ما يحيط بنا ، كالتي أكجدىا الخالؽ جؿ كعلب كالحديث ىنا عف الطاقة الككنية 

مف حكلنا لتمد أجسامنا بما تحتاج إليو بصكرة طبيعية ليس لمبشر فييا دخؿ إلا مف عرؼ طرؽ 

الكصكؿ إلييا كأحسف إستخداميا ، فسيمتد منيا قدرا إضافيا يساعده في التغمب عمى الأسمكب 

لسرعة في كؿ شيء ، الأمر الذم كاف لو بالغ الأثر عمى صحة العصرم الحديث كالذم أتسـ با

الإنساف ، ىذا علبكة عمى نسبة التمكث  التي غطت أكثر بقاع الأرض فمـ يسمـ منيا إنساف أك حيكاف 

 أك نبات .



كما أف لكؿ جسـ مف الأجساـ  طاقة معينة ، غير أف الأجساـ الحية ليا طاقة متغيرة عمى الدكاـ 

مصادر الطاقة كبسبب تأثير العكاطؼ كالمشاعر عمى نكعية الطاقة بداخميا كمف بسبب إختلبؼ 

 (17 ،ص1،ط1482.)د طلاؿ خياط،حكليا 

كيستخدـ مصطمح الطاقة النفسية في المجاؿ عمـ النفس عمى نحك مرادؼ لمصطمحات اخرل مثؿ (الدافع 

 ستثارة ) لكؿ مف العقؿ كالجسـ .، التنشيط ، الإ

ستخداميا في مجاؿ التدريب  الرياضي كتدريب الميارات النفسية لمرياضييف يسبب نكعا مف إف إكلذلؾ ف 

ذ المطمكب في مجاؿ ،إيسر فيمان كتحديدان أالغمكض في الكقت الذم يعتبر فيو مصطمح الطاقة النفسية 

نغفؿ النظرة  فأننا لا نستطيع أالتدريب النفسي تمريف الذىف كتنشيطو مستقلبن عف الجسـ كعمى الرغـ مف 

ف تنشيط أف يؤخذ بنظر الاعتبار أثير ، كالتأثير بيف العقؿ كالجسـ  كلكف يجب أالمتكاممة مف حيث الت

 الذىف قد يسبب تنشيط الجسـ كلكف قد لايككف سببان لذلؾ .

ك الحيكية كالشدة لكظائؼ العقؿ أكثر مف ككنيا نكعا مف النشاط أنيا أكينظر إلى الطاقة النفسية عمى 

ك السمبي كيتكقؼ ذلؾ عمى  أيجابي ف تتخذ الشكؿ الإأف الطاقة النفسية يمكف أساس الدافعية كما أىي ك 

ما القمؽ كالغضب فانيما أثارة كالسعادة مصدراف لمطاقة الايجابية ، نفعالات مصدر الطاقة ، فالإإطبيعة  

فأف الطاقة النفسية تتميز بالتدرج   غمب السمات النفسيةمصدراف لمطاقة السمبية  ككما ىك الحاؿ بالنسبة لأ

 كقات  المختمفة  ككفقا لنكع المكقؼ .ك النقصاف خلبؿ الأأشخاص يتفاكتكف مف حيث الزيادة  ف الأأذ إ

كيكجد في مجاؿ الرياضي  مصطمحاف مرتبطاف بالطاقة النفسية فعندما يتجو الرياضي مف الطاقة      

لى المرتفعة يطمؽ عميو التعبئة النفسية  كعندما تصؿ الطاقة النفسية  الى درجة إالنفسية المنخفضة 

مرتفعة تتجاكز الطاقة النفسية  المثمى يطمؽ عمييا انييار التعبئة النفسية  ، كييدؼ  التدريب النفسي الى 



)أسامة المثمى  ك  المنافسة أمثؿ مف التعبئة  النفسية التي تلبئـ المكقؼ تحقيؽ الرياضي المستكل  الأ

 (117،ص 2000كامؿ راتب،

 مفيكـ الطاقة النفسية : -2

 يرتبط مفيكـ الطاقة النفسية بثلبث مصطمحات كىي :

كىي أفضؿ حالة لدل اللبعب مف حيث الإستعداد النفسي ك يطمؽ عمييا  _ الطاقة النفسية المثمى :

 .حالة الطلبقة النفسية 

ك نعني بيا الأساليب التي يتبعيا المدرب مع اللبعب  ، أك اللبعب مع نفسو  _ تعبئة الطاقة النفسية :

 لزيادة مستكل الطاقة النفسية الإيجابية لما يحقؽ للبعب الطاقة النفسية المثمى

 _ إنييار الطاقة النفسية : ك تحدث عندما تزداد التعبئة النفسية  بدرجة كبيرة  كيككف مصدرىا سمبيا ،

 ة النفسية المثمى:أكلا / الطاق -

لكي يحقؽ اللبعب الأداء الأفضؿ يجب أف تككف لديو قدرة بدنية ك ميارية عالية كتحكـ خططي فائؽ،  

غير أف ذلؾ يككف غير كافي إذا لـ يكف اللبعب في حالة أفضؿ مف الناحية النفسية  التي تساعده عمى 

ة التي يجب إكتشافيا ك مساعدة اللبعبيف إخراج أفضؿ ما لديو مف القدرات ، ىذه حالة الطلبقة النفسي

 عمى الكصكؿ الييا .

كتقع الطلبقة النفسية بيف منطقتي القمؽ ك الممؿ حسب ماقالو الدكتكر أسامة راتب حيث عرؼ الطلبقة 

النفسية عمى أنيا " الخبرة الإيجابية التي تحدث عندما يككف اللبعب مرتبطا كميا بالأداء في مكقؼ  ما 

 الميارات الشخصية  مع التحديات المطمكبة ليذا المكقؼ "تتساكل فيو 

كتتميز الطلبقة النفسية بالعديد مف الخصائص ، كما قاؿ الدكتكر أسامة راتب الطلبقة النفسية ترتبط 

 بالخصائص التالية :



 التحديات تساكم المقدرة ك الميارة  -

 معرفة الفرد لما يريد  -

 كجكد أىداؼ كاضحة  -

 التركيز العميؽ  -

 التحكـ ك السيطرة  -

 فقداف الإحساس بالزمف  -

 كىذا الشكؿ يبيف لنا العلبقة بيف الطاقة النفسية ك التكتر كالأداء الرياضي 

 



في حيف أنو تكجد  دراسة "كيف رافيتزا "كالذم رأل أف الخبرات النفسية المرتبطة بالطلبقة النفسية تكمف في 

 مايمي:

 مف الفشؿ عدـ الخكؼ  -

 عدـ التفكير في الأداء  -

 الإندماج الكمي في النشاط  -

 التركيز في مجاؿ محدكد  -

 االأداء دكف جيد  -

 السيطرة الكاممة  -

 تغيير الإحساس بالزمف  -

 التزامف كالتكامؿ لجميع الأشياء -

مف الرياضييف الصفكة  أما دراسة " لككىر " فقد تكصؿ مف خلبؿ دراسة أجراىا في مقابمة لمجمكعة كبيرة

 أف الطلبقة النفسية ترتبط بالخصائص التالية :

 الإسترخاء العقمي -

 الإسترخاء البدني  -

 الثقة بمعنى القكة ك السيطرة كالقدرة عمى مكاجية المكاقؼ الصعبة  -

 التركيز في الأداء  -

 الكعي ك الإدراؾ  -

 تكمف في الخائص التالية :أما دراسة " ككىا " فقد أكدت أف الطلبقة النفسية 

 المجاؿ الضيؽ لمتركيز عمى فكرة ما  -

 الإندماج في الأداء  -



 السيطرة عمى الإنفعالات  -

 درجة عالية مف الثقة  -

 عدـ الخكؼ  -

 الإسترخاء العقمي ك البدني .-

 .السيطرة ك التحكـ في عمؿ الجسـ مع العقؿ  -

 

 

 ثانيا : تعبئة الطاقة النفسية :  -

كنعني بيا الإجراءات  كالأساليب التي يتبعيا المدرب اك الاستاذ اك اللبعب مع اللبعبيف بغرض الكصكؿ 

الى افضؿ حالة مف الإستعداد النفسي التي تسمح لو بتحقيؽ أقصى كأفضؿ أداء ، ك يحتاج اللبعب الى 

اؾ اىميتيا أك ضعؼ التركيز التعبئة عندما يككف لو استعداده لممشاركة في المنافسة ضعيفا ، اك عدـ إدر 

 لممنافسة .



 

 ثالثا : إنييار الطلاقة النفسية :-

نييار الطاقة النفسية يحدث بعد التعبئة النفسية ، بحيث يككف ىناؾ خمؿ أك إضطراب في حالة الطلبقة إ

القمؽ النفسية  ك تحدث عادة عندما تككف مصادر التعبئة لمطاقة النفسية العالية سمبية  مثؿ التكتر ك 

الخكؼ ك الغضب  كما ىك ظاىر في الشكؿ الذم يكضح إنييار الطاقة النفسية مف المنطقة رقـ أربعة أك 

 .3،2،1ما يسمى حالة الطلبقة الى كاحد مف المناطؽ الثلبث الأخرل المتبقية 



 

 الطاقات النفسية: -3

تفاعؿ ما فييا مف الطاقات الكامنة المكجكدات الحية نتاج تفاعلبت طاقكية ، كتعشقيا ببعضيا ينجـ عف 
المتكازنة المحتشدة في أعماقيا كمسكككات ذاتيا ، التي تجد ليا أسكاقا كبضائعا كذخائرا كفيمة بتنميتيا 

 ستثمار فييا .كالإ

ىذه الطاقات تمنح السمكؾ شكمو  ك،صنكعة بقدرات الطاقة المدخرة فيوكيبدك الكائف الحي ككأنو بانركما م
 ىدافو .أسـ خارطة مسيرتو كتحدد كألياتو كتر 

كقد تتمازج الطاقات كتتصارع كتتآمر، بؿ كتتقاتؿ في دنيا الأعماؽ الحية ، كتتسبب بتفاعلبت ناجمة عف 

 يجابي المنعكس في الكاقع الذم يتحرؾ فيو الحي.لإمحصمة التفاعؿ السمبي أك ا



غيره ، أك يتنافر معو ، كالسبب الكامف  نساف عف لماذا يتحدث مع ىذا الإنساف دكفككثيرا ما يتساءؿ الإ

كراء ىذا السمكؾ يتعمؽ بنكعية الطاقات التي يحكييا كالتي تساىـ في حركتو كتطمعاتو ، كما يبدر منو 

 كيؤكؿ إليو مف الانعكاسات المحيطة المؤثرة عميو .

تساؤؿ عف السر فعندما تجدني في تفاعؿ إيجابي كتكاصؿ إبداعي كفكرم مع شخص مف الفمبيف، ابدا بال

 كراء ذالؾ ؟

كحينما أجتيد بالبحث ، أجد أف فيو أصكلا إسبانية ، كمف ثـ ىناؾ مؤثرات عربية عبر الأجياؿ ، انغرست 

 فيو كتفتحت في أعماقو .

كأجده يطرب لقراءة القراف كيحممو معو في الياتؼ النقاؿ ، فأدرؾ أف الطاقة التي فيو تحفزه ليذا الإنجذاب 

رغـ أنو لايعرؼ العربية ، كلا يفيـ معاني مايسمع ، لكنو في داخمو يكنز قكة تشده لذلؾ فيستمع لمقراف كؿ 

فعؿ ذلؾ ، أك ربما كاف يقرأ القراف عند كأحاكره في ىذا ، فيقكؿ : ربما جدم الخامس عشر كاف ي، صباح 

 الصباح ، أم أنو يريد القكؿ أف مايحكيو مف ذخائر طاقكية تجعمو يقكـ بما يقكـ بو .

 (.1،ص2014 صيؼ)د صادؽ السمرائي ، 

البعض يحسب أف الطاقة الكامنة في المخمكؽ إنما ىي مضغكطة في الحكامض الأمينية أك الجينات 

 قمب النكيات . كالصبغات الكراثية في

بينما الدلالات السمككية تشير إلى أنيا مخبكءة في مكاف أخر ، كأنيا تظير عمى شاشة الحياة النشطة في 

 فضاءات الإدراؾ الفعاؿ المتحكـ بحياة المخمكؽ .

نما في مكاقع كمحطات  فالطاقة السمككية المعدة كالراسمة لمسمكؾ ، قد تككف داخؿ الخلبية البدنية ، كا 

طاقات حيكية كأدراكية ، أك كأنيا في مخازف ضكئية مكجية ، متحفزة كمحيطة بالحي ، كيمكنيا أف ذات 



تستحضر لو خارطة السمكؾ الذم يتكجب عميو القياـ بو ، كالتفاعؿ مع مايترتب عميو مف نتائج كتراكمات 

 مؤثرة في كاقع كجكده كمحيطو.

اطيسية الحافة بالحي كالكاعية لملبمح ذاتو كمدارج كعيو فالطاقة السمككية كاليالة أك المجالات الكيركمغن

يقاعات كتكاصلبت ذاتية كمكضكعية . دراكو ، كالمتكاشجة مع مافيو مف نبضات كا   كا 

ككفقا ليذا الفيـ السمككي ، يمكف إستشراؼ ما سيؤكؿ إليو الحاؿ، كما ىي خارطة تجكلو مف حالة لأخرل 

 عدة سنكات).، ككيؼ سيككف بعد كذا فترة ( سنة أك 

 يختزنيا كالمؤلفة لما حكلو مف ىالة الحياة ، كغلبفو الطاقكم كالمحافظ عمى إدامة التكاصؿ كالبقاء .

فالحي يمكت بعد أف تنطفئ الطاقة المغمفة لكجكده كالمحافظة عمى كيانو ، كبتبدد تمؾ الطاقة كخفكتيا ، 

 (. 2،ص 2014،صيؼ:امرائي .) صادؽ الستبدأ مرحمة المكت كالكصكؿ إلى سكاحؿ الختاـ 

أم أف الكائف الحي يخبك كينطفئ نفسيا قبؿ أف يتحقؽ الصمت البدني فيو ، كنصفو بالميت الخالي مف 

 قدرات التفاعؿ الكيميائي كالفيزيائي كالنفسي كالركحي ، لإفتقاده لمطاقة اللبزمة لتشغيؿ كؿ جياز فيو .

نما حقيقة مكجكدة كمؤثرة ،ككؿ فاعؿ كمؤثر يمكف قياسو فدائما الكجكد الحيكم ، ليس خيالا أك كىما ،  كا 

ستكناه أك إبطائيا .  كتقديره كا 

كيبدك أف المعارؼ البشرية قد أصبحت قاب قكسيف أك أدنى مف الإمساؾ بجكىر أسرار مافي المخمكقات 

، كالنفس مف آليات صنع الحياة ، كالتي ربما ستتخذ مسميات أخرل مغايرة لما تعارفنا عميو كعيدناه 

 (.02،ص 2014 صيؼ) صادؽ السامرائي ،كالركح كغيرىا .



فيذه التكصيفات ربما ستتبدؿ ، بعد أف تتكشؼ حقيقة أف كؿ حي عبارة عف طاقة ذات منشأ كمنطمؽ 

كمسيرة مكجية تنتيي إلى حيث إنطمقت ، في متكالية التكالد المكجي الطاقكم الحي الفعاؿ المكلد لمحالات 

 اؿ كالأتجاىات .المتنكعة الأشك

فالمنتكج الحي ناجـ عف تفاعلبت كيمياكية صاخبة في بكدقة الأرض المتقمبة تحت النار ، كالتي يغمى ما 

فييا كيمد الأشياء كيحقؽ المتغيرات ، فكؿ شيئ تمده البكدقة ، ماىك إلا رمز طاقكم ، أكجده التفاعؿ 

 الدائب الأزلي الأبدم الدكار .

بالمفاىيـ النفسية كالركحية كالإدراكية كما نسميو بالكعي ، لابد لو أف يصؿ إلى  كىكذا فأف إعادة النظر

 معارؼ جديدة مغايرة لما عيدناه مف الدراية كالفيـ كلمسمكؾ كالتفكير كالإبداع كالحياة .

فأبجديات الحياة ثابتة كما تنتجو مطمؽ كمتجدد ، كيزداد تعقيدا بتكاصؿ التفاعلبت كتمازج الطاقات 

ظ  ( 03، ص 2014 صيؼ)صادؽ السامرائي ،يارىا لما فييا مف ذخائر المكنكنات .كا 

 4-مستكل منسكب الطاقة :

الفرح ، كالحزف ، كغيرىا مف  –يختمؼ مستكل منسكب الطاقة بالجسـ بحسب الظركؼ النفسية  

كتفاعلبتيا مع البيئة المحيطة فيرتفع مستكل الطاقة أك ينخفض ، فبعمكاليمة كالنظرة  –المشاعر 

اـ الداخمي التفاؤلية كالإيحاءات الإيجابية ترتفع كتنساب الطاقة في الجسد مشكمة ذلؾ التناغـ كالإنسج

بيف العقؿ كالنفس كالجسد ، فيشعر المرء بالحب كالرضا كالقبكؿ لنفسو كاللآخريف ، فيقبؿ عمى الحياة 

 كالناس ، ككما يقكؿ الشاعر :

 كف جميلب ترل الكجكد جميلب كمف كانت            نفسو بغير جماؿ لا ترل الكجكد شيئا جميلب .



تمئ النفس بمشاعر الحزف كالأسى كالاكتئاب ، تنخفض اليمة أما عندما يسكد التفكير التشاؤمي كيم

كيتدنى معيا مستكل الطاقة الداخمية ، كمع الاستمرار في الاستسلبـ لمتفكير بتمؾ الطريقة مع الإيحاءات 

السمبية الداخمية أك الخارجية ، تتعطؿ مسارات الطاقة كتعـ الفكضى مكاف النظاـ  ، فيصاب الفكر 

)طلاؿ عمي عبد الغني ،  .لكسكاس ، كالجسد بالأمراضضكح الرؤية ، كالنفس بالضيؽ كابالتشكيش كعدـ ك 

 (.  21ىػ ، ص 1428

 5-طاقات الأعماؽ البشرية : 

الكجكد في جكىر ذاتو طاقة تعبر عف كينكنتيا بأشكاؿ مطمقة ، فكؿ مكجكد طاقة ذات مكاصفات نكعية 

 غير طاقة مكنكزة فيو .ك قدرات متميزة ، كلا يكجد شيء في الككف مف 

فالجماد طاقة ، كعناصر الجدكؿ الدكرم الكاحد منيا طاقة ذات قدرات متباينة عف غيره ، كفقا لكثافة 

 الاكاصر ك قكة الإنشداد ك التفاعؿ .

ككما ىك معركؼ فالنكاة تكنز أعظـ الطاقات  ك كذلؾ الاليكتركنيات ك البركتكنات  ، ك المخمكفات 

تعبيرات متنكعة عف الطاقة ، فالبذرة فييا طاقة ىائمة تؤىميا للئنطلبؽ نحك صناعة الشجرة العظيمة  

 (. 1. ص:2014)صادؽ السامراني ، الكارفة الظلبؿ 

كع مف انكاع الطاقة التي فيو ،كبالكسيمة التي تكفرت لو لمتعبير عنيا في ك مايبدر مف البشر إنما ىك ن

 ظرؼ زماني ك مكاني محدد ، كمتناسب مع كينكنتو الذاتية ك المكضكعية .

 ك العكاطؼ ك الانفعالات طاقات يمكف تكصيفيا بالسمبية اك الايجابية اك المتعادلة .

ستحالة مف حالة طاقكية الى حالة أخرل ، ككؿ حالة يمثميا إف الاشياء لا تنعدـ ، بؿ تعيش ادكارا مف الإ

رمز مادم أك حي يساىـ في حزنيا ك التعبير عنيا كفقا لمنطمقات ك أساسيات تتكائـ مع إرادتيا ك تتكافؽ 

 مع ما فييا .



بيات بعض المجتمعات تسخر الطاقات الإنفعالية لأبنائيا في السمبيات ، كالكثير منيا يستثمرىا في الإيجا

. 

كما يتحقؽ في مجتمعاتنا مف كيلبت ك تداعيات ، ماىك إلا إندلاؽ لمطاقات الإنفعالية في أكعية ضارة ، 

نبعاجات في مسارات إتلبفية ناقمة عمى ذاتيا ك مكضكعيا ، كجكىرىا الأخلبقي ك العقائدم ك  كا 

 الحضارم .

 (. 2.ص:2014)صادؽ السامراني ،  

بشرية الإنفعالية الى ما يرسـ ليا ، كلذلؾ بتكرا ر الاقراف اليادؼ الى كمف الممكف تحكيؿ الطاقات ال

 صناعة المطمكب إثباتو .

 نساف الطاقي :الإ -6

ثبت عمميا بالتصكير باستخداـ اجيزة ك كاميرات خاصة اف المجاؿ الطاقي ذات طبيعة حيَكية كيربائية 

الكيميائية ك الحالة الصحية ك النفسية لمشخص ك ركحية ك انيا تتاثر بالمغناطيس ك الكيرباء ك المكاد 

يمكف لبعض الاشخاص المكىكبيف رؤية المجاؿ الطاقي بأعينيـ اذا نظركا لشخص ما أمكنيـ رؤية 

)أحمد العيسي .لكاف المصاحبة لتمؾ الاشعةالاشعة الصادرة مف جسمو كبالتمريف يمكف معرفة معاني الأ

 .(04،عمكـ الطاقة،كيكيبيدياّ،المقاؿ 

 كيةتسمت بالدقة الكبيرة ك قيست المجالات الطاقإكجرت خلبؿ العقكد الحالية العديد مف الدراسات التي 

كتـ تصكيرىا بطرؽ متعددة في الجامعاتِ كالمعامؿ كالمستشفيات بكضكح تاـ حيث امكف مُشاىدة الكانيا 

ذا المجاؿ كتتابعت جيكد الجميمة كتسجيؿ مكاصفاتيا كنشرت المراكز المتخصصة نتائج ابحاثيا في ى

نساف في التشخيص المبكر ستخداـ المجاؿ الطاقي للئإالعمماء كالباحثيف مف الغرب ك الشرؽ حكؿ 

 جيزةأللبمراض قبؿ حدكثيا ك يكجد الآف في المراكز الطبية المتقدمة حكؿ العالـ الا العالـ العربي ك 



" G.D.V " الحيكية عف طريؽ اصابع اليد مف خلبؿ فتحة التي تقيس تكزيع مستكيات طاقة الاجساـ

صغيرة ثـ تغذم الحاسكب بتمؾ المعمكمات فيخرج تقرير يحتكم عمى كؿ نقاط الضعؼ كالمرض في 

الجسـ بكؿ تفاصيميا،العجيب في المكضكع اف المجالات الطاقية تكشؼ عف الكثير مف التفاصيؿ حكؿ 

ة كمشاعره تجاه الآخريف كبالتالي فعدـ مقدرتنا عمى حقيقة الشخص الداخمية كامراضو العضكية ك النفسي

رؤيتيا بالعيف المجردة تعتبر نعمة مف الله تعالى عمينا ك الا ما كاف في كسع احد اف يتحمؿ ك يستكعب 

 .كؿ ىذه المعمكمات ك التفاصيؿ الدقيقة

كصفيا بأنيا : ختمؼ العمماء ك الباحثيف في ايجاد كصؼ مكحد تصؼ المجالات الطاقية ك لكف يمكف إ

ك غير الحي كتكتسب قكتيا مف أىي عبارة عف طاقة ذات خصائص كيركمغناطيسية تحيط بالكائف الحي 

مادة تككيف ىذا الكائف كلا يمكف رؤيتيا بالعيف المجردة الا بكاسطة القميؿ مف البشر كامكف تصكيرىا حديثا 

 (.04يا،المقاؿ )أحمد العيسي ،عمكـ الطاقة،كيكيبيد .بكاسطة اجيزة كريمياف

 ...؟سمعنا عف الكيمياء العضكية لكف مف فيكـ سمع عف الفيزياء العضكية

؟ ىؿ سبؽ ك أف فكرت في أحد الأشخاص فرأيتو قريبان منؾ أك ...لماذا ترتاح لشخص تقابمو لأكؿ مرة  

؟ .تفسيره ؟ تُرل ما ىك تفسيرؾ لذلؾ، كىؿ تقكؿ أنو مصادفة أك ىؿ يمكف ...كردؾ منو اتصاؿ أك رسالة

    ؟ إف كؿ كائف حي ىك مككف مف ذرات ك بالتالي مف إلكتركنات ...كماعلبقة ذلؾ بالمجالات الطاقية

ك بركتكنات، ينتج عف ذلؾ مجاؿ مغناطيسي ك مجاؿ كيربائي فيتكلد مجاؿ يسمى إلكتركمغناطيسي، 

كانة ىامة في حياتنا كقد يككف حكؿ الكائف الحي ك ىك ما يسمى بالاكرا بمفيكـ مبسط. تحتؿ الاكرا م

ىتـ العمماء كذكك الجلبء البصرم بيذا الرداء المضيء حكؿ الجسد حيث أعطت دراسة تأثير ىذا الرداء إ

نساف الجسدية كالنفسية نتائج لا يمكف تجاىميا ، ىذه الاكرا التي تحيط بالجسد ليست شيئان عمى صحة الإ

ك مف خصائصيا انيا تنتشر ، (x) رضاىـ بأشعة إكسخياليان كقد أمكف تصكيرىا كما يصكر الأطباء م



عمى بعد قدـ حكؿ جسد الانساف كتشع بالألكاف المضيئة مف جميع الاتجاىات ك ىي ذات شكؿ بيضاكم 

كألكانيا متداخمة فيما بينيا مثؿ ألكاف قكس قزح ، كىذه الاكرا ىي بمثابة سجؿ طبيعي تُدكف فيو رغبات 

أفكاره كمستكل رقيو الخمقي ك الفكرم ك الركحي ، كما تنطبع عمييا حالتو نساف كميكلو كعكاطفو ك الإ

يتغير شكميا كألكانيا ك ما تتعرض لو مف انبعاج أك اضطراب تبعان لحالة الانساف النفسية  الصحية ك

ترجع فكرة تكاجد سحابة طاقة تحيط بالانساف إلى أزمنة بعيدة، فقد صكر الفنانكف القدماء  ك ،كالصحية

رجاؿ المُقدسيف كقد أحيط بيـ إطار مضيء، ككاف قدماء الصينييف يصفكنيا عندما كانكا يقكلكف بأف ال

صكرة كاحدة خير مف ألؼ كممة، في حيف ترؾ قدماء المصرييف رسكمات عف الاكرا في آثارىـ. كقد 

)أحمد .ة رقيقةكصفيا الذيف رأكىا بأنيا عبارة عف شكؿ دائـ التغير كمختمفة الألكاف كليا طبيعة مكجي

 (.04العيسي ،عمكـ الطاقة،كيكيبيديا،المقاؿ 

لا أحد يشؾ في اف الطاقة تعتبر المصدر الاساسي لتسيير الحياة اليكمية ككمنا نعمـ اف الانساف منذ  

خمقو الله سعى الى البحث عف مصادر الطاقة كمحاكلة تطكيرىا كاستكشاؼ آفاقيا كالتعرؼ عمى 

 .مككناتيا

لقريب كاف يشار الى الطاقة بالطاقة الفيزيائية ام المممكسة فقط كالتي تستخدـ في معظـ مس اكحتى الأ

حقكؿ الانتاج ككانت تعتبر الطاقة الابرز في حياتنا حتى بات اكتسابيا كالحفاظ عمييا كالسعي لمحصكؿ 

يكـ عف  عمييا بشتى الكسائؿ المحرؾ الاساسي لمنزاعات في العالـ خصكصا كاننا بتنا نسمع في كؿ

الاختلبفات بشأف مختمؼ انكاع الطاقة المعركفة كخصكصا منيا النفط كالغاز كالذرة كالكيرباء كالمياه 

 .كالثركات الطبيعية كغيرىا

كلكف في مقابؿ الطاقة الحسية التي تشغؿ العالـ منذ بدايات القرف الماضي سعى آخركف الى استكشاؼ 

طاقة مف نكع مختمؼ اذا تعمقنا في خفاياىا كجدنا انيا النكع الاىـ مف الطاقة كالاكثر افادة للبنساف بحد 



الى معرفة نفسو كتحسينيا  ذاتو كمنيا يمكف الاتجاه نحك حياة افضؿ لمجميع انطلبقا مف سعي كؿ فرد

 .كالاستفادة مف قدراتيا

ىؿ شعػرت يكمػان بشعكر خفػىِ يسرل فيؾ مثلبن أف تػككف فػي حالة إيجابيو ك فجػأة تتحكؿ حالتؾ إلى 

فػالتفكير فى أل  ،ربما كػاف السػبب أنؾ أتحت بعض الػكقت في الػتفكير فى فلبف مف الناسِ  ،سمػبيػو 

 : أنساف كما يقكؿ عػانػمػاء الػطاقة البشرية يتيح أتصالان أثيريان بينكمػآ يكػكف تحتػو أربعة أحتمالات

 . أما أف يكػكف ىػك إيجابيػان ك أنت إيجابي فكلبكما سيقكل آلآخػر -1

ػضػان إيجابي ك لكف ىػك ك أما أف يكػكف ىػك إيجابى ك أنت سػانػبي فينا ستتأثر بػو ك ستكػكف أنت أي -2

 . بػىِ مسيصبح سػ

 . أك تػكػكف أنت إيجابي ك ىػك سػانػبػىِ  -3

 (.05)أحمد العيسي ،عمكـ الطاقة،كيكيبيديا،المقاؿ . . ك ىذه أخطرى ِـ فسػمػبيي اأك تػكػكنػ -4

ك جميعِ  كذلؾ حينما تفػكر بػالخكؼ أك الشجاعػة أك الػحػب أك الػبغضِ فػإف جميع النماذجِ التى حكلؾ

… الاشخاص آلذيف ىِـ أمػامؾ ممف يعيشكف نفس الػشعػكر سينالؾ منيِـ شيء سكاء ايجابي أك سمبي

بمعنى أنؾ إذا فكػرت بػالشجػآعػة فإف كؿ شجاعة تطػكؼ حػكلنػؾ ستيبؾ مف خيػرىا ك إف فكػرت ؼ 

 .. نػو نصيبالػخػكؼ فػإف كؿ الخػكؼ حػكلؾ ك كؿِ خػكؼ يحمػانػو أنسػآف أمامػؾ سينػآلؾ م

 :ذفإ ،رؾ جيدان ك لتكف إيجابيػة ّ اأنتبو لأفكػف

 .نػحف نتػأثػر ك نؤثر في الاخػريف عبػر مسػارات فكػرية ك ذىنيػة غير مرئيػة -1

 .اننػا نجػذب لأنفسنا ما نفػكر فيػو -2



ػبيو لمجػرد الػسإلى ا ئعػرضكف لتغيير حالتنا بشكؿ مفػآجاننػا ك لػك كنا فػىِ حالػة إيجابيػو فاننا م -3

 )أحمد العيسي ،عمكـ الطاقة،كيكيبيديا(. .. الػتفكير فى نماذج سػانػبيػو

 اب ك غيرىا ك خصكصػان أنناك ىػذآ ىك العامؿ الاساسػىِ لتغيير المزاج عنػد بعض النػاس ك حػالات الإكتئػ

 . ؽبػالضيلػشعكر اب ك اكتئػعددان كبيران مف الناس يتسػائمكف عف سبب الإ نادفاصػػ

أثبت العمـ الحديث نشاطات عديدة لجسـ الإنساف لـ تكف معمكمة لدينا في الماضي القريب، كمف ىذه 

النشاطات الأثر الكيركمغناطيسي لمنشاط الكيربي لعقؿ الإنساف، فإف خلبيا المخ عند الإنساف كالتي تعد 

ا بينيا، كىذه الإشارات الكيربية بدكرىا بالملبييف تقكـ بعدة مياـ عف طريؽ إرساؿ الإشارات الكيربية فيم

تككف بمثابة الأمر المرسؿ مف مراكز المخ المختمفة المسؤكلة عف تحريؾ الأعضاء كالإحساس كالقياـ 

بتكصيؿ المعمكمات مف الحكاس إلى مراكز المخ كالعكس، فتقكـ بتكصيؿ الأكامر مف المخ إلى الأعضاء 

 الطاقة،كيكيبيديا( )أحمد العيسي ،عمكـ. مف خلبؿ الأعصاب

كىذا النشاط الكيربي ميما كانت درجة ضعفو فإنو يكلد نكعان مف الطاقة الكيركمغناطيسية يمكف رصدىا 

بالعديد مف الأجيزة المعدة لذلؾ بؿ كتصكيرىا بالمكجات شديدة الصغر عمى شكؿ مجاؿ طاقي ضكئي 

ف شخص إلى آخر كمف حالة إلى حكؿ الإنساف ك لو مدل معيف ك لكف طيفي يميز المجاؿ الطاقي م

 . حالة لنفس الإنساف

كمما لا شؾ فيو أيضان أف ىذا المجاؿ الطاقي الضكئي الغير المرئي ىك كليد نشاط المراكز العديدة في 

 .تزافالمخ مف مراكز الحكاس إلى الذاكرة إلى الإ



معيف مف الطاقة كأثر لمنشاط فكؿ العمميات العقمية التي تمارسيا ىذه المراكز المخية يككف ليا قدر 

الكيربي المبذكؿ فييا، كىذه الطاقة يمكف قياسيا بصكرة أك بأخرل لتسجؿ نفس القدر مف الطاقة عند 

 )أحمد العيسي ،عمكـ الطاقة،كيكيبيديا(. إعادة ىذه العمميات بعينيا

المخ في إجراء عممية  كالمراد الكصكؿ إليو أنو يمكف أف يثبت معمميان أف النشاط الذىني الذم يستغرقو

حسابية معينة يصدر عنو قدر مف الطاقة الكيركمغناطيسية يساكم نفس القدر الصادر عند إجراء نفس 

 . ىذه العممية الحسابية مرة أخرل

كمف ىنا يمكننا القكؿ : إف جميع العمميات التي يقكـ بيا مخ أك عقؿ الإنساف يصدر عنيا كمية معينة 

 .ا عف غيرىا بالقدر التي تسمح بو إمكانيات الأجيزة المستعممة حاليان مف الطاقة يمكف تمييزى

كالأمر كذلػؾ يمكف تمثيػمو بجياز يػقكـ بػإرساؿ إشارات كيركمغناطيسية ليا مدلكؿ معيف يقكـ جياز آخر 

 ستقباؿ ىذا ىك عقؿ الإنساف الآخر الذمجياز الإ ك،باستقباؿ ىذه الإشارات كحؿ شفرتيا كمعرفة مدلكليا

 كىبو الله القدرة عمى الشعكر بيذه المكجات كاستقباليا كترجمتيا عقميان إلى الأفكار التي ترد في عقؿ الأكؿ

 .)أحمد العيسي ،عمكـ الطاقة،كيكيبيديا(

تصاؿ إلى العديد مف كىذا الأمر ليس بغريب بالنسبة لعالمنا الحديث الذم كصمت فيو مخترعات الإ

ستقباليا عف بعد، إالأجيزة اللبسمكية كالتي تعتمد عمى نقؿ الصكت كالصكرة بمكجات قصيرة ك طكيمة يتـ 

كلكف ىذه المعمكمات عف الطاقة المنبعثة مف جسـ الإنساف دلالاتيا عمى الأفكار الدائرة في عقؿ الإنساف 

غيرىا عند شخص آخر كىك أمر غير مستبعد تمامان كخاصة كذاكرتو كما يشغمو قد تتكافؽ تكافقان تامان مع 

أف البشر يعدكف بالملبييف مما يجعؿ فرصة تكافؽ البعض منيـ أمران لاشؾ فيو، كفي ىذه الحالة يمكف 

)أحمد .لشخصيف أك أكثر أف تدكر في عقكليـ نفس الأفكار كلكف ىذه ظاىرة أخرل تسمى تكارد الخكاطر

 (.05بيديا، المقاؿ العيسي ،عمكـ الطاقة،كيكي



 7-إرتفاع منسكب الطاقة :

ككما قمنا سابقا أف عمك اليمة كالنظرة التفاؤلية لمحياة مف الأسباب المعنية عمى إرتفاع منسكب الطاقة 

 الجسدية كفيما يمي نستعرض بعضا مف الأمكر المعينة عمى ذلؾ :

 الصلبة : قاؿ الرسكؿ الكريـ عميو الصلبة كالسلبـ :( قـ يا بلبؿ أرحنا بالصلبة ) . 

 الذكر : قاؿ المّو تعالى :( ألا بذكر الله تطمئف القمكب ).

 العبادات كالصكـ  كالزكاة كالحج كمف ثـ النكافؿ .   

 التفكير التفاؤلي، قاؿ الرسكؿ صمى المّو عميو كسمـ : ( تفاءلكا بالخير تجدكه ).   

 الإيحاءات الإيجابية ، مف داخؿ النفس ، كمف الغير .    

 ممارسة الرياضة كتماريف الطاقة كالتنفس الصحيح .   

 التأمؿ كالإسترخاء .  

 الرحلبت كالسفر .  

 تغيير العمؿ أك المسكف .  

 كاج أك كلادة طفؿ جديد في الأسرة .الز   

 (.22ىػ ، ص1428.) طلاؿ عمي عبد الغني ، إجتماع الأسرة كالأصدقاء في الأعياد كالمناسبات 

 نخفاض منسكب الطاقة :إ-8

 كمف الأسباب التي تؤدم إلى إنخفاض مستكل الطاقة الداخمية لدل الفرد مايمي :            

 التفكير التشاؤمي (الطير ).-

 الإيحاءات السمبية   ( مف النفس كالغير )-

 الإنفعاؿ السمبي .-



 الإحباط.-

 الإصابة بإعاقة .-

 المصائب كالككارث .-

 كفاة قريب أك صديؽ .-

 الطلبؽ كتشتت الأسرة .-

 الفصؿ في العمؿ كالمسكف .-

 الخصاـ كالشجار كالنظرات الحادة .-

 (23ق، ص 1428لاؿ عمي عبد الغني ، ) ط.دخكؿ أقساـ الشرطة كالمحاكـ كالمستشفيات -

 الطاقة النفسية الفعالة : -9

لقد أصبح العالـ اليكـ شغكفا بمسايرة التقدـ ك التطكر في شتى المجالات ، كلا سيما المجالات التي تقكـ 

عمى أساس الطاقات البشرية ، كمف ىذا المنطمؽ إىتـ البحث العممي بالطاقات البشرية بشكؿ عاـ ك 

الشباب بشكؿ خاص ، كالتي تمثؿ المحرؾ الفعاؿ بالدرجة الأكلى لمكصكؿ إلى الرقي ك التقدـ بطاقات 

 الذم تطمح اليو جميع الدكؿ سكاءا كانت متقدمة أـ نامية .

كقد سخرت جميع طاقات الككف لخدمة الإنساف ك تحكيميا في نياية المطاؼ الى طاقة فعالة بداخمو ، 

كبمجتمعو  كبعالمو ، حيث تعتبر الطاقة النفسية الفعالة مف اقكل الطاقات  تدفع بو نحك الإرتقاء بنفسو 

التي يمتمكيا الإنساف ، فيي قكة محركة بداخمو ، إذا تكاجدت كأستغمت بالشكؿ الامثؿ ،قادتو نحك تحدم 

 (306ػص:2012.) صلاح فؤاد محمد ،كؿ ما يعيقو ، كيقؼ امامو ك يحكلو الى إبداع ينير عالمو 

أف مفيكـ الطاقة الفعالة بإعتباره مرتبط بنظاـ التنشيط  2010"بكسنر" ك "ركثبارت" في سنة ك يرل 

الفيسيكلكجي الذم يحكـ نظاـ عمؿ المخ ، كتبادؿ المعمكمات بيف الفرد ك البيئة الخارجية ، كالذم مف 



ك يدفع الفرد الى عدـ شأنو اف يدفع الفرد الى إنجاز مياـ محددة في حالة المستكيات المرتفعة لمطاقة ، ا

 (306.) صلاح فؤاد محمد ،مرجع سابؽ ،ص: إنجاز أم مياـ في حالة المستكيات المنخفضة مف الطاقة

كما اف كؿ فرد يمتمؾ محرؾ لسمككو ، ك ىك ما يمكف اف يطمؽ عميو " مكلد الطاقة النفسية الفعالة " لديو 

جي " لدل الفرد ذاتو ، فإف ىذا المكلد لمطاقة ، كالذم يككف محككـ بمستكل " التنشيط السيكك فيسيكلك 

النفسية الفعالة ينتج قدرا  محدد مف تمؾ "الطاقة النفسية " في صكرتيا الاكلية ، كطاقة ليا معنى 

سيككلكجي يتحدد في مفاىيـ تتعمؽ بالمكقؼ الذم يتكاجد فيو الفرد ، كالتي تعمؿ مف خلبؿ دفع الفرد 

قؼ البيئية التي يمر بيا ، ةتدفع الفرد الى التفاعؿ مع المكاقؼ الضاغطة لمسمكؾ بطريقة محددة في المكا

التي يمر بيا ، كمف ىنا تظير الفركؽ الفردية بيف الأفراد في مستكل "الضغكط النفسية "ك الشعكر 

بالإجياد النفسي  ك التي تتحدد اساسا بقدرة الافراد عمى مقاكمة المكاقؼ المحبطة  ك مقاكمة " الإجياد 

النفسي " ، أك الإستجابة لتمؾ الضغكط التي يمر بيا مف خلبؿ الإستفادة مما يمتمككف مف طاقة نفسية 

فعالة دافعة لمسمكؾ ، حيث يعتمد تأثير الفرد بالمكاقؼ البيئية عمى مستكل المخزكف الفيزيائي لمطاقة 

 (20،17،ص:2001)محمد عمي كامؿ، النشطة لديو

لة ترتبط لدل الفرد بقدرتو عمى العمؿ ك الإنجاز ،أم اف  المستكيات المرتفعة كما أف الطاقة النفسية الفعا

لمطاقة النفسية الفعالة تدفع الفرد ك تحمسو لمقياـ بالأعماؿ ك المياـ المكمؼ بيا ، كبكفاءة تامة ، لأنو في 

ياـ ، في حيف ىذه المحظة سيككف لديو أنشطة ك ميارات ك قدرات يعمؿ عمى إستغلبليا في إتماـ ىذه الم

أف الفرد الذم لديو مستكل منخفض مف الطاقة النفسية الفعالة لا يستطيع القياـ بالمياـ المكمؼ بيا 

 (307،ص:2012.) صلاح فؤاد محمد ،)2010بالشكؿ المناسب ػ كما أثبتو "بكسنر" ك "ركثبارت "سنة( 

،الطاقة النفسية الفعالة الى مستكييف ، كالذم يشير الى مدل استغلبؿ الفرد 2008كيصنؼ "بيسككؿ "في 

 لطاقتو 



المستكل الأكؿ : المستكل التحتي حيث يشير الى إنحياز الفرد الى الركتيف ، كيتصؼ الفرد بانو يتعب -

 بسرعة ، كحذر ك مسرؼ في الدقة .

قي حيث يتصؼ الفرد الذم يقع في ىذا النطاؽ بالحيكية ك كفرة العطاء المستكل الثاني : المستكل الفك -

 ك الإستقلبؿ العقمي ، كما أنو يككف قادرا عمى ممارسة العديد مف الأنشطة . 

) الطاقة النفسية الفعالة كفقا لتأثير الفرد بالضغكط النفسية ك التكتر الى 2003كما يصنؼ "ثاير"سنة (

 مستكييف ىما :

لتكترية : كىي تشير الى المستكيات المتكسطة ، أك المنخفضة مف الطاقة  ،ك المصحكبة الطاقة ا-أ

 (.307،ص:2012)صلاح فؤاد محمد ، بالمستكيات المرتفعة مف التكتر أك بإحساس الفرد بالضغكط المينية .

ات الطاقة غير التكترية : ك ىي تشير المستكل المرتفع مف الطاقة ، غير المصحكبة بالمستكي-ب

 المرتفعة  مف التكتر أك إحساس الفرد بالضغكط النفسية .

) أف الأسباب الكامنة كراء إنخفاض قدرة الأفراد عمى تادية 2007كيؤكد " محمد سيد فيمي " سنة (

لأف  –سكاء أكاف إيجابيا أك سمبيا  -مياميـ ك القياـ بالأعماؿ اليكمية تختمؼ تبعا لإختلبؼ امزجتيـ 

را مركزيا لمسمكؾ البشرم ، كيعتبر أيضا قاعدة لمعديد مف الانشطة اليكمية المشتركة ، المزاج يعتبر عنص

فضلب عف إختلبؼ قدرتيـ عمى التعامؿ  مع المكاقؼ المقمقة  ك مكاجية المشكلبت ك غيرىا ،ك ىذا كمو 

كمف يرجع الى إختلبؼ  مستكيات الطاقة الفعالة،كما أف ىذه الأسباب قد تختمؼ  مف شخص لآخر ، 

 (.111،ص:6106،)صلاح فؤاد محمد مكقؼ لآخر. 

 طاقات الأعماؽ البشرية :-01



الكجكد في جكىر ذاتو طاقة تعبر عف كينكنتيا بأشكاؿ مطمقة ، فكؿ مكجكد طاقة ذات مكاصفات نكعية 

 كقدرات متميزة ، كلا يكجد شيئ في الككف بأسره مف غير طاقة مكنكزة فيو .

فالجامد طاقة ، كعناصر الجدكؿ الدكرم الكاحد منيا طاقة ذك قدرات متباينة عف غيره ، كفقا لكثافة 

 الأكاصر كقكة الأنشداد كالتفاعؿ ، 

 ككما ىك معركؼ فالنكيات تكنز أعظـ الطاقات ككذلؾ الإليكتركنات كالبركتكنات كأخكاتيا.

 كالمخمكقات تعبيرات متنكعة عف الطاقة.

 ا طاقة ىائمة تؤىميا للئنطلبؽ نحك صناعة الشجرة العظيمة الكارفة الظلبؿ .فالبذرة فيي

فمكي تككف لابد التعبير عف الطاقة التي فينا ، فالبشر يسكب طاقاتو في أكعية الأياـ ، كيسعى لإنبثاؽ 

 مافيو كجريانو في كافد الخمؽ كالإبداع ، كالتعبير عف كنو الذات كجكىره المكنكف الكامف فيو .

 (. 26، ص 6108)صادؽ السامرائي، 

فما يبدر مف البشر إنما ىك تعبير عف نكع ااطاقة التي فيو ، كبالكسيمة التي تكفرت لو لمتعبير عنيا مف 

ظرؼ زماني كمكاني محدد، كمتناسب مع كينكنتو الذاتية كالمكضكعية ، كىذا ينطبؽ عمى العكاطؼ 

 قات المتأججة في الأعماؽ البشرية ، كالتي تكفرت ليا آلياتكالانفعالات بأسرىا ، لأنيا تعبيرات عف الطا

الإندلاؽ كالإنطلبؽ كالتفاعؿ مع محيطيا الذم قدحيا أك أججيا ككفر ليا منافذ الأنبثاؽ كالتنامي كالتفاعؿ 

 مع مفردات طاقكية أخرل متعددة.

ات إنسكابيا كتكاصميا في كيبدك العكاطؼ كالانفعالات تخضع لقكانيف الطاقة كتؤكدىا ، كتضخيا مف مسار 

السمكؾ البشرم ، كقد تككف ىذه الطاقة منكسبة أك مضطربة ، كفي جميع الاحكاؿ تجد ليا منفذا 

 للبنطلبؽ كالتأثير بمحيطيا ، كالدخكؿ في متكالية التفاعلبت المتحققة مف ىذا التكاصؿ مع الكاقع .



 الأيجابية أك المتعادلة .كالعكاطؼ كالإنفعالات  طاقات يمكف تكصيفيا بالسمبية أك 

كحقيقة التفاعؿ الطاقكم أف لابد مف الإشارات المختمفة لصناعة المركبات السمككية اللبزمة لمديمكمة 

كالتجدد ، كالتنامي كالتكاصؿ المتكاكب مع متغيرات الظركؼ الزمانية كالمكانية الناجمة عف مؤثرات الطاقة 

 (. 26،ص 6108)صادؽ السامرائي ، بأنكاعيا . 

ككما ىك معمكـ أف الأشياء لا تنعدـ ، بؿ تعيش أدكارا مف الإستحالة مف حالة طاقكية إلى حالة أخرل ، 

ككؿ حالة يمثميا رمز مادم أك حي ، يساىـ في خزنيا كالتعبير عنيا ، كفقا لمنطمقات كأساسيات تتكائـ 

 مع إرادتيا كتتكافؽ مع ما فييا .

فاكتة مف العنفكاف ، قد تككف ساكنة أك إعصارية الطباع ، كفي الحالتيف كالطاقة الإنفعالية ذات درجات مت

 تساىـ في صناعة أثرىا في المكجكد الحي كفي محيطو الذم يؤثر فيو.

كىذه الطاقة الانفعالية يمكف تيذيبيا كتكجيييا ، ككذلؾ الإستثمار فييا ، كتحكيميا إلى طاقة سمبية ىائمة 

حكاـ السيطرة عمييا ، كتسخيرىا حارقة مدمرة ، بعد أف يتـ تس ميحيا بالأفكار القادرة عمى رعايتيا ، كا 

 (. 26،ص 6108)صادؽ السامرائي ، لمتعبير عف منطمقاتيا كأىدافيا . 

كما ىك كاضح في عالمنا المعاصر،فأف بعض المجتمعات تسخر الطاقات الإنفعالية لأبنائيا في السمبيات 

الإيجابيات ، كذلؾ بتكفير المنافذ الكطنية الحضارية الكفيمة بتحكيؿ الطاقة إلى كالكثير منيا يستثمرىا في 

صيركرة نافعة بناءة ، بينما الأخرل تكفر ليا الظركؼ كالمعكقات اللبزمة لاسمبتيا كانبعاجيا كانحرافيا 

 كتسخيرىا لتحقيؽ أعمى درجات التدمير الذاتي كالمكضكعي .

ت كتداعيات ، ماىك إلا إندلاؽ لمطاقات الإنفعالية في أكعية ضارة كما يتحقؽ في مجتمعاتنا مف كيلب

نبعاجات في مسارات إتلبفية ناقمة عمى ذاتيا كمكضكعيا ، كجكىرىا الأخلبقي كالعقائدم كالحضارم .  كا 



كمف الممكف تحكيؿ الطاقات البشرية الإنفعالية إلى مايرسـ ليا ، كذلؾ بتكرار الإقراف اليادؼ إلى صناعة 

 مطمكب إثباتو .ال

كبما أف الطاقات الإنفعالات الكامنة في مجتمعاتنا قد تـ إقراف إطلبقيا بما ىك سمبي ، فأنيا ستعصؼ 

 بالكجكد المعاصر كتحيمو إلى عصؼ مأككؿ.

 فطاقات العكاطؼ كالإنفعالات المنفمتة مف عقمنا ، تككف عمياء كتسخر العقؿ لتسكيغ آثاميا كبشاعتيا.

يدكر في عالمنا المتمحف بجراح التداعيات المريرة ، كالتفاعلبت العسيرة التي دخمت في كىذا قد فسر ما 

 إضطرابات عشكائية ، كمدارات دائرية مفرغة الطباع كالتفاعلبت .

كمف الكاضح أف المجتمعات المتقدمة كالياباف كالصيف كدكؿ الغرب كأمريكا ، قد أدركت كمنذ عقكد أىمية 

متمكت القدرات  ستثمار في الطاقاتالإ رتقت الياباف ، كا  الإنفعالية المكنكزة بالبشر، كليذا تسيدت الصيف كا 

الكبرل باقي المجتمعات ، التي لا تزاؿ تعزز ىجرة البشر إلييا ، لكي تستثمر طاقاتيـ العاطفية 

ؽ النقلبت كالإنفعالية كتكظفيا لصالح قكتيا ، بإقرانيا بالأفكار الإيجابية المعاصرة القادرة عمى تحقي

الحضارية النكعية المتميزة ، التي تنمي التفكؽ كالإقتدار كتفتح أبكابا جديدة كتؤسس لبدايات مسيرات 

دراكية لا محدكدة .  إبداعية كا 

كما تشترؾ فيو مجتمعاتنا ، أنيا عاجزة عف إمتلبؾ ميارات الإستثمار بالطاقات الإنفعالية كالعاطفية 

مسارات ذات مردكدات إيجابية كقدرات بناءة ، ىادفة للئستقكاء الكطني لأبنائيا ، كتكجيييا في 

طلبؽ المشاريع القادرة عمى كلادة برامج إبداعية ذات تفاعلبت إيجابية .  كالحضارم ، كا 

 (. 22،ص 6108)صادؽ السامرائي ،  



بشرية العاطفية كىذا ينطبؽ عمى جميع الدكؿ العربية ، التي بسبب أميتيا الإستثمارية في الطاقات ال

كالانفعالية ، راحت تستغيث مف زيادة السكاف ، كقمة المكارد كلا تجد كفقا لرؤيتيا الضيقة ، إلا أف تصنع 

حركبا كصراعات لمتخمص مف البشر كالتيجير ، كىذا يحصؿ في مجتمعاتنا كمنذ عقكد عديدة كلا يزاؿ 

 (. 22،ص 6108)صادؽ السامرائي ، يدكر في ذات الدكامة 

كتساب خبرات الإستثمار في الطاقات العاطفية  إف الحؿ الصحيح يتأكد بمكاجية النفس كدراسة الحالة ، كا 

 للؤنساف في المجتمع .

كبدكف إمتلبؾ ىذه الميارات فمف نجد حلب لأية مشكمة ، فالزمف يتغير كالمكاف عميو أف يتغير كالانساف 

لا يصاب بأزمات لابد لو أف يككف في عصره ، كأف تنسجـ طاقاتو الإن فعالية كالعاطفية مع كؿ ذلؾ ، كا 

ة مكجعة تقذؼ بو إلى أزماف أخرل كأماكف متصكرة ، فينقطع عف كاقعو كينقطع رأس كجكده ، يإرتداد

 كيحسب أنو يعيش حياة كما ىك إلا يصنع مكتا ، كينزلؽ في كدياف الإنقراض كالخسراف الأبيد .

الإنفعاؿ كالعكاطؼ ، كاليات لإستثمارىا في صناعة الحاضر فيؿ سيتحقؽ عندنا إدراؾ عممي لطاقات 

نسكاب القدرات في  كالمستقبؿ ، أـ أننا سنبقى في محيط إنفعالي عاطفي معزز بإضطراب الطاقات ، كا 

 (. 22،ص 6108)صادؽ السامرائي ،  .رماؿ العدـ كالغياب 

 الطاقة النفسية الزمنية : -

 كيككف فييا ، فلب زمف بلب نفس كلا نفس بلب زمف . النفس تتكاشج مع الزمف كتككف فيو ،

 الإحساس بالزمف تعبير نفسي كامف في أعماؽ المخمكقات ، لأف النفس تصنع زمنيا .

الإحساس بالزمف ىك الإتصاؿ مابيف النفس كبقعتيا الحية الماضية في سبؿ التبدلات ، كالإستحالات 

 كالرجكع إلى أصميا كجكىر حقيقتيا الذاتية .



 ف النفس تممؾ قدرات إدراؾ مصيرما تحؿ فيو مف الحالات الحية .أ

النفس تحؿ في مكانيا كفقا لقدرات إنجذابية كتطمعات رغبكية ، أك نزعات منبثقة مف ينابيع الطاقات 

 الأزلية .

ك يحقؽ شيئا مف تطمعاتيا المكنكنة ، أيا كانت ؿ فيو ، كلكؿ نفس مكاف يستكعبيا ،ألكؿ مكاف نفس تح

 (. 22،ص 6108)صادؽ السامرائي ، عتيا كمناىجيا طبي

النفس كائف حي بكؿ ما تعنيو كممة حي قد لا نبصرىا كلا نممسيا ، كلكنيا قائمة ذات شكؿ ككزف كجكىر 

 كمكاف كاضح .

أف الإدراؾ الزمني ىك إدراؾ نفسي كصيركرة معرفية حسية كشعكرية فاعمة في الحياة بمعرفة الملبمح 

 ة لأية نفس ، يمكف رسـ خارطة السمكؾ كتقدير ماىية المصير.الشكمية الفارق

النفس تصرخ في مكانيا كتحسب أنيا في بقعة خاطئة كعمييا أف ترحؿ عنيا مبكرا ، كىذا يفسر الإنتحار 

 الذم ىك مف أخطاء التفاعؿ مابيف النفس كبقعتيا الخمقية .

لف تنفع ، فصكت المكت قد ىتؼ في كعيو كاف المريض يشعرؾ بأنو عمى شفا المغادرة كأف العلبجات 

 كتجسد في قسمات كجيو ، كتجسد في قسمات كجيو ، كصافرة الرحيؿ أخذت تصكت في أرجاء ذاتو .

 (. 28،ص 6108)صادؽ السامرائي ،  

الحياة ك ييندسيا كيرسـ ملبمحيا بفرشات الصيركرات الكاعدة الخفية لشعكر بالزمف إحساس نفسي مجرد  

مف كؿ القكل كالطاقات الأخرل ، لأف النفس ىي منبع نبضات الكائف المتبرعمة فيو ، كالساعية لبمكغ 

 (. 28،ص 6108)صادؽ السامرائي ، شأكىا كختاـ سفرىا في مركج ذاتو كتراب كيانو 



كمما سبؽ يمكف تعريؼ الطاقة النفسية الفعالة عمىى انيا قكة محركة داخؿ الفرد، إذا أستغمت بالشكؿ 

الأمثؿ ،قادت الفرد نحك تحدم كؿ ما يعيقو ، كيقؼ امامو كيحكلو الى إبداع ينير عالمو ، مما يساعد 

.  )صلاح فؤاد محمد النفسي ذلؾ عمى إشباع الكثير مف حاجياتو النفسية ، ك يتحقؽ لو التكافؽ ك السكاء 

 (.308،ص:2012،

 نظرية إستنفاذ الطاقة: -11

نظرية إستنفاذ الطاقة مف النظريات التدريبية الحديثة كالتي تعتمد عمى فرضية الإجياد الأيضي المعركفة 

كتظير ىذه الفرضية أىميتيا جراء التحميؿ العضمي العالي بالشدة ، ( Metabolic stress ) ... سابقان 

  القصكل

القصكل كحتى درجة إستنفاذ الطاقة كالجيد أك حتى حدكث حالة التعب الكبير أك الإعياء  كفكؽ

كىذه الدرجات العالية لمتعب سكؼ تسبب كتقكد إلى زيادة كاضحة ككبيرة في قيـ  ،لمعضلبت العاممة 

تبادؿ المكاد داخؿ  كما أف ىذا الإندفاع القصير الأمد كالسريع الزمف في ( Blood-PH) حامضية الدـ

العضلبت العاممة سكؼ يعمؿ عمى إيقاد ميكانيكية الزيادة اللبحقة ليكرمكف التضخـ المقرر لمعضمة ، 

كالذم سكؼ يعمؿ ايضان عمى تصاعد كتزايد عمميات البناء البركتيني داخؿ تمؾ العضلبت ، كما كيساعد 

التدريبات الشديدة كالمجيدة لمقكة كلدرجات في زيادة سمؾ الألياؼ أم زيادة التضخـ العضمي جراء تمؾ 

ستنادان عمى نظرية التقكيض البركتيني كما أطمؽ عمييا العمماء  إستنفاذ الجيد كالطاقة القصكل كا 

  (Proteinkatabollismus )..الألماف

. ( Goto , et. Al: 2005-p963 )   

ضطرابات كالتغيرات الميكانيكية الحاصمة تعني الإكالتي  أما بالنسبة لنظرية التقكيض البركتينيالتي تـ

ألياؼ العضلبت العاممة جراء التحميؿ  ( Myofibrillen) داخؿ الخيكط البركتينية الإنقباضية الدقيقة



كحتى إستنفاذ الجيد بالمقاكمات الخارجية كالأثقاؿ  ،العضمي العالي لتدريبات القكة القصكل كفكؽ القصكل

كالتي سكؼ تقكد إلى  ،أك مع أكزاف إضافية عمى الجسـ أيضان  ،كزف الجسـكالأجيزة كالتماريف القسرية ب

كتحدث ىذه التأثيرات الفسيكلكجية للؤلياؼ ك بشكؿ  ،رفع درجة البناء البركتيني العالي للؤلياؼ العضمية 

مؤكد بعد تدريبات القكة العضمية بالشدة القصكل كفكؽ القصكل جراء شدة الإنقباضات العضمية العالية 

ام التمرينات التكافقية غير المعتادة أك المألكفة كبشكؿ خاص في تمرينات القكة  ،كالمصحكبة بالحركات

ة ذات المقاكمات الكبيرة بالأحماؿ عالإرتدادية كالمطاك  أم تماريف القكة ،اللبمركزية بالإنقباضات العضمية 

كيحصؿ جراء ىذا  ،العالية نسبيان ، كما في تماريف القفز العميؽ أك الدفع القكم كالسريع للؤثقاؿ الساقطة 

،(السارككمير)  ،  دقيقة النكع مف التماريف تغيير في الكحدات الإنقباضية لمكيفات العضمية البركتينية ال

التغيرات تقكد إلى  ،مف ىذه الكحدات الإنقباضية لمكيفات البركتينية ).كىذا كتحديدان في منطقة ( زاد

أم تحصؿ زيادة طكلية لمكحدات  ،عمميات ترميـ جديدة لمكحدات الإنقباضية المتضررة كبالإتجاه الطكلي 

دان عمى المبدأ الترميمي الميكانيكي كحؿ فسيكلكجي ليذه الإنقباضية كتضاؼ كحدات لمكيفات طكليان إعتما

كما أنيا سكؼ تخضع لمبدأ البناء أك الخمؽ  ،كالتي تقكـ بتكليد لكيفات جديدة  ،الأجزاء المتضررة 

البركتيني اللبحؽ حتى تصبح أجزاء إنقباضية كاممة جديدة بفعؿ فعالية العمؿ البنائي لميكرمكف البنائي 

كبذلؾ سكؼ تعمؿ ىذه الزيادة في تكسيع المقطع العرضي لمعضمة التي تـ  ،ية الدقيقة لمكيفات البرتين

 تعرض أليافيا ليذه الشدة العالية مف التمرينات.

ف تحسف كتطكر القكة العضمية كفؽ ىذه النظرية سكؼ يككف بسبب الإثارة أك التحفيز العصبي إكذلؾ ف

 الكبير .

تتحسف كتتطكر جراء زيادة مساحة المقطع العرضي لمعضلبت أم لقد عرفنا بأف القكة العضمية سكؼ  

ما بالنسبة لزيادة القكة الأكبر أ ،التضخـ العضمي جراء البناء البركتيني داخؿ المكيفات الإنقباضية الدقيقة 

فسكؼ يحصؿ جراء إزدياد قدرة الرياضي عمى تكليد الإثارة العصبية الإرادية للئنقباضات العضمية أيضان 



 ،ىذا يعني زيادة التكافؽ الداخمي بيف مئات الكحدات الحركية السريعة الإنتفاض داخؿ العضمة الكاحدة  ك،

ك  كذلؾ جراء التكافؽ بيف العضلبت العاممة بتمؾ الحركات كمنيا تكافؽ عمؿ العضلبت الرئيسية الشادة

بأعماليا التكافقية السريعة كتتأثر ، كالعضلبت المضادة،أم المنقبضة  العضلبت المساعدة ك المساندة  

 العالية .

كأثناء القياـ بالإنقباضات العضمية القصكل كخاصة في تحسيف كتطكير ذلؾ التكافؽ الداخمي لمكحدات 

 الحركية المنقبضة لمعضمة يتـ تحقيؽ ثلبثة أىداؼ فسيكلكجية ميمة كضركرية لتحسف القكة القصكل كىي

(Maximale Rekrutierung) : القصكمالتجنيد 

يعني إثارة أك تحفيز معظـ الكحدات الحركية في داخؿ العضلبت العاممة جراء إطلبؽ  :التجنيد القصكم-أ

 . الإشارات أك الحكافز العصبية بالقكة كالشدة الممكنة

(Maximale Frequenzierung) :التردد القصكم 

ت أك الحكافز العصبية بشكؿ سريع التردد القصكم يعني إثارة الكحدات الحركية بتحميؿ ترددات الإشارا

 كبصكرة مبكرة جدان قبؿ الإنقباضات العضمية ، كأف مثؿ ىذه الترددات السريعة للئشارات العصبية تسبب

 150إلى  55حصكؿ إنقباضات عضمية عالية ، كيجب أف ترتفع سرعة تحميميا بالجياز العصبي مف 

 .ـ/ث

 (Maximale Synchronisation) : مالتزامف القصك 

ثارة جميع الكحدات الحركية لمعضلبت المنقبضة بنفس المحظة  التزامف القصكم يعني عممية تحفيز كا 

 كبشدة إشارة كمثير عصبي كبير لإنتاج أكبر قكة شد ممكنة.

أما بالنسبة لمتكافؽ العضمي بيف العضلبت المشاركة في العمؿ يعني مشاركة جميع العضلبت في تمؾ 

ي آف كاحد لإنتاج أعمى كأكبر قكة عضمية ممكنة ، كىذه العضلبت ىي الحركات أك التمرينات ف



العضلبت الشادة الرئيسية ( العضلبت القائمة بالدكر الرئيسي ) ، كالعضلبت المساعدة ( المساندة 

كالمشاركة بالعمؿ الرئيسي ) ، كيتـ ذلؾ مف قبؿ الجياز العصبي المركزم الذم يعمؿ عمى تكجيو كتنظيـ 

كافزه العصبية الكيربائية اللبزمة كالكافية كبالسرعة كالتردد كالقكة اللبزمة لكي تقكـ بعمميا عمى إشاراتو كح

شاراتو العصبية الكيربائية لمعضلبت المضادة لكي تقمؿ  أعمى درجة ككفاءة ممكنة . كما يطمؽ إيعازاتو كا 

ـ بكاجبيا بشكؿ كامؿ . كما مف تكترىا كتزيد مف إرتخاءىا لكي تسمح لمعضلبت الشادة الرئيسية لمقيا

شاراتو كأكامره العصبية الكيربائية لمعضلبت  يعمؿ الجياز العصبي المركزم عمى إطلبؽ إيعازاتو ، كا 

المثبتة لممفاصؿ لكي تقكـ بالتثبيت القكم اللبزـ لممفصؿ لكي تقكـ العضلبت الشادة الرئيسية كالمساعدة 

 .عضمي لإنتاج القكةكالإنقباض ال ليا بالقياـ بعمميا بأكبر قدر ممكف مف الشد

أف التكافؽ العصبي الداخمي لمكحدات الحركية كالخارجي بيف العضلبت المشاركة بالعمؿ ىك السبب أك  

اليدؼ الأكبر في رفع قكة العضلبت كفي أنتاج مستكل عالي مف القكة العضمية عندما يتـ تنظيـ عمؿ 

لعالي المطمكب ة كالتنظيـ االمجاميع العضمية الشادة الرئيسية كالمساعدة كالمضادة كالمثبتة بالسرعة كالقك 

 . (2007)ىكتماف كاخركف .سنةالتماريف البدنية كالرياضية.في تمؾ الحركات أك 

 

 

 

 نكعية كمستكل الطاقة :-12

 مصادر الطاقة :-أ



لمطاقة البشرية مصادر عدة أكليا الطاقة الناتجة عف إلتقاء الحيكاف المنكم البكيضة في داخؿ رحـ الأـ ، 

الأمر الذم يفجر طاقة خمؽ الإنساف كىي الطاقة الأساسية التي تناقمت مف صمب الرحـ عبر عصكر 

ليا لإكماؿ التحكؿ إلى التاريخ ، عمـ الذر ، في حالة سككف حتى كصمت إلى الرحـ الذم أختاره المّو 

َـ مِف ىيئة جسدية إنسانية فسبحاف المّو أحسف الخالقيف ، قاؿ المّو تعالى :  ذْ أَخَذَ رُبُّؾَ مِف بَني آدَ )كُاِ 

ْـ قُالُكا بَمَى شَيِدْنَا أَفْ تَقُكلُكاْ يَكَْـ  ْـ ألََسْتُ بِرَبِكُ ْـ عَمَى أَنفُسِيِ ْـ كَأَشْيَدَىُ ْـ ذُرِيُتَيُ لْقِيَامَةِ إِنَّا كُنَا عَفْ اظُيُكرىِِ

 172عراؼ الأىَذَا غَافِمِيْفُ ( 

كمف ثـ يبدأ جسـ الإنساف بعد نفخ الركح فيو باستقباؿ أنكاع عدة مف الطاقة عبر مصاردىا المختمفة كالتي 

ء مف أكليا النكر المنبعث مف أجزاء الككف الذم يغذم مراكز الطاقة في الجسـ كثانييا الأكسجيف ، ثـ الما

)طلاؿ  مف ىذه المصارد بشيء مف التفصيؿكالغذاء ...إلخ ، كفي السطكر القادمة سنستعرض كؿ مصدر 

 (.26ىػ ،ص2،1428عمي عبد الغني ، ط

 أكلا: الػككف:

إف المقصكد بالككف ىك كؿ ما يحيط بنا مف ككاكب كنجكـ كأشكاؿ الطبيعة مف أشجار كبحار كجباؿ، 

بالإضافة إلػى المكجات كالذبذبات المكنية كالصكتية المنتشرة في جزء مف أجزائو ، كلكؿ عنصر مف ىذه 

ذكف بأخذ ىذا الجزء العناصر دكر في إمداد الجسـ البشرم بالطاقة ، كمف ىنا انطمؽ المنجمكف كالمشعك 

مف الحقيقة كبنك عميو الكثير مف الخرافات كالأكاذيب التي عصفت بعقكؿ العامة مف الناس كفي بعض 

الأحياف الخاصة منيـ ، ىذا كقد أثبتت الدراسات كالبحكث عمى مدل القركف السابقة دكر الككاكب ك 

بالحرارة كالدؼء كما أف ضكءىا ميـ النجكـ في تأثير عمى الأرض كمف فييا فالشمس مثلب تمد الأرض 

لمنبات في عممية التركيب الضكئي ، ىذا علبكة عمى دكرىا في تقنية الأجكاء ، ككما أف القمر يؤثر عمى 

عمميتي المد كالجزر ، في البحار فإنو بالتالي يؤثر عمى الإنساف فترتفع نسبة السكائؿ بجسمو في فترة 

يتبيف لنا دكر صياـ الأياـ البيض كالتي تساعد عمى تقميؿ كمية  اكتماؿ القمر في منتصؼ الشير، كىنا



السكائؿ في جسـ الانساف فيككف التكازف الذم يشعر الانساف بالراحة كالرضا ، كقد أجريت العديد مف 

ثبت الدكتكر " أ 1996الدراسات عمى المرضى المصابيف ببعض الامراض النفسية كالعقمية ، ففي عاـ 

مريكية أف الجسـ يتأثر بمجاؿ الأرض المغناطيسي ( الذم بدكره يتأثر " مف جامعة ديكؾ الأليكنارد رافيتز 

ف المرضى العقمييف أبمنازؿ القمر حكؿ الأرض كتبمغ الشحنات أشدىا عندما يصبح بدرا)...كيعتقد حاليا 

القمر عمييـ سكل  كتماؿإكتماؿ البدر مف الأسكياء الذيف لا يتجاكز تأثير إكغير الأسكياء أكثر تأثرا ب

كتئابا بسيطا لايعرفكف لو سببا ، كقد بينت الدراسات التي أجراىا المعيد الأكركبي لطب المناخ أف إ

ضطرابات النفسية في نفس تمؾ الفترة الحالات التي كانت تصيب ىؤلاء المرضى مف تييج كزيادة في الإ

 .مف الشير القمرم

 .(29ىػ، ص 2،1428). طلاؿ عبد الغني ،ط

رض تصدر بحد ذاتيا طاقة كيركمغناطيسية ، فيبدك لنا أف الأجزاء الصمبة المكجكدة عمى ف الأأ كما

الأرض ساكنة ، بينما ىي في حركة كنشاط مستمر كقد تبدك ساكنة لأف طاقتيا ذات تردد مرتفع  كسعة 

ؼ كحدة (غكس) منخفضة ، كبمقارنة ناتجي الكيركمغناطيسي لمجسـ البشرم يبمغ جزءن مف مميار مف نص

كحدة كثافة الاختلبج  -، بينما يبمغ الناتج الكيركمغناطيسي للؤرض كاحد كنصؼ كحدة (غكس)

كىي كحدة لقياس القيمة المتناىية الصغر بجياز قدرة التدخؿ الشديد الناقمية ، كقد لكحظ  –المغناطيسي 

 (31ىػ ، ص2،1428الغني ،ط .) طلاؿ عبدىذا التأثير عند ما بدأت رحلبت الانساف لمفضاء الخارجي 

ىذه الطاقة الأرضية بالإضافة لمطاقة السماكية تحقؽ التكازف في جسـ الانساف بيف المكجب كالسالب عف 

ستقباليا عبر مراكز الطاقة الرئيسة بجسده كالتي تنقسـ إلى : ثلبث مراكز سماكية كثلبث مراكز إطريؽ 

تكازف بيف تمؾ الطاقات لبعضيا البعض كسنأتي عمى أرضية كمركز متكسط بيف ىذه المراكز لتحقيؽ ال

 شرح تمؾ المراكز بالتفصيؿ في الفصؿ الرابع بإذف الله.



كقد كرد ذكر الطاقة في ديننا الإسلبمي بمفظ البركة ، كالبركة ىي الزيادة كالفضؿ ، فنجد أف كممة البركة 

اقة كالبمد الحراـ كالمسجد الأقصى ، قد كردت في الأماكف كالأشياء المحتكية عمى قدر كبيرجدا مف الط

 كحبة البركة كالزيتكف كغيرىا .

كىي عبارة عف مخمكؽ لطيؼ مككف مف جزيئات الضكء التي لا ترل بالعيف المجردة إلا لبعض 

الأشخاص بشكؿ فطرم أك لمف يقكـ بعممية التدريب عمى رؤيتيا كقد كجد الباحث السكفيتي السكندر 

ة انقساـ الخلبيا ينبعث منيا أشعاعي فكتكني كىي أجزاء مف أمكاج الضكء ، دبركؼ أنو في خلبؿ عممي

كيقكـ ىذا الإشعاع بإنتاج بريؽ باىت يمكف أف نسميو بالبريؽ البيكلكجي ، كتكجد إصدارات الفكتكف التي 

طاقة تنتجيا خلبيا أجسامنا في الترددات فكؽ البنفسجية ما كراء الطيؼ المرئي كالذم يشكؿ بدكره حقؿ ال

 البشرية أك ما يطمؽ عميو 

 حقكؿ الطاقة البشرية . –.جاؾ شكارتز (aura) (  33-32ىػ ، ص2،1428)طلاؿ عبد الغني ،ط .

 ثانيا: الأكسجيف

كىك المصدر الثاني مف المصادر القكية التي تمد جسـ الانساف بالطاقة ، فعف طريؽ عمميتي 

الرئتيف كالتي تعتبر مف أكبر أجيزة الجسـ الداخمية  الشييؽ كالزفير يحمؿ اليكاء جزيئات الطاقة الى

كمنيا تنساب الطاقة الى بقية أجزاء الجسد، كالمتأمؿ في الجياز التنفسي يرل حكمة الخالؽ جؿ 

كعلب كقدرتو اللبمتناىية في الدقة كالاحكاـ كالتي أظيرت ىذا الجياز بكؿ ما يحتكيو مف إمكانات ، 

سبة كبيرة مف بني الإنساف لا تستخدـ سكل جزء ضئيؿ منيا فالتنفس كعمى قدر حجـ الرئة إلا أف ن

يكاد يككف سطحيا فيقؿ بذلؾ كمية الأكسجيف كالطاقة اللبزمة لمجسـ كيتعرض الجسـ لكثير مف 

المشاكؿ الصحية كالنفسية كعدـ القدرة عمى القياـ بالعمميات العقمية بصكرة صحيحة ، أما الفئة الأقؿ 

 تنفس بشكؿ صحيح كدائـ فتككف أقؿ عرضة لممشاكؿ السابقة .مف البشر كالتي ت



كنستطيع ملبحظة الفرؽ في طاقتنا الشخصية عند تكاجدنا في الأماكف التي يتكفر بيا اليكاء الطمؽ النقي 

، كخصكصا في الأماكف البعيدة عف عكامؿ التمكث البيئي في الحدائؽ الخضراء كشكاطئ البحار كضفاؼ 

ا يتبيف لنا أىمية ممارسة تماريف النفس لمجميع كبخاصة لمف يتنفسكف بشكؿ سطحي أك الأنيار ، كمف ىن

 (35ىػ ، ص 2،1428)د. طلاؿ عبد الغني ،طجزئي .          

 

 

 

 

 35: عممية التنفس ص شكؿ يظير مسار



كذلؾ بسبب كعند البدء بأداء تمؾ التماريف قد يشعر المتدرب عمييا بشيء  مف الدكراف (عدـ التكازف ) 

كسجيف العالية التي تصؿ الى الدماغ كىك غير معتاد عمييا ، كبعد فترة مف التدريب يصبح ك كمية الأ

النفسية لدل الشخص   ختفاء الكثير مف المشاكؿ الصحية كإالأمر طبيعيا ، أما النتائج فتتمثؿ في 

خراجو بكميات كقد يجد البعض عند أداء تماريف التنفس في بداية الأمر صعكبة بالغة ف ي أخذ اليكاء كا 

كبيرة ، قد يعكد ذلؾ لخمؿ في مركز الطاقة في منطقة التماريف لفترة كبعدىا ستزكؿ تمؾ المشاكؿ 

البسيطة المتعمقة ببداية التنفس   ، كيمكف تعمـ تمؾ التماريف عف طريؽ حضكر المحاضرات أك 

كعف طريؽ تعمـ طرقيا مف الكتب المختصة الاشتراؾ في الدكرات التي تيتـ بيذا الفف كىك الأفضؿ ، أ

بذلؾ، كبعكف الله سأدرج بعض التماريف التنفسية لمفائدة بإذف الله في الفصؿ الخامس كالخاص 

 (36ىػ ، ص 2،1428. )طلاؿ عبد الغني ،طبالتماريف 

 اليف ك اليانج:

يف ( الجانب المظمـ  سأبدأ بتعريؼ حرفي لمعنى كممة اليف كاليانج في المغة الصينية ، فمعنى كممة

مف الجبؿ) أما يانج فتعني (الجانب المشرؽ مف الجبؿ ) كقد قامت ىذه النظرية بعد اف خرجيا أحد 

الفلبسفة الصينييف بعد مراقبتو لشركؽ الشمس كىي تشرؽ عمى الجبؿ فيضئ الجانب المقابؿ لمشمس 

شرؽ يظمـ فيما يشرؽ الجانب الذم فيما يبقى الجانب الآخر مظمـ نسبيا، كمف ثـ لاحظ أف الجانب الم

كاف مظممان، كمف ىنا قرر أف كؿ شيء في الككف يتبع نفس النظرية في الثنائية التكاممية فكؿ مظمـ 

يمكف أف يشرؽ ككؿ مشرؽ يمكف أف يظمـ، كأف كؿ جانب مف تمؾ الجكانب مكمؿ لمجانب الآخر ، 

كغيرىا مف الصفات التي سنكردىا لاحقا ، أما فالجانب المشرؽ يمثؿ الحرارة كالدفئ كالحيكية كالنكر 

 الجانب المظمـ فيمثؿ البركدة كالسككف كالظلبـ كالاحتماؿ كغيرىا .



الآخر أمر محتمؿ فعمى سبيؿ المثاؿ : تعتبر قطرة الماء محتكية عصاليف ،فعمى سبيؿ المثاؿ : تعتبر 

ما تتبخر فإنيا تتحكؿ الى يانج ، أما اذا قطرة الماء المحتكية عمى صفات اليف كاليانج في تكازف تاـ كعند

 (40ىػ ، ص 2،1428)طلاؿ عبد الغني ،طجمدت كصارت ثمجان فإنيا تأخذ صفات اليف . 

ككذلؾ الأمراض المختمفة تظير في صػػػكرة متطرفة مف اليف أك اليانج ، ككؿ ما ىك مطمكب لإصلبح 

التكازف ، كيتـ ذلؾ بالعديد مف الكسائؿ ذلؾ الخمؿ ىك التحكؿ لمطرؼ الآخر بالقدر الذم يحقؽ 

 العلبجية لدييـ مثؿ العلبج بالأعشاب الصينية كالتدليؾ كغيرىا .

ذلؾ بكثير مف الكسائؿ العلبجية لدييـ مثؿ العلبج بالأعشاب ،ىذا كقد ينظر البعض الى تمؾ النظرية 

لنا معشر المسمميف الأخذ بيا عمى أنيا تمثؿ اتجاه عقدم عند الصينييف أك البكذييف ، كأنو لا يجكز 

لأنيا جزء لا يتجزء مف معتقداتيـ ، كىذا في رأيي قكؿ غير صحيح فأنا أرل أنيا سنة ككنية الله في 

نسجاـ في حياة الإنساف كككف الشرقيكف قد اكتشفكا تمؾ السنة كطبقكىا في الككف لتحقيؽ الاتزاف كالإ

ستفادة مف فكرىـ بما لا يتعارض مع منعنا مف الإالكثير في الكثير مف مجلبت الحياة لدييـ لا ي

معتقداتنا كقيمنا ، ىذا كقد كرد ذكر ذلؾ التناقض الذم يحقؽ التكامؿ في ديننا الحنيؼ بثنائية الذكر 

ْـ كالأنثى كالشاىد عمى ذلؾ قكؿ الله تعالى في محكـ التنزيؿ :  )كُمِف كُػؿِّ شُيْءٍ خَمَقْنَا زَكْجَيْفِ لَعَمَّكُ

 .49رُفَ( الذارياتتَذَكَّ 

كىذا تفسير للآية الكريمة مف جامع البياف (كاختمؼ في معنى خُمَقنا زَكْجَيْفِ فقاؿ بعضيـ : عنى بو:  

جامع البياف )كمف كؿ شيء خمقنا نكعيف مختمفيف كالشقاء كالسعادة كاليدل كالضلبلة . كنحك ذلؾ ) 

 (لمطبرم

ْـ سُبَاتان * كَجَعَمْنَا الػمَّػػيْػؿَ.....(كَخَمَقْنَاكُـ أزْكَاجا * كَجَعَمْنَا ( ىػ ، ص 2،1428)طلاؿ عبد الغني ،ط .نَكْمَكُ

42). 



 

 

 

 

 

 

 

 13-قنكات كمسارات الطاقة:

 

  رئػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيػػػػػػػػػػػػػػػػػس ثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػانػػػػػػػػػػػكم

  الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرئػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الأمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعػػػػػػػػػػاء الػغػػػمػػػػػيػػػػػظػػػة

  الػػػػػػػػػػػػػػػػػطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة

  الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمػػػػػب ػػػػػػػػػػةالأمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعػػاء الػػػدقػػػيػػػػػػػػقػػػػػػ

  الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمػػػػػػػػػػػػػػػػػيػػػة الػػػػػػػػػػػػمػػػػػػػػػػػثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة

 ػػػػػػػػػػػػتػأمػػػػػػػػػػػػػػكر(الػػػغشػػػاء الػػػػػػػػػػ

 الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػقػػػػػػػػػػػػػػػػمػبي)

  الػػػػػػػػػػػمػػػػسػػػػخػػػػف الػػػثػػلبثػػػػػػػػػػػػػي الػػػمػػػػرارة كالػػػػػػػكػػػػػػبػػػػػػػػػػػػػد

 كعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء الػػػػػػػػػػػػػػػػػػحػمؿ 

 جػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز الاخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػصػاب 

 الػػػػػػػػػػػكعػػػػػػػػػػػػػػاء الػحاكـ مػنػػػػػػػػػػػػسؽ 

 ػػػػػػطاقػػػػػػػػػػػػػػػػةالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 

 مـــــــــــــــــــســــــار



أف لكؿ عارض صحي يصيب الإنساف  -منطقة التبت كالصيف كاليند –لاحظ عمماء الشرؽ القدامى 

كخصكصا في الأمراض الداخمية دليؿ أك علبمة تظير في مناطؽ مختمفة مف الجسد ، كتظير ىذه 

الدلائؿ عمى شكؿ ألـ يصيب نقطة خارجية في جسـ الانساف في الجمد أك الأطراؼ ، كمع تكرار  

حظة كالتتبع المستمر ليذه العكارض تبيف ليـ أف لكؿ عضك داخمي نقطة احساس خارجية يربط الملب

بينيما مسار لمطاقة (مريدياف) ، كىذه المسارات التي حددت في بعض عمكـ الشرؽ باثني عشر مسار 

ي أشبو ما كى –النكاقؿ الدقيقة لمطاقة -عمييا النقاط الحساسة كالتي ترتبط بقنكات الطاقة (الناديات) 

تككف بالشعيرات الدمكية التي تصؿ الى كؿ جزء مف أجزاء الجسد ، كقد لاحظ ىؤلاء العمماء كجكد 

أكثر مف اثنا كسبعكف ألؼ قناة ناقمة لمطاقة مرتبطة بالمسارات الاثنى عشر كتمؾ النقاط منتشرة في 

سػػػػػػـ ( كػػػػػػػػػػػػػػػي) إابانيكف جميع أجزاء الجسد كما تكضح الصكر ذلؾ ، كىذه المسارات يطمؽ عمييا الي

التي بمعنى الػػػػػػطػػاقػػػػػػػػػػػػة الحيكية الشخصية ، كىي التي تعمؿ بازدكاج كتناسب عبر العمكدالفقرم  ك،

 كما ىك مبيف فيكمف ثـ تتكزع عمى شقي الجسد الأيمف كالأيسر 

 (46ىػ ، ص 2،1428)طلاؿ عبد الغني ،ط الجدكؿ أعلبه .

كمػػػػػػػػػػػػػػع أف ىذه الػػمسارات مرتبطة بأعضاء رئيسة كأعضاء ثانكية كالتي سيأتي شرحيا لاحقا الا أف 

بعض المسارات ترتبط مباشرة بكظائؼ حيكية ، فالمسخف الثلبثي مثلب يػػػػػػػػػػػربط بالدكرة الدمكية كبتكزيع 

القمب كيحتكم عمى سائؿ بلبزما فمساره  السكائؿ داخؿ الجسـ ، أما التامكر كىك الغشاء الذم يغمؼ

أيضا لو ارتباط بالدكرة الدمكية كبالقمب ، أما كعاء الحمؿ كالكعاء الحاكـ فيما يقكماف باستلبـ الطاقة 

 .(46ىػ ، ص2،1428) طلاؿ عبد الغني ،طكتنسيقيا داخؿ المسارات الاثني عشر .

ديو طاقة بداخمو ،إما سيكظفيا في العيش كالعمؿ الطاقة لا تستحدث مف العدـ كؿ إنساف ل لاحظنا أف إذف

ما أف يخزني  ا بجسمو طكؿ حياتو بدكف أم فائدة مرجكة .بسعادة ،كا 



 الثقكب النفسية السكداء:-14

البشر رغـ مادية الكجكد كمعالـ المكاف فأنو طاقة ، ككجكد متحرؾ في فضاءات يحيطيا الغلبؼ الجكم 

نفعالاتيا ، كيحكليا إلى ثقكب سكداء لا تعرؼ الضكء مف شدة  كيضغطيا بقكة قد تستخرج غضبيا كا 

 (.1ص 15،2014.) صادؽ السمرائي ، طالضغط 

قنا مف أخلبقيا ، كسمككنا مف سمككيا ، كنعاني مف أكجاع كبما أننا نعيش عمييا ( الأرض ) فإف أخلب

 ضغطيا ، كنصاب بالغثياف الإدراكي مف شدة دكرانيا كعدـ مثكليا لمراحة .

كمف عمى سطحيا إمتمكنا القدرة عمى إبصار مجمكعات شمسية في أعماؽ الككف ، كأدركنا الثقكب 

ا الزمف ، كيتحقؽ الكجكد الشامؿ في أكثر مف مكاف السكداء ، التي ىي نقاط إرتباؾ بيف الأككاف يمغى فيي

 (.1ص 15،2014.) صادؽ السمرائي ، طفي الككف المتمدد المطمؽ الاتساع 

بتلبعات ىائمة ، كأنيا سكرة مياه تغيب مف  لا نعي ثقكبنا السكداء كما يعتمؿ في النفكس مف إنحدارات كا 

 ط مف يككف بمجاليا المرعب .يدخميا كتدفنو في القاع ، الذم يتحكؿ إلى بقعة تشف

ات ذات تأثير في إف نظرية الكـ النفسية كالفكرية تسحقنا كتقضي عمينا ، لأننا نتحكؿ كفقا ليا إلى مكجكد

 " أنت جرـ صغير إنطكائي فيؾ الجرـ الأكبر"المكاف كالزماف ،

أثر فينا كتعيد تخميؽ كلا نحف بحكاسنا المحدكدة بقادريف عمى فيـ ما يدكر حكلنا مف الأحداث ، التي ت

 نفكسنا كبرمجة عقكلنا ، لكي تحقؽ ما تريده مف خلبلنا .

فنحف ندرم كلا ندرم ، كنرل كلا نرل ، كنسمع كلا نسمع ، لأننا مكبميف بالمحدكدية الخمقية ، التي أرادت 

 (.2ص 15،2014.) صادؽ السمرائي ، طكنراه كفقا لحكاسنا لا كما ىك  لنا أف نعيش في ىذا الفضاء



نفسر ما يدكر مف حكلنا كفقا لمحدكدية قدراتنا ، كليس كفقا لما ىك حاصؿ حقا فنتكىـ المعرفة ، كنعيش 

 في غاية الجيؿ كاللب معرفة كاللبدراية .

كنتفاعؿ ككأننا ندرم ، كفي حقيقة أمرنا لا ندرم ، كبرغـ الجيؿ العاطؼ فينا ، كبرغـ الأدلة الككنية 

لتي تريد أف تساعدنا عمى فيـ أنفسنا كدكرنا فكؽ الأرض ، فأننا نتعنت كنكابر كالرسالات السماكية ، ا

 كنرفض كنحسب أننا ندرم .

إف معادلة الصيركرة الآدمية الأرضية فييا مف الجيؿ كاللبأدرم الكثير ، كأف دكراف الأرض الدائب فينا 

 ىك الذم يمنعنا مف الرؤية .

 (.3ص  15،2014.) صادؽ السمرائي ، طلأبد كأككاف السرمدفي أفلبؾ اكتبقى تدكر كنحف معيا ندكر 

 كيمياء النفس الككنية :-16

فلب يزيد أك ينقص ، بؿ يدكر كيتحكؿ ، كؿ شيء بمقدار، كحسباف ، كتكازف دقيؽ كتفاعؿ ديمكمة حكيـ

 . مف حالة إلى أخرل

لييا رحيمنا ، كمنيا إنطلبقنا إلى أككاف ستحممنا إلييا أركاح متسامية تقؼ  فالأرض أمنا كفييا إبتداؤنا ، كا 

بيف يدم بارئيا ، لتقرر مصيرنا الأبدم في معاقؿ الحياة الككنية ، عمى أننا كنا نتكطف ظير إحدل 

 مككناتيا المميارية .

متداداتو كرسالاتو ، كما عميو أف يؤديو كما لا يؤديو .  لكؿ حي دكرتو كميقاتو كميلبده كمكتو ، كجذكره كا 

بعضيـ كيأكمكف كؿ ما دب عمى كجو البسيطة ، كربما لايكجد مخمكؽ يقتؿ بعضو أكثر مف  البشر يقتمكف

 (.1ص20،2014.)صادؽ السمرائي ، رض ، مالـ يكف تكاثره كالأسماؾالبشر ، كما قتؿ نكع بعضو إلا إنق



بداية ف عمر أية قكة يتناسب كالزمف الذم تستطيع فيو أف تكاصؿ القبض عمى قكتيا ، كىك زمف لابد لو م

ملؤفراد أعمار ، كلمسياسات أعمار، كلمنظريات أعمار ، كلا يمكف لممطمؽ أف كنياية حتمية لا مفر منيا ف

 يتأكد ، لأف الأرض تطحف الأفكار كالنظريات كالدكؿ كالسياسات ، كتخمطيا لتستخرج منيا مركبات جديد.

نيا معمؿ كيمياكم ، تتكفر فيو عكامؿ سطح الأرض بكدقة لتفاعلبت كيميائية كفكرية كنفسية لا تنتيي إ

ستخراج الجديد مف مفردات القديـ ، كتصنيع المزيد مف المركبات الفكرية كالسمككية  كظركؼ لإتلبؼ كا 

ف المخمكقات تشترؾ بمبنات بنائيا كمفردات حيا ، كالمؤكدة لحيكيتيا كقكتيا ،كا  كالنفسية المتفاعمة عمى سط

فما في أبسط مخمكؽ مف العناصر تعكد إلى ذات العناصر بعد مكتيا ،ك تككينيا ، كتختمؼ في أشكاليا ، 

 (.2، ص 2014.) صادؽ السمرائي ، فينا كما في التراب فينا ، فالمكجكد كحدة متكاممة 

المخمكقات الحية تككنت مف عناصر معمكمة تطكرت بظركؼ خاصة لتنتج نكعا مف المكجكدات دكف 

 غيره .

إف العناصر المككنة لممركبات الحية تسعى لمتحرر مف تفاعلبتيا ، كالعكدة إلى فرديتيا ، أم أنيا تتعب 

 مف شدة التفاعلبت ، كتريد أف تستريح قبؿ إعادة الكرة 

عندما تتعب العناصر الكيميائية مف مركبات الأحياء ، تضطرىـ أف يحققكا ما يرضييا ، كىك المكت الذم 

 ريتيا ، فتتكقؼ عف التفاعؿ ، كتكمف حتى تبدأ مف جديد في حالة أخرل جامدة أك حيةيعطي العناصر ح

نحف مركبات مف عناصر ثابتة تتفاعؿ بصكر مختمفة ، كفقا لمظركؼ المحيطة بيا ، كىذه المركبات تبقى 

مف  تتفاعؿ حتى تتعب عناصرىا كترغب بالتكقؼ كالكمكف فيتحقؽ المكت ، كالإندثار ، فتتخمص العناصر

 (. 3، ص 2014)صادؽ السمرائي ، قيكدىا ، كتكمف لفترة ثـ تعكد إلى مركبات أخرل . 

 



 مراكز الطاقة في الجسـ البشرم :-17

تسمى شكرة كىي كممة  –شكرة كجمعيا شكرات–يحتكم جسـ الانساف عؿ سبعة مراكز رئيسية لمطاقة 

 ػػػػكريتية أطمقيا العمماء القدامى عمى مراكز الطاقة.سسن

كيمكف تصكر  ىذه المراكزعمى شكؿ دكامات دكارة تنطمؽ مف داخؿ الجسـ البشرم بالتجاه الخارج ، 

كيمكف ملبحظة كؿ شكرة بمكنيا الخاص كفقا لتردد اىتزازىا، كىذه المراكز السبعة مكزعة عمى طكؿ 

)طلاؿ دةكؿ مركز مف ىذه المراكز عمى حالجسد مف الرأس كحتى نياية العمكد الفقرم كسيأتي شرح 

 .(47ىػ ، ص 2،1428عبد الغني ،ط

تقكـ ىذه المراكز باستقباؿ الطاقة الخارجية كايصاليا الى مسارات الطاقة كىي بدكرىا تكصميا لقنكات 

الطاقة، كيتـ ذلؾ عبر مكجات ذبذبية دائمة التردد بيف مركز الطاقة كالجسـ اليالي المحيط بالجسـ 

مماء الفمسفة الشرقية القديمة بأنيا مركز أثيرم مكازم لمغدد المادم للئنساف ، كىي كما يعرفيا ع

الصماء بالجسد كبالتحديد في فضاء الغدد الصماء، كقد يسمييا البعض منيـ بالغدد الأثيرية لما ليا 

مف كظائؼ تماثؿ كظائؼ الغدد الصماء، كبحكـ تكاجدىا في الجسـ الأثيرم فإف حاسة البصر لا 

فيصفكنيا بأنيا أشبو باسطكانة  –مركز الكعي –ركىا بكاسطة العيف الثالثة تدركيا ، أما الذيف أبص

مخركطية الشكؿ دائمة الدكراف كليا اتصاؿ بقاعدة العمكد الفقرم ، كما أف قدماء الشرؽ قد شبيكىا 

بزىرة المكتس كىي زىرة مقدسة في الشرؽ لكثير مف المعتقدات التي يعتقدكنيا ، كيشبييا البعض منيـ 

ىرة المتعددة الأكراؽ كمع لكؿ مركز يختمؼ عدد ىذه الأكراؽ بسرعة دكرانيا مع اختلبؼ مكقعيا بالز 

في الجسـ كلعؿ السبب في ارتباطيا بالغدد الصماء في نظرىـ يعكد الى أف الشكرات ىي المداخؿ 

ح يا كيصبالرئيسية لمطاقة في الجسـ بينما الغدد الصماء ىي المنافذ التي تصميا الطاقة فتتفاعؿ مع

 )48، ص1428)طلاؿ عبد الغني  ، .عمميا متناسقا مف جميع النكاحي



كمف جية أخرل تشير بعض المخطكطات الشرقية إلى أف مراكز القكل السبعة تتمثؿ في تمؾ الشكرات 

عمى حد فيميـ لمطاقة كمصدرىا ، كأنيا المسؤكلة عف الممكات التي تميز كؿ شخص عمى آخر ، 

المراكز تتصؿ بالجياز العصبي كتغذم الغدد الممفاكية في تعمؿ كيمزة كصؿ بيف كحيث أف ىذه 

 حالات الجسدية كالنفسية كالعقمية كبيف الكعي .

كما أف ىناؾ أربعة مراكز فرعية تقكـ بدكر الناقؿ فيي مسؤكلة عف تكصيؿ الطاقة لمجسـ كالى الغير 

، كتقع ىذه المراكز في الأطراؼ الأربعة اليديف  كما أنيا مسؤكلة عف تفريغ الطاقة الفائضة مف الجسد

كالقدميف ، ففي كسط اليديف تقع  الشكرات التي تنقؿ الطاقة لمجـ كللآخريف ، كأما الشكرتيف الكاقعتيف 

 في كسط القدـ فيي مسؤكلة عف تفريغ الطاقة مف الجسـ .

ص في المشي كالكقكؼ ، كالتي كىنا أحب أف أشير الى الطريقة الخاطئة التي يتبعيا كثير مف الأشخا

 تتمثؿ في فتح القدميف لمخارج بصكرة غير طبيعية .

كالطريقة الصحيحة التي يحب إتباعيا لممحافظة عمى طاقة الجسد في كضعية المشي كالكقكؼ ىي 

يجعؿ القدميف مستقيميف كمتجيتيف إلى الأماـ مباشرة كقد يككف لا تجاىيما لمداخؿ فكائد أكبر مع 

عمؿ ذلؾ ، كنحف نلبحظ ذلؾ في الأشخاص المصابيف بإعاقة العقمية (التخمؼ العقمي ) صعكبة 

حيث تككف أقداميـ متجية لمداخؿ ، كيلبحظ مقدار الطاقة العالية التي يتمتع بيا ىؤلاء الأشخاص 

اخؿ كىـ يتصرفكف بصكرة فطرية ، كذلؾ لكلا نلبحظ القركد في مشييـ ككقكفيـ لرأينا إتجاه أقداميـ لمد

كىممف أكثر الحيكانات طاقة كحيكية ، أما الكقكؼ كالمشي بأرجؿ مفتكحة فيتسبب في ىدر قدر كبير 

مف الطاقة الداخمية لجسـ الإنساف كيمكف ملبحظة ذلؾ بكضكح عمى بعض الأشخاص الذيف يسيركف 

 بيذه الطريقة كىـ لا يكادكف يقككف عمى السير أك الحركة .



رتباطو كىنا سأقدـ عرض تفصيمي لك ؿ مركز مف مراكز الطاقة مع بياف خكاصو كالمكف المميز لو كا 

بالغدد الصماء ، كبياف الصكرة الفطرية التي يغذم بيا المرء ىذه المراكز عند الحاجة الممحة لكمية 

أكبر مف الطاقة ، كسأبدأ مف المركز الأكؿ كالكاقع في قمة الرأس عمى عكس الطريقة المتعارؼ عمييا 

كما ىك مبيف  (50ىػ ، ص1428)طلاؿ عبد الغني ،تمؾ المراكز في بعض مدارس الطاقة .  في ترتيب

 في الرسـ المكضح أعلبه.  

 

 

 مركز التاج : – 1

 المكف : بنفسجي 

 المكاف : قنة الرأس 

الخكاص : مركز التاج سماكم المركز المسؤؿ 

عف الحالة الركحانية كالتسامي كالرقي الركحي 

 كالنفسي 

تحاد مع مركز الكعي كالقمب عند الخشكع تصاؿ بالخالؽ جؿ شأنو بالإالمركز المختص بالإكىك 

كالتضرع لله عز كجؿ ، كفي التكازف ىذا المركز مع بقية المراكز يتحقؽ التكازف النفسي كالعقمي 

كالجسدم لمشخص ، أما عند نشاط ىذا المركز فإف صاحبو يركف إلى الركحانيات كيتعمؽ قمبو بيا 

يسعى إلى إكتشاؼ أسرارىا كسبر أغكارىا أكثر مف التعمؽ بالعالـ المادم كقد يسكؽ ذلؾ البعض إلى ك 

الغكص في مسالؾ الدجاليف كالسحرة كالمشعكذيف ، أما مف تعمؽ قمبو بالله فإف نفسو تسمك عمى جسد 



الركحاني كيزيد كرغباتو كيككف أكثر تحكما في نزعاتو ، كحيف يقؿ نشاط ىذا المركز يقؿ معو نشاطو 

 تعمقو بالمادة .

 يعتبر مركز التاج الغدة الأثيرية المكازية لمغدة الصنكبرية كلو خصائص مشابية لخصائصيا .

 (.51 :ىػ ، ص1428)طلاؿ عبد الغني ،

كقد لاحظت أف للؤنساف تصرؼ فطرم عند الحاجة لتغذية ىذا المركز بالطاقة ، كيككف ذلؾ التصرؼ 

لفكاجع فيعتمد الشخص لكضع يده بشكؿ لا شعكرم عمى ىذا المركز كذلؾ عند كقكع الككارث كا

 لإمداده بالطاقة لكي يتمكف مف تحمؿ ىكؿ ذلؾ المكقؼ .

 خصائص المكف البنفسجي :-1.18

يمثؿ طابع الطاقة الدينية بدرجة كبيرة يساعد عمى التأمؿ كالحدس كالرؤية ، الخياؿ ، البداىة ، الإلياـ 

 العميؽ ، الكقار، إحتراـ الذات ، التطيير كالتكجيو الداخمي ، كالسمطة عمى الطريؽ .التعاطؼ الركحي 

 .(53ىػ ، ص2،1428)د. طلاؿ عبد الغني ،طدئة ، رؤية داخمية فاتحة سماكية كالأخلبقيات كالقيادة ، كالتي

 19-كيفيات تمقي الإنساف طاقتو مف العالـ الخارجي :

 العالـ الخارجي عف طريؽ الشاكرات فما ىي :الإنساف مف تمقي طاقتو مف يقكـ 

الشاكرة ىي مراكز الطاقة كالتي تقع عمى طكؿ جسـ الإنساف بشكؿ عمكدم ، كيحتكم جسـ الغنساف 

عمى المئات مف الشاكرات الفرعية ، لكنيا تككف أقؿ اىمية مف الشاكرات الرئيسية  كالتي ىي سبعة 

 :أنكاع



ي تمثؿ جانبنا الفطرم ، كالتي تقع أعمى تمثؿ الجتنب العقمي ، الشاكرات التي تقع أسفؿ الجسـ الت

كالشاكرات ىنا يمكف أف يككف ليا مستكيات مختمفة مف النشاط عندما تككف مفتكحة ، نظرا لانيا تعمؿ 

 )group.ahlamontada.com-light-http://the (.بشكؿ فعاؿ

فالشاكرات تمثؿ الجسر الذم يربط بيف جسمنا المادم ك جسمنا الطاقي ،كليا الكانيا التي ىي جزء مف 

 جسمنا الطاقي ..

الشاكرات ىي عبارة دكاليب لتحريؾ الطاقة كتسريع تكزيعيا في جسـ الإنساف ، كىذه الدكاليب كثيرة 

تمؼ انحاء الجسـ ، إلا أف الرئيسية منيا سبعة اك تسعة كما يقكؿ بعضيـ ، جدا  كمنتشرة في مخ

تضاؼ إلييا شاكرة" المنغ مف" كىي خمؼ شاكرة السرة  كشاكرة الطحاؿ في الجسـ ، حيث اف 

الشاكرات مكزعة حسب تسمسؿ ىرمي ، ك الشاكرات السبع تعكد إلى سبعة مراكز طاقة في الجسـ ، 

كىي مكزعة بخط مستقيـ عمى العمكد الفقرم بشكؿ صاعد مف الجذر إلى   ككؿ منيا ليا لكف معيف

 الرأس .

ككممة شاكرة ىي كممة سنسكريتية تعني الدكلاب ، كعمميا فإف الشاكرات تعمؿ كدكاليب لمتسريع مف 

حركة الطاقة ، سكاءا بإتجاه عقارب الساعة أك عكسيا ، كعندما تعمؿ بإجاه عقارب الساعة ، فإنيا 

عادية  كمتكازنة كفاعمة ، كالشاكرات ليا فتحات امامية كاخرل خمفية في الجسـ ، كىذه الشاكرات تككف 

. )زينب تككف مفتكحة طكؿ الكقت لانيا تمثؿ صمة كصمنا مع الطاقة الأرضية ك الطاقة الككنية 

 (.14،ص2015حبيب،

كىي الشاكرة الثانية ،اك الماء تعني بشكؿ حرفي بيت الإنساف الشخصي  كتتعمؽ الشاكرة الأثيرية :

ستمراره ،فلب يمكف  ف يكجد شيء بلب ماء ، ىذه ىي الشاكرة أبالإحتياجات الأساسية لكجكد الإنساف كا 

 (.18،ص2015)زينب حبيب، . تحمؿ الحركة لبقية العناصر  كتمزجيا مع بعض لتخمؽ الحياة

(http:/the-light-group.ahlamontada.com


 بإختصار .كىي النقطة الجامعة بيف الطاقة الجسمية ك الجنسية 

كىي الشاكرة الثانية ك ىي أساس نظامنا ، كىي ترتبط بالأرض ، إحساسنا بالككف  الشاكرة القاعدة :

حساسنا بالاماف ، إنيا حجرة الأساس لبناء كؿ الشاكرات مف  ك بإرتباطاتنا بالبمد الذم نعيش فيو ، كا 

ؿ ، كشاكرة القاعدة تتحكـ بكيفية التعامؿ مع العائمة ،الماؿ كالحاجات الأساسية  كالبقاء اعمى  إلى أسف

 ص كالعظـ العاني كالعظـ المقعدم .عمى قيد الحياة. كتكجد بيف العصع

. (1(big book of yoga ,2016,p 0 

العنصر العنصر كىي الشاكرة الثالثة كتعني حرفيا "مدينة الجكاىر "النار ىي  الشاكرة النجمية :

الأساسي ك معيا تأتي الفرص ،الفعؿ نالحيكية ك القدرة ، ىذه الشاكرة كانت قد قكرنت لطاقة الشمس 

التي تدفئنا ك تحركنا  كتنشطنا ، مع التكازف الصحيح ىذه الشاكرة تعطينا الإحتراـ كالدافع ، كتقضي 

اقة، كىي مجمكعة مف الشراييف المكجكدة عمى أنانيتؾ ك تنير العقؿ ،ك بدكنيا لا نممؾ لا حياة ك لا ط

 في البطف .

كىي الشاكرة الرابعة  كىي النقطة المنتصؼ بيف الثلبث شاكرات السفمية ك الثلبثة شاكرة القمب : 

العمكية ، متكازنة بيف المستكل الفيزيائي كالذم ىك الأرض نك المستكل الركحي كىك السماء ، كىي 

ي اعماقنا  كىي المكاف الذم نبدأ منو بضبط ك ملبئمة ىذا الصكت تعني الصكت المرتبؾ المكجكد ف

 (big book of yoga ,2016,p 01) العميؽ في نبض الحياة .

لياماتنا ، كتكازف ىذه الشاكرة يسمح لنا  إنيا متصمة مع عنصر اليكاء ك تتصؿ بتفكيرنا العاطفي كا 

 كالصعكبات .بالحب الحقيقي الغير مشركط متجاكزيف بذلؾ الألاـ 



كىي الشاكرة التي تسيطر عمى التكاصؿ بكضكح ،ك صدؽ مع الأخريف كىي أيضا شاكرة الحمؽ : 

ترتبط بالإبداع كالجماؿ كالقدرة عمى تحمؿ مسؤكلية نفسؾ ك حاجاتؾ لتنمك ،كأيضا تتصؿ بالقدرة عمى 

ستقباؿ الغذاء جسديا ك نفسيا .  مشاركة كا 

الطاقة الفكرية كالبصيرة العقمية ك التصكر كالتركيز ك الذاكرة تحكـ كىي مكاف شاكرة العيف الثالثة : 

مف ىذا المستكل الفيـ السريع ك التخاطر كالملبحظة السريعة ،ك تطكر مف خلبؿ العمؿ عمى ىذه 

 الشاكرة .

(big book of yoga ,2016,p 02) 

لؼ بتمة المكجكدة في زىرة كىي الشاكرة السابعة كتعني حرفيا "ألؼ" كتعكد إلى أشاكرة التاجية : 

المكتس أثنا تفتحيا الكامؿ في ذركة الرأس ، كما أف زىرة المكتس ىي رمز النكر في اليكغا ، فإف ىذه 

الشاكرة ىي كؿ شي حكؿ المعرفة ، حيث أنيا ليست كباقي الشاكرات فيي كؿ شيء كفي نفس الكقت 

 (big book of yoga ,2016,p 02)لا شيء ،أم بمعنى أخر تحدد معنى كممة تصؿ ك نجاح 

 بالإضافة أف ىناؾ العديد مف الشاكرات الاخرل مثؿ شاكرة المخيخ كشاكرة الغدة الصنكبرية ..الخ

 أفكار إيجابية بديمة لمتفكير السمبي في تفسير بعض الأحداث كالخبرات اليكمية:-20

مقابؿ الأفكار التي تحقؽ لأصحابيا النجاح كالرضا، مف المنطقي أف تكجد أساليب كمعتقدات      

َـ تساىـ بعكس التفكير الإيجابي في إثارة الاضطراب  كاتجاىات ذىنية مناقضة لمتفكير الإيجابي. كمف ث

اللبعقلبني" -كير السمبيالنفسي كالفكضى كسكء التكافؽ ستلبحظ مف الجدكؿ الآتي "البدائؿ الإيجابية لمتف

أف التعامؿ مع المفاىيـ كالاستجابة لمختمؼ المكاقؼ التي تكاجينا، يمكف معالجتيا كالتفكير فييا، إما 



بطريقة سمبية تساىـ في زيادة نصيب الفرد مف السمبية كالتعاسة، كفي المقابؿ ستجد البدائؿ الإيجابية التي 

 لنفسية كالإيجابية، فمثلب:تيسر عمينا القياـ بسمكؾ ملبئـ لمصحة ا

الفكرة أك المعتقد السمبي الأكؿ: التأكيد عمى أف يككف الشخص محبكبا مف الجميع، كمؤيدا مف الجميع -

 فيما يقكؿ أك يفعؿ.

البديؿ الإيجابي: التأكيد عمى احتراـ الذات، أك الحصكؿ عمى التأييد لأىداؼ محددة (كالترقية في العمؿ 

 بدلا مف تكقع الحب.مثلبن)، كتقديـ الحب 

الفكرة أك المعتقد السمبي الثاني: الفكرة القائمة أف بعض تصرفات الناس خاطئة أك شريرة، أك مجرمة، كأنو 
 ص17عبد الستار مرسي". الفصؿ ) يجب معاقبة الناس الذم تصدر عنيـ ىذه التصرفات عقابان شديدان.

101-119). 

غير ملبئمة أك لا اجتماعية، كأف الناس الذيف تصدر عنيـ  البديؿ الإيجابي: بعض التصرفات الإنسانية

 أك تنقصيـ المعمكمات الملبئمة. ،ىذه التصرفات أغبياء أك جيمة

الفكرة أك المعتقد السمبي الثالث: إنيا كارثة أك مأساة، عندما لا تسير الأشياء كما نشتيي ليا أف تككف، -

 أك عندما لا تصبح الأشياء كما نتكقع ليا.

ديؿ الإيجابي: مف السيئ  أف تككف الأشياء عكس ما نشتييو، كأف نحاكؿ بكؿ جيدنا أف نغير مف الب

ذا كاف تغير المكاقؼ السيئة غير ممكف أك  الظركؼ أك ضبطيا بحيث تككف الأشياء مقبكلة إلى حد ما، كا 

ا بأنيا فظيعة مستحيلب، فإنو مف الأفضؿ لمشخص أف يميد نفسو لقبكؿ الأشياء، كأف يتكقؼ عف تصكيرى

 كقاتمة.



الفكرة أك المعتقد السمبي الرابع: الفكرة القائمة أف شقائنا كتعاستنا كعدـ إحساسنا بالسعادة نتاج لأشياء 
 ص17عبد الستار مرسي". الفصؿ ) خارجية عنّا، كالظركؼ أك الحظ أك أشخاص آخريف أك مكاف معيف.

101-119). 

 مصيرنا نحمو نحف بآرائنا كتصرفاتنا.البديؿ الإيجابي: إف جزءان كبيرا مف 

الفكرة أك المعتقد السمبي الخامس: الفكرة القائمة أنو شيء طبيعي أف يشعر الإنساف بالقمؽ كالتكتر عندما -

 تحدث أشياء خطيرة أك سيئة.

البديؿ الإيجابي: عمينا أف نكاجو مصادر الخكؼ كالقمؽ بصراحة كنحاكؿ أف نقمؿ مف الآثار السيئة التي 

فإذا كاف ذلؾ مستحيلب فإنو يمكف للئنساف أف يكجو انتباىو لمصادر مشبعة أخرل كأف  ،تترتب عمييا

 يتكقؼ عف تصكر أف ىذا الشيء خطير أك مخيؼ.

الفكرة أك المعتقد السمبي السادس: القائمة أنو مف السيؿ كالأحسف أف نكاجو مصاعب الحياة  -

 نسحاب.كمسئكلياتيا بالتجنب كالإ

الإيجابي: بدلا مف الفكرة، أف الحؿ السيؿ السريع ىك حؿ قد يؤدم عمى المدل الطكيؿ إلى آثار البديؿ 

 سيئة، كانو يجب، مكاجية المصاعب عندما تثكر كليس البعد عنيا كتجنبيا.

الفكرة أك المعتقد السمبي السابع: القائمة أف الإنساف يحتاج إلى شيء، أك لشخص آخر أقكل  -

 نده عمى تحقيؽ أىدافو في النجاح.كأعظـ خبرة لكي يسا

البديؿ الإيجابي: مف الأحسف كثيرا أف نعتمد عمى أنفسنا كأف نقؼ عمى قدمنا كأف نستمد إيماننا مف أنفسنا 

 كمف قدراتنا كمف قيمنا الخاصة عند مكاجية مصاعب الحياة كمشكلبتيا.



دائما عمى التحدم كالمنافسة كالتفكؽ الفكرة أك المعتقد السمبي الثامف: أف الشخص يجب أف يككف قادرا -

 كالذكاء في كؿ الجكانب الممكنة.

البديؿ الإيجابي: بدلا مف تبني ىذه الفكرة، نقكؿ انو مف الممتع لمنفس أف يككف الإنساف متمكنا مف شيء 

كنسمؾ  ما، يتقنو كيستمد منو الإشباع كتحقيؽ الذات.الفكرة أك المعتقد السمبي التاسع: القائمة أننا نتصرؼ

 بطريقة معينة بسبب آثار سيئة في تربيتنا في الماضي، كأف الماضي قدر لا يمكف تجنبو.

البديؿ الإيجابي: بدلا مف تبني ىذه الفكرة، نقكؿ أننا أصحاب مسئكلية أساسية عما يصدر منا مف 

 لية.تصرفات كأف الماضي يمكف تجنب آثاره السيئة إذا ما عدلنا كجيات نظرنا كتصرفاتنا الحا

الفكرة أك المعتقد السمبي العاشر: مف الكاجب أف يشعر الإنساف بالتعاسة كالحزف عندما يشعر  -

 الآخركف بذلؾ، ، أك عندما تحيط بيـ مشكمة أك كارثة.

البديؿ الإيجابي: بدلا مف ذلؾ، يجدر تبني الفكرة القائمة أف الإنساف يجب أف يتمالؾ نفسو إزاء مصائب 

 أكثر فائدة ليـ مما لك كاف كئيبا أك ميزكمان مثميـ. الآخريف، لأنو سيككف

الفكرة أك المعتقد السمبي الحادم عشر: السعادة البشرية كالنجاح أشياء يمكف الكصكؿ إلييا دكف  -

 جيد.

البديؿ الإيجابي: بدلا مف ذلؾ، نتبنى الفكرة القائمة أف عمى الإنساف أف يفعؿ شيئا كأف يجاىد نفسو لخمؽ 

 سعادتو كأنو بمقدار الجيد المبذكؿ بمقدار ما تتحدد أمنياتو.مصادر خاصة ل

الفكرة أك المعتقد السمبي الثاني عشر: ىناؾ مصدرا كاحدا لمسعادة، كأنيا لكارثة إذا ما أغمؽ أُغمؽ  -

 ىذا المصدر أك فُقد.



بأىداؼ أخرل البديؿ الإيجابي: يمكف للئنساف أف يحقؽ سعادتو مف مصادر مختمفة، ك أف يبدؿ أىدافو 

 إذا ما تطمب الأمر ذلؾ.

الفكرة أك المعتقد السمبي الثالث عشر: النجاح في الحياة مرىكف بمف تعرؼ مف كسائط تأتيؾ مف  -

 أصحاب الجاه كالسمطة.

البديؿ الإيجابي: مف الجميؿ أف يككف لؾ بعض الناس ممف تمجأ إلييـ، كلكف لا بديؿ لؾ عف تككيف 
 .(119-101 ص17عبد الستار مرسي". الفصؿ ) رْؽْ كؿ الأبكاب المتاحة.ميارات اجتماعية كنشاط كطَ 

 

 

 

 

 

 



 خلاصة الفصؿ :

إف الطاقة النفسية عالـ أخر لا يعممو إلا الله ، إلا أف بعض العمماء إجتيدكا فكتبكا عمى ذلؾ عمى اف 

الطاقة النفسية مجمكعة متكاممة مف الجسد ك الركح ك العالـ الحسي ك الميتافيزيقي ، لكف نحف تعرفنا 

اب التي تمكف الإنساف مف تردم عمى الطاقة النفسية بمعناىا الإجمالي كالعاـ ككيفية إستنفاذىا كالأسب

 ، كالتي بالتالي تؤثر عمى أدائو بالضركرة .كنفاذ طاقتو اكضاعو 
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جراءاتو الميدانية  -  -منيجية البحث كا 

 

 المنيج المتبع :-0

 مكاف الدراسة-2

 مجالات البحث-1

 الدراسات الإستطلاعية-8

 مجتمع البحث -5

 الأدكات المستخدمة في الدراسة 6-

 الأدكات الإحصائية -2

 

 

 

 

 

 

 



 تمييد :

ختبار فرضيات البحث التي لى الإإإف الدراسة الميدانية تيدؼ  جابة عمى التساؤلات المطركحة، كا 

الفرضيات تمت صياغتيا للبعتماد عمييا في الاجابة عمى اشكالية الدراسة الحالية، كلإختبار صحة ىذه 

يتطمب منا القياـ بدراسة إستطلبعية بعد تحديد المنيج المتبع في الدراسة مع كصؼ لمجتمع كعينة 

 الدراسة، كمكاف كزماف البحث، كالأدكات المستخدمة في جمع البيانات كتحميميا.

التي يتبعيا  إف إجراءات الدراسة المتبعة في البحث كالتي نقصد بيا منيجية الدراسة ك التي تعني الطريقة

الباحث في دراستو لممشكمة المطرحة ، كاليدؼ مف البحكث العممية بشكؿ عاـ  ىك الكشؼ عف الحقائؽ 

الكامنة كراء المكاضيع التي تعالجيا ، كتكمف قيمة ىذه البحكث ك أىميتيا في التحكـ في المنيجية المتبعة 

 فييا .

لدراسة العممية إلا بعد أف يتمكف الباحث مف ذلؾ أف المكضكع ك ميما كانت طبيعتو لا يخضع الى ا

ضبط الإطار المنيجي بدقة ، ك ليذا الغرض سنتطرؽ في ىذا الفصؿ الى منيجية البحث المتبعة عينة 

الدراسة ك أداة الدراسة ،ك الخصائص السيككمترية للؤداة ك الدراسة الإستطلبعية ك الإجراءات التطبيقية 

 المتبعة في الدراسة  .

 

 

 

 

 



 الدراسات الإستطلاعية :-1

ستطلبعية عممية يقكـ بيا الباحث قصد تجربة كسائؿ البحث لمعرفة صلبحيتيا ، ككذا الدراسة الإ إف

مكضكعية النتائج المتحصؿ عمييا في النياية، كالدراسة الإستطلبعية تسبؽ العمؿ الميداني  صدقيا ك

ث العممي ، لذا قمنا بإجراء لقاءات مع عينة ختبار ، كىي مرحمة مف مراحؿ البحالمتمثؿ في تكزيع الإ

حيث تـ أستاذ ، 09مف أساتذة التعميـ المتكسط لمادة التربية البدنية ك الرياضية ، كالمتمثمة في 

مع إجراء  إختيارىـ بطريقة قصدية ك ىـ الأساتذة الذيف لدييـ خبرة ك تجربة كبيرتيف في التعميـ ،

ك مقياس الطاقة النفسية الفعالة في العمؿ  إستمارة مقياس الآداءتكزيع  كمقابلبت مع كؿ أستاذ 

مقياس الضغط الميني الذم ييدؼ إلى معرفة  ك الجديد كالمترجـ مف المغة الفرنسية إلى العربية ،

 بنكد تشتمؿ عمى  المحاكر التالية :عمى عدة س ييالمقا تمستكل الضغط الميني ، حيث ضم

 معمكمات شخصية -

 ،كأىـ المشاكؿ المتعمقة بالإدارة في بيئة العمؿ. بالعمؿ في حد ذاتو محكر خاص -

 كثرة العمؿ كصعكبة التخمي عف التفكير في العمؿ حتى في البيت . (خارج العمؿ) -

 ظركؼ العمؿ كتأثيرىا عمى الأستاذ. -

الضغط  ك ذلؾ قصد التأكد مف صلبحية أدكات الدراسة كمدل ملبئمتيا لمبحث الحالي ك المتمثؿ في

الميني ك علبقتو بإستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية ك الرياضية ك مدل إنعكاساتو عمى 

 تطبيؽ البرامج التعميمية في ضكء المناىج الجديدة.



حيث قمنا بعرضيا عمى بعض الأساتذة المختصيف في عمـ النفس ، كبعد جمعنا لشتى الملبحظات قمنا 

عادة صياغة الأسئمة المبيمة ،ك غير الكاضحة ،ك قمنا بتكزيعيا عمى بعض الأساتذة في  بتعديميا كا 

 التربية البدنية ك الرياضية كذاؾ قصد :

 التأكد مف فيـ العبارات  -

التدرب عمى كيفية شرح المصطمحات ك العبارات الى الأساتذة الكراـ لتفادم أم إلتباس أك  -

 إختلبلات .

 تي قد تلبقي الباحث أثناء القياـ بالجانب التطبيقي .الكقكؼ ىمى أىـ الصعكبات ال -

 حساب المعاملبت العممية . -

 معرفة إمكانية التطبيؽ العممي . -

 معرفة متكسط الزمف المستغرؽ لتطبيؽ الأدكات البحثية . -

كقاـ الباحث بتطبيؽ الخصائص السيككمترية (المعاملبت العممية ) لأدكات البحث المستخدمة كذلؾ 

 حد الإخصائييف كمايمي:بمساعدة أ

 /حساب معامؿ الصدؽ :3ػ0

 / حساب معامؿ الثبات : كذلؾ بإعادة الإختبار ك التأكد مف صدقو كالذم يطمؽ عميو إسـ 3ػ2

 )test / retest (  بإعتبارىا أحسف الطرؽ المستخدمة لحساب معامؿ الثبات لإيجاد معامؿ إرتباط

 بيرسف كىذا لكؿ المقاييس .

 

 



 المنيج المتبع : -2

إستجابة لطبيعة المكضكع يشترط عمى الباحث اف يعتمد عمى منيج مناسب لدراستو ، كيكضح في ىذا 

الإطار الزكابغي  كالغناـ في قكليـ بأف " الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لممشكمة ك إكتساؼ 

ضكع البحث ك طبيعة ك نكع المشكمة الحقيقة ك الإجابة عف الاسئمة ك الإستفسارات التي يثيرىا مك 

 (60،ص0128")الزكابغي كالغناـ،المطركحة لمدراسة كىي تحديد نكع المنيج الذم يتبع مف بيف المناىج المتبعة

 كلما كاف مكضكع دراستنا الضغط الميني ك علبقتو بإستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية 

 مى تطبيؽ البرامج التعميمية في ضكء المناىج الجديدة. ك الرياضية ك مدل إنعكاساتو ع

فإننا نرل أف ىذه الدراسة تقتضي إتباع المنيج الكصفي الذم" يقكـ أكلا بتحديد الكضع الحالي لمظاىرة 

 (.02ص:،0111) عبدالرحماف عدس ،المدركسة ك إعطاء تقرير كصفي عنيا " 

لى جانب ذلؾ إنني أرل أف المنيج الكصفي التحميمي ىك المنيج الملبئـ لدراسة بحثنا ىذا، ك الذم  كا 

يعرفو الدكتكر عمار بكحكش عمى أنو "عبارة عف عممية تحميمية لجميع القضايا الحيكية إذ بفضمو يمكف 

انب التي ىي في الكقكؼ عمى الظركؼ المحيطة بالمكضكع الذم نرغب في دراستو كالتعرؼ عمى الجك 

حاجة الى تغير كتقييـ شامؿ فيك في مجممو أداة لتكضيح الطبيعة الحقيقية لممشكمة أك الاكضاع 

الإجتماعية ،ك تحميؿ تمؾ الأكضاع لمكقكؼ عمى الظركؼ المحيطة بيا ، اكالأسباب الدافعة الى ظيكرىا 

 (.61 :،ص0116) عمار بكحكش ،

 

 

 



 مكاف الدراسة :-3

 في الجزائر في مقر إجراء الدكرات التككينية كالندكات لأساتذة التربية البدنية اسة أجريت ىذه الدر 

 ك الرياضية  كبالضبط في كؿ مف كلايتي  المدية ك المسيمة .

 مجالات البحث :-4

 في الطكر المتكسط .أساتذة التربية البدنية ك الرياضية : المجاؿ البشرم /4ػ0

، كما إغتنمنا فرصة  المدية ك المسيمة تيكلايبمتكسطات أجريت ىذه الدراسة / المجاؿ المكاني : 4ػ6

السفر بيف البمديات لبعدىا عف بعضيا  ةتكاجد الأساتذة بالندكات كالأياـ التككينية لكي نخفؼ مف معانا

 .البعض 

 10 :مف تاريخ بيقي في الفترة الممتدةأجريت ىذه الدراسة بجانبو النظرم ك التط: المجاؿ  الزماني /4ػ1

 .2109جانفي  09إلى غاية تاريخ :  2109 نكفمبر

  شممت ىذه الدراسةمجتمع البحث :  -5

لتعميـ في مستكل اأستاذ يدرس مادة التربية البدنية ك الرياضية )  100( مائةتتككف عينة البحث ىذا مف 

 المتكسط .

في تمثمت  كك الرياضية ،كقد تـ إختػيار العػينة بطػريقة مقصكدة لأنػيا خاصة بمدرسي مادة التربية البدنيػة 

ك التي  أستاذ  في ىذا التخصص مف البرنامج التعميمي، في العديد مف المؤسسات التربكية )100 مائة (

 تقطف كؿ مف كلاية المدية ك كلاية المسيمة فقط.



 بخصائص تميز أفرادىا إلى ثلبث مجمكعات. كتتصؼ ىذه العينة

 خصائص أفراد العينة : -1.5

 .السف ك الجنس ك الأقدمية في العمؿأنيا مقسمة حسب المختارة مف خصائص العينة ك 

 كنمخص ذلؾ في الجدكؿ التالي :

 ) : تكزيع العينة حسب الجنس:01جدكؿ رقـ )

 الجنس العدد النسبة المئكية

 الذككر 100 ٪ 100

 الإناث 00 00٪

 

 أما مف حيث السف فأفراد العينة مقسمكف إلى ثلبث فئات عمرية :

يتبيف مف خلبؿ الجدكؿ كيفية تكزيع أفراد العينة حسب متغير السف فنجد أف مجمكع العينة يمثؿ      

فرد ، منقسمة إلى ثلبث مستكيات ،  فالمستكل الاكؿ كىك الأساتذة الذيف يدرسكف مادة التربية  100

فرد ، أم  64،ك عددىـ ) 30البدنية ك الرياضية بالطكر المتكسط الذيف اعمارىـ أقؿ مف الثلبثكف سنة (

% ، ك المستكل الثاني كالذم يتككف مف الأساتذة الذيف يدرسكف مادة التربية البدنية  64بنسبة قدرت ب 

%  33بنسبة قدرت ب  سنة ) ك45إلى  30ك الرياضية بالطكر المتكسط ،ك الذيف تتراكح اعمارىـ (مف 

 الأساتذة الذيف يدرسكف مادة التربية البدنيةالمستكل الثالث كالذم يتككف مف  ، ك 33كعدد الأفراد 



 سنة )  55إلى  45كالذيف تتراكح أعمارىـ بيف أكبر مف( –طبعا -ك الرياضية بالطكر المتكسط  

 أفراد فقط  . 03% كعدد الأفراد يمثؿ 3بنسبة قدرت ب  ك

 كنمخص ذلؾ في الجدكؿ التالي :

 ) : تكزيع العينة حسب السف :02جدكؿ رقـ )

 النسبة المئكية العدد المستكيات رالمتغي

 السف

 %64 64 سنة 30مف أقؿ مف 

إلى  30أكبر مف  
45 

33 33% 

إلى  45أكبر مف 
55 

3 3% 

 

 تكزيع العينة حسب الأقدمية في العمؿ : ( :03جدكؿ رقـ )

 الأقدمية في العمؿ سنكات05-01مف: سنكات10-06مف: سنة فما فكؽ11مف:

 التكرار 23 58 19

 النسبة المئكية 23٪ 58٪ 19٪

 



 عينة البحث: -2.5

حيث تضمنت دراستنا عدة أساتذة كذىبنا الييـ في مكاف إجراء الأياـ التككينية لكي نجد أكبر قدر مف 

 الأساتذة ، ك لكي نكفر عناء التنقؿ بيف المتكسطات ك ىي عينة مختارة بطريقة مقصكدة :

 المثاؿ لا الحصر:كعمى سبيؿ )متكسطة بكلاية المدية 24( 

، ك ـ الشييد بكربيعة  01، ك الجديدة  04متكسطة إبف خمدكف كمتكسطة البشير الإبراىيمي، كالقاعدة  -

الحملبكم ببمدية شنيقؿ، ك متكسطة بمدية عيف القصير ، ك متكسطة بمدية تافراكت الجديدة، كمتكسطة 

 الأماـ إلياس .

 سبيؿ المثاؿ  :متكسطات بكلاية المسيمة ك ىي عمى  )24(

متكسطة بكطي السايح ك متكسطة حي المستشفى ،ك متكسطة الحي الشمالي ،ك متكسطة عكريمي  -

 بسيدم عيسى .

 الأدكات المستخدمة في الدراسة : -6

 عتمدنا في بحثنا ىذا عمى الأدكات التالية :إ

 (مترجـ).Cooper ، ،slone  and Williamمقياس مصادر الضغط في مكاف العمؿ لػ :  - أ

 .مقياس الطاقة النفسية لمبركفيسكر ناتالي ىككلفكرت (مترجـ)  - ب

 مقياس الأداء لمعرفة مدل تطبيؽ البرامج التعميمية . - ت

 

 



 مقياس مصادر الضغط في مكاف العمؿ : -2.0

يعد ىذا المقياس مف أحد مقاييس مؤشر الضغط الميني كىك لمباحثيف : ككبر ، سمكف ، ككيميامس 

، كأعد ىذا المقياس لغرض  0881كقد تمت ترجمتو إلى المغة الفرنسية مف طرؼ ككبر كستكرا ، 0899

 16بند مكزعة عمى  60تحديد كقياس مصادر كآثار الضغط الميني ، كيتككف المقياس في الأصؿ مف 

تبر ، حيث يعمقاييس جزئية تتناكؿ جكانب مكضكع بحثنا ىذا )16قمنا بأخذىا جميعا ،(مقاييس جزئية ، 

 مقياس الضغط المناسب حسب رأم لمعرفة اىـ مصادر الضغكط المختمفة لدل أساتذة التربية البدنية 

 مكيفة حسب مادة التربية البدنية كىي  ك الرياضية ك ىك مترجـ مف المغة الفرنسية الى المغة العربية 

 :ك الرياضية ك حسب ظركؼ العمؿ بالجزائر ك ىي 

 :المحيطة بو  العمؿ في حد ذاتو كالظركؼ -0

ك الطبيعية  في مكاف العمؿ، أم مختمؼ  ةكىذا المقياس يقيس مدل تأثر الأستاذ بالظركؼ البيئي

بنكد كىي المرقمة  19جكانب العمؿ التي يعيشيا الأستاذ كالتي تعتبر كمصدر لمضغط ، كأخذنا منو 

 .) .99.30.31.96.99.21.03.9.0بػ (

 العلاقات البينشخصية : -6

الادارة تتطمب درجة عالية مف التكاصؿ مع الافراد سكاءا داخؿ اك خارج المنظمة ،ك إف طبيعة  

أىميا العلبقات مع الرؤساء ك الأصدقاء في العمؿ ، كييتـ ىذا المقياس الجزئي بقياس ىذه العلبقات 

 ).96.91.99.93.29.26.09.09.6.9بنكد كىي ( 01ك يتككف مف 

 



 : السيرة المينية ك الإنجاز  -1

ف الانجاز الشخصي كالنجاح المشترؾ لمفرد ك المنظمة ، يمكف أف يككف مصدرا رئيسيا لمضغط حيث إ

 :بنكد ك ىي  18يعمؿ ىذا المقياس الجزئي عمى قياس ىذا النكع مف الضغط ، كيتككف مف 

 )96.91.99.93.26.09.09.6.9.( 

 الدكر الإدارم :4-

عامة لمتكقعات التي يضعيا الآخركف إتجاىو ، كيتككف مف يقيس لنا مدل ادراؾ الأستاذ اك الفرد بصفة  

 بند أساسي ك ىي: 00

 )99.90.39.33.99.90.23.20.09.8.2.( 

 البنية ك الجك التنظيمي :5-

يقيس ىذا المقياس الجزئي الضغط الناتج عف شعكر الفرد بالإحباط نظرا لخصائص التنظيـ في المنظمة  

 ساسي كىي :بند أ 00أك المؤسسة ، كيتككف مف 

 )99.99.39.32.99.29.29.22.06.02.00.( 

 : بالعمؿ  -التكاجو البيت -2

ك يعني التفكير بالعمؿ أثناء التكاجد بالبيت ،ك ييدؼ إلى قياس الضغط الميني الناتج عف تأثير العمؿ 

 ب:بنكد كىي المرقمة  18عمى الحياة خارج العمؿ ( البيت)،كالعكس بالعكس ، كأخذنا منو 

)98.38.39.36.28.08.09.9.3... ( 



كؿ شيء يمكف أف يشكؿ مصدر لمضغط ( بالنسبة لمفرد) في كقت ما، فالشخص  * تعميمة المقياس :

الذم يؤكد انو يخضع لضغط شديد في العمؿ في الكقت الحالي يريد أف يقكؿ انو لديو عمؿ كثير يقكـ بو 

 ، لكف ىذا لا يمثؿ إلا جزء مف الكؿ .

 كما يمي : 16إلى  10) درجات مف 16تنقط بنكد الاختبار كفؽ ( : * طريقة التصحيح

 6مصدر كاضح تماما               -

 9مصدر كاضح                     -

 3مصدر عمى العمكـ                -

 9ليس مصدرا عمى العمكـ         -

 2ليس مصدرا كاضحا              -

 0 ليس مصدرا كاضحا تماما       -

 حاصؿ الدرجات الخاـ ىي درجة ذلؾ المقياس . 

 طريقة تصحيح المقياس : -

إف عممية تصحيح المقياس ، تتـ بكاسطة إستعماؿ شبكات لمتصحيح ، كذلؾ بكضع كؿ شبكة عمى 

 المقياس الجزئي المناسب ليا ،كحاصؿ الدرجات الخاـ ىي درجة ذلؾ المقياس .

في مكاف العمؿ بالاعتماد عمى المؤشرات المكضحة في الجدكؿ تفسير النتائج :يتـ تفسير نتائج  الضغط 

 الأخير، كالتي تتعمؽ بالمقاييس الستة الجزئية ليذا المقياس كىي كالتالي :



درجة ، اما مجاؿ الدرجات  20الى  6مصدر العمؿ في حد ذاتو ، مستكاه المتدني يتراكح مابيف  -

، اما  29، كالمتكسط الحسابي ك درجتو  22المتكقعة فنجد فييا كؿ مف الحد الادنى ك درجتو 

 درجة . 93ك  99في حيف درجات المستكل المرتفع تتراكح ما بيف  92الحد الاعمى فدرجتو 

درجة أما قيـ الدرجات المتكقعة  29ك  6ما عف الدكر الإدارم فمستكاه المتدني يتراكح مابيف أ -

ك المتكسط الحسابي ك الحد  درجة ، كىي تمثؿ كؿ مف الحد الادنى 31ك  99ك  26فيي 

 درجة . 66الى  30الاعمى عمى التكالي ،أما مجاؿ المستكل المرتفع فيتراكح  ما بيف 

 29الى  6في حيف أف مجاؿ المستكل المتدني لمصدر العلباقات البينشخصية ، تتراكح ما بيف  -

أما  91الحسابي درجة، كمتكسطو  23ما الحد الادنى لمجاؿ الدرجات المتكقعة فدرجتو أدرجة ،

الى  99درجة ، في حيف المستكل المرتفع ليذا المصدر فدرجاتو مابيف  96حده الأعمى فدرجتو 

 درجة  61

درجة ،اما عف  29الى  6بينما مصدر السيرة المينية ك الإنجاز فدرجاتو المتدنية تتراكح ما بيف  -

دنى ك المتكسط الحسابي ك ىي تمثؿ  كؿ مف الحد الا  92ك  29ك  21الدرجات المتكقعة فيي 

 درجة . 93ك  99ك الحد الاعمى عمى التكالي ،أما المستكل المرتفع فدرجاتو تراكحت ما بيف 

 كذاأما عف المصدريف المتبقييف ك المتعمقيف بالجك ك البنية التنظيمية  ك كذلؾ التكاجو  البيت ك  -

الى  6ي ك التي تراكحت ما بيف العمؿ ، فمقد تشابيا في جميع الدرجات سكاء في المستكل المتدن

ك متكسطو الحسابي بدرجة  26درجة ، أك مجاؿ الدرجات المتكقعة بحده الادنى ، كدرجتو  29

 60ك  30، اما عف المستكل المرتفع فتراكحت درجاتو ما بيف  31،ك حده الاعمى بدرجتو   99

 درجة .



كأداة لجمع البيانات كذلؾ  طاقة النفسية القمنا أيضا بإستعماؿ مقياس  :مقياس الطاقة النفسية / 2.6

فيك أداة مف أدكات  ،ك ىك مترجـ مف المغة الفرنسية الى المغة العربية ،لطبيعة بحثنا كلسيكلة إستعمالو 

 البحث العممي لمحصكؿ عمى الحقائؽ .

يا ك التي كقد قمنا بأخذ عينة مف الأسئمة المؤثرة ك التي ليا معنى كاضح المعنى ، كمختارة حسب أىميت

بند ، كالخاص بالطاقة  99، حيث أخذنا المحكر الأكؿ فقط كالذم يحتكم عمى سؤاؿ 00تتككف مف 

 النفسية .

  كضح مفتاح التنقيط لمقياس الطاقة النفسية: ي (18جدكؿ رقـ )

 مستكل مرتفع جدا مستكل جيد مستكل متكسط مستكل متدني جدا المجمكع

 99إلى   99مف   12القيمة 

 درجة

 001إلى  93مف 

 درجة

إلى  000مف 

 درجة 039

 099إلى  039

 درجة 

) سؤاؿ 29بو (مكجو لأساتذة مادة التربية البدنية ك الرياضية  مقياستـ كضع  كما داء :/ مقياس الأ1.2

 ، يتـ منح أربع درجات إلى درجة كاحدة أك درجتيف حسب كؿ سؤاؿ، ك، كتككف الإجابة بأربع إختيارات، 

 كالجدكؿ التالي يكضح ذلؾ .

 : عند الإجابة بػ :  16جدكؿ رقـ 

 الإجابة دائما غالبا أحيانا أبدا

 الدرجة 13 19 12 10

 



حيث نقكـ بجمع العلبمات جميعيا ك كؿ شخص عمى حدل ، ك ىناؾ سمـ تنقيط آخر يمكننا مف معرفة 

 مستكل الآداء لكؿ فرد مف خلبلو.

 كما ىك مكضح أسفمو :  طريقة التنقيطك يتمثؿ مفتاح المقياس أك كما نقصد 

 يكضح تنقيط الإجابة  ( :12جدكؿ رقـ ) 

 أبدا أحيانا  غالبا دائما الإجابة

 نقطة 10 نقطة 12 نقطة 19 نقطة 13 العلبمة

كؿ بند أك سؤاؿ ليتـ  كتنمح لكؿ فرد مف أفراد العينة درجة كمية بناء عمى الدرجة التي يتحصؿ عمييا في

 منخفض -متكسط    -تصنيؼ أفراد العينة حسب ىذه الدرجات إلى أداء مرتفع   

  020ك  92أداء مرتفع: الفرد الذم يتحصؿ عمى درجة مابيف 

 90ك 98أداء متكسط: الفرد الذم يتحصؿ عمى درجة مابيف 

 .99ك  29أداء منخفض : الفرد الذم يتحصؿ عمى درجة مابيف 

 الأدكات الإحصائية : -2

 pearson correlationإستعممنا في تحميؿ البيانات عمى معامؿ الإرتباط البسيط " 

كذلؾ حسب صياغة فرضيات بحثنا كالتي تبحث عف العلبقة بيف المتغيرات كتـ حساب معامؿ الإرتباط 

بيف متغيريف بإستخداـ لكؿ فرضية جزئية مف فرضيات بحثنا الثلبثة ، كنعتمد في حساب معامؿ الإرتباط 

 القيـ الكمية الأصيمة كفؽ المعادلة التالية :



 

 

 

 حيث  أف:

 Rpمعامؿ الارتباط: -

 :nحجـ العينة  -

 ) مرجع سبؽ ذكره(قريف رشيدة ،   : Y  Xمتغيراف   -

 .)الرتب معامؿ(  التعريؼ ك ، أمتار إلى النتائج تغيير ك ،  "بيرسف"  معادلة ستعماؿإب ذلؾ ك
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 - عرض كتفسير النتائج-

 

 

 

 

 



 عرض كمناقشة النتائج

 تمييد:

 كلى.عرض ، تحميؿ كتفسير نتائج الفرضية الأ - 0

 عرض ، تحميؿ كتفسير نتائج الفرضية الثانية. - 2

 عرض ، تحميؿ كتفسير نتائج الفرضية الثالثة . - 9

 عرض ، تحميؿ كتفسير نتائج الفرضية الرابعة .- 3

 عرض ، تحميؿ كتفسير نتائج الفرضية الخامسة .- 9

 عرض ، تحميؿ كتفسير نتائج الفرضية السادسة .- 6

 .ةبععرض ، تحميؿ كتفسير نتائج الفرضية السا- 9

 .ةمناثالفرضية العرض ، تحميؿ كتفسير نتائج  - 9

 التأكد مف النتائج . - 8

 ستنتاج العاـالإ -01

 

 

 

 



 تمييػػػد:

ييدؼ ىذا الفصؿ إلى عرض النتائج كما أفرزتيا المعالجة الإحصائية لمبيانات المحصؿ عمييا بعد    

تطبيؽ أداة البحث عمى العينة المدركسة، كنسعى مف خلبؿ ىذا الفصؿ إلى استعراض الخصائص 

؛ ككذا عرض مختمؼ النتائج في إطار التحقؽ مف صحة  كالتنظيمية لأفراد عينة الدراسةالشخصية 

 الفرضيات المصاغة في البحث.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عرض ك تحميؿ النتائج المتحصؿ عمييا:-1

سيتـ في ىذا الجزء عرض نتائج مقياس الضغط الميني كمقياس الطاقة النفسية ك المستعمؿ في ىذه    

 ستنفاذ الطاقة النفسيةإرتباطية بيف إالدراسة، ك قد قمنا بتطبيقو في بحثنا لمعرفة اف كانت تكجد علبقة 

ستنفاذ الطاقة النفسية لدل إب رتباطيةإك كؿ مف الضغط الميني أـ لا ، كىؿ العمؿ في حد ذاتو لو علبقة  

 أساتذة التربية البدنية ك الرياضية

ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية ك إرتباطية بإدارم علبقة ك ىؿ لمدكر الإ

 الرياضية

 ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنيةإرتباطية بإك ىؿ لمعلبقات البينشخصية علبقة 

رتباطية إنجاز ليما علبقة اضية بالطكر المتكسط ،كمعرفة أيضا ىؿ السيرة المينية ك الإك الري

ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية كالرياضية بالطكر المتكسط ، ك ىؿ الجك إب

 ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية إرتباطية بإكالبنية التنظيمية ليما علبقة 

 ك الرياضية بالطكر المتكسط أـ لا...؟

ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية إرتباطية بإالعمؿ ليما علبقة –ك معرفة ىؿ التكاجو البيت 

 ك الرياضية بالطكر المتكسط أـ لا ..؟

 تطبيؽ البرامج التعميمية .؟ككيؼ يمكف لذلؾ أف يؤثر عمى مدل 

 ىذا ما سيتبيف لنا مف خلبؿ الدراسة التطبيقية ىذه .

 



 عرض ك تحميؿ نتائج الفرضيات: -2

لمتحقؽ مف فرضيات الدراسة استخدـ الباحث معاملبت الارتباط بطريقة "بيرسكف" ك لإيجاد العلبقة     

النفسية لدل أساتذة التربية البدنية ك الرياضية ،   بيف الضغكط المينية المذككرة أعلبه  كبيف إستنفاذ الطاقة

 ك كذا مدل إنعكاسات ذلؾ عمى تطبيؽ البرامج التعميمية  ، بحيث:

 إذا كانت قيمة  معامؿ الارتباط مكجبة فالعلبقة طردية ، أما أذا كانت سالبة فالعلبقة عكسية. -

 إذا كانت قيمة معامؿ الارتباط محصكرة بيف: -

 فإنو لا تكجد علبقة.: 0.3 - 00

 : يكجد ارتباط ضعيؼ.0.5 - 0.3

 : يكجد ارتباط متكسط.0.8 - 0.5

 : يكجد ارتباط قكم.0.9 - 0.8

 : يكجد اارتباط قكم جدا. 1 - 0.9

أما الحكـ عمى قيمتو أف كانت دالة إحصائيا أـ لا فإننا نمجأ إلى قيمة مستكل الدلالة المتحصؿ بحيث  -

 إذا:      

 دالة إحصائيا ك بالتالي فدرجة الارتباط دالة إحصائيا.  r: قيمة  0.05كانت قيمتو أقؿ مف  -      

رتباط غير دالة غير دالة إحصائيا ك بالتالي فدرجة الإ  r: قيمة  0.05كانت أكبر مف  -      

 إحصائيا.



 :الجزئية نتائج الفرضيات-3

تنص الفرضية الجزئية الأكلى عمى كجكد علبقة ارتباطية بيف العمؿ في  نتائج الفرضية الجزئية الأكلى:

حد ذاتو كاستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية. لاختبار ىذه الفرضية تـ تطبيؽ معامؿ 

 الارتباط بيرسكف كقد أسفرت المعالجة الإحصائية عمى النتائج التالية:

 ستنفاذ الطاقة النفسية.ا  تباط بيرسكف بيف العمؿ في حد ذاتو ك ر قيمة معامؿ الإ (:01جدكؿ رقـ )

 درجة الحرية مستكل الدلالة قيمة معامؿ بيرسكف رتباطيةالعلبقة الإ

ستنفاذ الطاقة ا  بيف العمؿ في حد ذاتو ك 

 النفسية 

 0.009- 0.931 98 

، ك 0.931دلالة  عند مستكل-00009رتباط تساكم ) : أف قيمة معامؿ الإ01يتضح مف الجدكؿ رقـ (

رتباط  غير دالة إحصائيا عند مستكل الإفإف قيمة معامؿ ا 0.05ك  0.01بما أف ىذا الأخير أكبر مف 

  العمؿ في حد ذاتوبيف عكسية في الحقيقة   ةرتباطيإ، مما يدؿ عمى  كجكد علبقة  05ك 0.01الدلالة 

عمى إعتبار فإف  0.9ك  0.5صكرة بيف رتباط محك بما أف قيمة معامؿ الإستنفاذ الطاقة النفسية إك  

 قيمة معامؿ الإرتباط سالبة ، كىذا  شيء إيجابي .

 ستنفاذ الطاقة النفسية بدرجة متكسطةإكىذا يدؿ عمى أف العمؿ في حد ذاتو  لا يساىـ في   

حيث أف شدة الحرارة في فصؿ الصيؼ ليي عائؽ كبير لآداء الأستاذ ،ك ىذا ما أثبتتو التجارب في كؿ 

الأكقات خاصة في كلايات الجنكب ، ك أف لمبركدة ك الأمطار، ك سقكط الثمكج لأثر بالغ عمى مستكل 

الآداء في ميداف العمؿ ك ذلؾ راجع إلى عدـ تكفر الملبعب المغطاة في أغمب المدارس ك المتكسطات ، 

   كىذا يحدث غالبا في الكلايات الشمالية خاصة .



ليس ىذا فحسب بؿ أف الأستاذ ك بالرغـ مف ىذه العكائؽ إلا أنو يعمؿ ك يصبر لأجؿ تأدية عممو فى  

 أحسف كجو لإرضاء ضميره ك إرضاء نفسية التمميذ .

ك بصفة عامة ك كما أف لكؿ فشؿ يكاجو الفرد في كجكده لتحقيؽ الحاجات الشخصية خلبؿ عممو سكؼ 

المينيكف يأتكف إلى أعماليـ متكقعيف الكثير، فيـ يريدكف  ك،يساىـ في حالة عدـ الرضى، كالضغط 

زملبء مسانديف ، كعملبء يقركف بالجميؿ ، كعملب مشكقا مثيرا ، فضلب عف الإستقلبلية ، كفي الكقت 

 نفسو ما يريده أم عامؿ آخر مثؿ :

ء الحظ غالبا نجاز، كلسك راتب كاؼ، فرص لمتقدير كتطكر كظيفي، كمسؤكؿ متفاىـ ككؼء ، كشعكر بالإ

ما يصابكف بخيبة الأمؿ،  كمع أف درجة الرضا المنخفضة ليست ىي الإحتراؽ  إلا أف ذلؾ بشكؿ  

 الجك الكظيفي في المؤسسة كالتركيبة الكظيفية ليا دخؿ كبير في عممية الإحتراؽ . تحذيرا لما سيأتي،ك

 .كىنا تبرز أىمية دكر القيادة كالإشراؼ

الدراسة أف أقكل مصادر  أكضحت نتائجك التي  2001" كساـ بريؾ سنة  ىذا ما يتفؽ مع دراسة ؿك 

الضغكط المينية كانت عمى التكالي : العلبقة مع الآباء،كالعلبقة مع الطمبة، كالظركؼ المعنكية، 

كالظركؼ المادية، كالعلبقة مع الإدارة،كالعلبقة مع الزملبء ، كغمكض الدكر ، كما أكضحت نتائج الدراسة 

المينية كانت لدل المعمميف أعمى مف مستكاىا لدل المعممات ، كأف مستكل  مستكيات الضغكطأف 

لدل الفئات  المينية المتعمقة بالظركؼ المادية ، كالظركؼ المعنكية ، كالعلبقة مع الزملبء أعمى الضغكط

 . سنا  العمرية الأصغر سنان مف الفئات الأكبر

 الأكلى لـ تتحقؽ.نستنتج مف ذلؾ أف الفرضية الجزئية 



رتباطية بيف الدكر إتنص الفرضية الجزئية الثانية عمى كجكد علبقة  نتائج الفرضية الجزئية الثانية:

ختبار ىذه الفرضية تـ تطبيؽ معامؿ لإ ،كستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنيةا  دارم ك الإ

 ى النتائج التالية:قد أسفرت المعالجة الإحصائية عم ك "بيرسكف"رتباط الإ

 ستنفاذ الطاقة النفسية.ا  رتباط بيرسكف بيف الدكر الإدارم ، ك قيمة معامؿ الإ (:02جدكؿ رقـ )

 درجة الحرية مستكل الدلالة قيمة معامؿ بيرسكف العلبقة الارتباطية

 98 0.062 -0.187  ستنفاذ الطاقة النفسية ا  دارم ك بيف الدكر الإ

، ك بما 00062عند مستكل دلالة 00187رتباط تساكم أف قيمة معامؿ الإ :)02نلبحظ مف الجدكؿ رقـ (

فإف قيمة معامؿ الارتباط  غير دالة إحصائيا عند مستكل  0.05ك  0.01أف ىذا الأخير أكبر مف 

رتباط فإف درجة ىذا الإ 0.06ك  0.5، ك بما أف قيمة معامؿ الارتباط محصكرة بيف  05ك 0.01الدلالة 

 ضعيفة  .

ستنفاذ الطاقة النفسية لدل ا  دارم ك رتباطية ذات دلالة إحصائية بيف الدكر الإإبأنو لا تكجد علبقة مما يدؿ 

 .ك الرياضية  أساتذة التربية البدنية

إف زاد الضغط الميني في الحقيقة نقصت الطاقة النفسية ،ك إف نقص الضغط في مكاف العمؿ زادت 

 الطاقة النفسية لدل الأستاذ .

قائـ بدكره كما ينبغي،  حيث يبقى منشغلب أستاذ التربية البدنية ك الرياضية تفسير ذلؾ إلى ككف  كيمكف

بعممو ممتزـ بكاجباتو ، ك لايتأثر غالبا  بتمؾ المشاكؿ المتعمقة بالإدارة ، مع العمـ أننا قد لاحظنا في كلبـ 

رياضية عزيمة فائقة الركعة ك التسامح الكثير مف الأساتذة ، ك نقصد بذلؾ أساتذة التربية البدنية ك ال

ي مّ خاصة مف جانب عدـ تمبية الإدارة لمطالبيـ في إقتناء الكسائؿ الرياضية، ك ىذا لدليؿ كاضح ك ج



عمى أف الأستاذ جد صبكر رغـ تأثره بالضغكط التي يتعرض ليا أثناء العمؿ ، خاصة مف ليس  لو خبرة 

   .1984سنة  ألدكيف "" دراسة ؿدراسات تمؾ المتعمقة بفي العمؿ ، كىذا ما أثبتتو التجارب كال

إف البحكث الخاصة بالضغط النفسي كطرؽ التعامؿ معو تقترح بأف فقداف الإمكانات كالقكة يعتبراف مف 

الأفراد ، كعند إستمرار ىذه الحالة تتطكر ظاىرة تسمى "العجز  لدلأىـ مسببات الضغط ، كالقمؽ كالكآبة 

  .المتعمـ"

فتراض بأف أم مكقع عمؿ يككف الفرد فيو مفتقرا إلى المصادر كالنفكذ ا عمى ذلؾ مف الممكف الإكبناء 

حتراؽ، ستمرار ىذه الحالة يحدث الإإلحؿ المشاكؿ التي تكاجيو سكؼ يككف مصدرا لمضغط ، كفي حالة 

ستنفاذ الطاقة النفسية لديو .  كا 

التي أف العكامؿ  إلىتكصمت الدراسة ، ك التي 2000بف عمي " سنة  كىذا ما يتفؽ مع دراسة " كىؼ

إمكانات المدرسة كتجييزاتيا، زيادة كثافة  زيادة العبء التدريسي لممعمـ، نقصتؤثر عمى العمؿ ىي 

الإنسانية السمبية داخؿ المجتمع المدرسي، كأخيران النمط الإدارم  الطلبب في الفصكؿ الدراسية، العلبقات

 .الديمقراطي المدرسة غيرلمدير 

أكضحت نتائج كالتي   2003عبيد بف عبدالله كالتي أجريت سنة  " ىذا ما يتفؽ كذلؾ مع دراسة ؿك 

 –العمر ، كالراتب الشيرم ، كمدة الخدمة  –المتغيرات الديمغرافية  الدراسة كجكد علبقة سالبة معنكية بيف

 –علبقة إيجابية معنكية بيف المتغيرات الكظيفية أكضحت نتائج الدراسة كجكد  كضغكط العمؿ ، كما

 .كضغكط العمؿ –عبء العمؿ، كصراع الدكر ، كغمكض الدكر ، كطبيعة العمؿ ، كالأماف الكظيفي 

 نستنتج مف ذلؾ أف الفرضية الجزئية الثانية لـ تتحقؽ.



رتباطية بيف العلبقات إتنص الفرضية الجزئية الثالثة عمى كجكد علبقة  نتائج الفرضية الجزئية الثالثة:

البينشخصية كاستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية. لاختبار ىذه الفرضية تـ تطبيؽ معامؿ 

 رتباط بيرسكف كقد أسفرت المعالجة الإحصائية عمى النتائج التالية:الإ

 ستنفاذ الطاقة النفسية.ا  ك  العلبقات البينشخصية ،رتباط بيرسكف بيف قيمة معامؿ الإ (:03جدكؿ رقـ )

 درجة الحرية مستكل الدلالة قيمة معامؿ بيرسكف رتباطيةالعلبقة الإ

ستنفاذ الطاقة ا  بيف العلبقات البينشخصية ك 

 النفسية 

 0.058- 0.567 98 

 

عند مستكل 00058رتباط تساكم أف قيمة معامؿ الإ لنا ،يتضح كما : ) 03نلبحظ مف الجدكؿ رقـ (

رتباط  غير دالة فإف قيمة معامؿ الإ 0.05ك  0.01بما أف ىذا الأخير أكبر مف ، ك 00567دلالة 

 رتباط ضعيفة  .، كلذلؾ إف درجة ىذا الإ 05ك 0.01إحصائيا عند مستكل الدلالة 

ستنفاذ الطاقة النفسية لدل ا  رتباطية ذات دلالة إحصائية بيف العلبقات البينشخصية ك إكأنو لا تكجد علبقة 

 .كالرياضية  التربية البدنيةأساتذة 

،كيتحقؽ ذلؾ متى ما ضركرة لمحياة ك العمؿ ساتذة فيما بينيـ إف العلبقات بيف العماؿ كالأساتذة ك الأ

نجح الشخص في أف يقيـ دائرة مف علبقات الصداقة الحميمة مع غيره مف الأفراد الذم يشعركف بالإرتياح 

كميـ عمى الأمكر ، فعف طريؽ مثؿ ىذه الدائرة مف ليـ كيثؽ في نفس الكقت في إتزانيـ كصحة ح

الصداقات يقكـ الفرد بتجاذب أطراؼ الحديث عف تمؾ الضغكط أك ما يسمى بعممية التنفيس عف النفس ، 



كيرل عمماء الصحة النفسية أف مجرد التنفيس يشعر الفرد بالراحة النفسية كيستمد مف ذلؾ مقدرة عمى 

 لببة مستقبلبن.تحمؿ تمؾ الضغكط بشكؿ أكثر ص

: " كما تستخدـ سيارات أفضؿ ك المعركؼ بنظريتو الرياضية ك المعركفة بالعزـ  "بيتر ىانسكف"يقكؿ 

أنكاع الكقكد ، كذلؾ أنت ، لا يمكنؾ أداء أعمالؾ بشكؿ أفضؿ كأنت تتناكؿ كجبات غذائية تفتقر 

ف دكما كالقاعدة القديمة لبرامج لمعناصر المطمكبة أك أم نكع مف الأطعمة المفترة أك الغير مفيدة ك

الكمبيكتر إذا أدخمت نفايات سكؼ تخرج نفايات  كينطبؽ عمى ىذا جسمؾ أيضا " ..كلؾ أف تراجع 

نصائح أطباء كمختصي الأغذية في ذلؾ المجاؿ كذلؾ لا تيمؿ كاجبؾ كزكج أك رب أسرة أك كالد كاعمـ 

لله سبحانو يككف ليا أكبر الأثر عمى نجاحاتؾ ، أف الدقائؽ التي تقضييا في تأدية ىذا الدكر محتسبا 

كأحذرؾ أف تيمؿ أدكارؾ ىذه بحجة العمؿ أك ضغكطو ، إف النجاح لابد أف يمر عبر ىذه الأدكار أيضا 

، فما قيمة أف تككف ناجحا في مسئكلياتؾ ،فاشلب في دكرؾ ككاجباتؾ كأب أك زكج أك ابف تأمؿ إنيا 

 (Dialog mit Bibliotheken ,2012 ( ناقصة .

الشخصية بطبيعتيا في حاجة إلى تركيح كترفيو كذلؾ مف أجؿ نمكىا كنضارتيا كحيكيتيا، كالتغاضي عف 

إشباع ىذا الجانب يؤثر في إشباع حاجات الإنساف كيجعمو منطكينا عمى نفسو قمقنا عبكسنا.. كالتركيح يعيف 

رىاؽ الع  .مؿعمى مكاصمة العمؿ كيجدد النشاط كيزيؿ تعب كعناء كا 

أف الدراسة ليو إ تتكصمكالتي  ، 2010كم بكجمعة ك صاىد فتيحة" سنة كىذا مايتفؽ مع نتائج دراسة ؿ"ن

نجاز لدل الأساتذة ، كبذلؾ عمى أدائيـ ، ك مف الطبيعي اف تككف الضغكط المينية ليا علبقة بمستكل الإ

سمككاتيـ العلبئقية مع الزملبء كالأساتذة ىناؾ تأثيرات سمبية عمى الأساتذة ك عمى صحتيـ النفسية كعمى 

 ك العماؿ كعمى دافعيتيـ في العمؿ ،

 



أف مف أىـ أسباب الاستقالة  يابينت نتائج كالتي  1992ينياـ " سنة " د ك ىذا ما يتفؽ أيضا مع دراسة ؿ

عف تجاىاتو نحك مينة التدريس تمؾ التي يعجز المدرس فييا إ كاف كصكؿ المعمـ إلى نقطة حرجة في

ا معاناتو مف ا مسايرة التغيرات في مينة  تجاىات السمبية لممجتمع نحكلإالعممية التعميمية كمقاكمتيا، كأيضن

، حيث أثرت تمؾ العلبقات التدريس كنقص العائد المادم كسكء أخلبؽ الطلبب كسكء العلبقة مع الزملبء

 عمى أدائيـ ك مستكل الإتقاف .

لى جانب ذلؾ سببا قد يككف رئيسيان في كصكؿ الأستاذ  إلى حالة الإجياد النفسي كيتعمؽ بالخلبفات في إ

مجاؿ العمؿ ، إذا كانت العلبقات بيف زملبء المينة الكاحدة كالذيف يقضكف معظـ كقتيـ خلبؿ النيار في 

ؤدم في أحياف كثيرة إلى مكاف كاحد متأزمة ،تتحكؿ حينيا حياة المكظؼ إلى جحيـ ككابكس مزعج قد ت

آخر تتكفر فيو سبؿ الراحة عمؿ إلا بالإنتقاؿ إلى مكاف ، حالات مف الاكتئاب المزمف لا علبج ليا 

النفسية، ك لكسب الراحة النفسية في العمؿ يجب أف لا نحكؿ كؿ مسألة إلى نزاع شخصي كفي حاؿ 

، كىذا راجع كذلؾ ضي جميع الأطراؼيفضؿ حميا بما ير كانت ىناؾ فعلبن مشكلبت حقيقية في العمؿ ف

تكصمت التي ك ، 1994أسفرت عميو دراسة أجراىا "سعكد محمد النمر " سنة كما إلى قؿ الخبرة المينية 

 .كثر شعكرا بالضغكطأقؿ في العمر ف الفئات الأألى نتائجيا إ

 نستنتج مف ذلؾ أف الفرضية الجزئية الثالثة لـ تتحقؽ. 

 

 

 

 



رتباطية بيف السيرة إتنص الفرضية الجزئية الرابعة عمى كجكد علبقة  الجزئية الرابعة:نتائج الفرضية 

ختبار ىذه الفرضية لإ ك الرياضية ،ك ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنيةا  المينية كالانجاز ك 

 تالية:تـ تطبيؽ معامؿ الارتباط بيرسكف كقد أسفرت المعالجة الإحصائية عمى النتائج ال

 ستنفاذ الطاقة النفسية.ا  ف بيف السيرة المينية كالإنجاز ك رتباط بيرسك قيمة معامؿ الإ (:04جدكؿ رقـ )

 درجة الحرية مستكل الدلالة قيمة معامؿ بيرسكف رتباطيةالعلبقة الإ

ستنفاذ الطاقة ا  نجاز ك بيف السيرة المينية كالإ

 النفسية 

 0.083- 0.414 98 

 

، ك بما 00414عند مستكل دلالة 00083أف قيمة معامؿ الارتباط تساكم  :)04رقـ (نلبحظ مف الجدكؿ 

فإف قيمة معامؿ الارتباط  غير دالة إحصائيا عند مستكل  0.05ك  0.01أف ىذا الأخير أكبر مف 

 ، كلذلؾ إف درجة ىذا الارتباط ضعيفة  . 05ك 0.01الدلالة 

ئية بيف السيرة المينية كالانجاز كاستنفاذ الطاقة النفسية لدل رتباطية ذات دلالة إحصاإكأنو لا تكجد علبقة 

 .كالرياضية  أساتذة التربية البدنية

إف السيرة المينية كالخبرة المينية تؤثر عمى طاقة الفرد ك الأشخاص بدرجة متكسطة ،إف العمؿ ىك الحمـ 

كضغكط قد تؤدم إلى  الذم بات صعب المناؿ لمبعض حيث تحكؿ كجكده عند البعض إلى كابكس يكمي

الكآبة كالتكتر كالإجياد.... فالكظيفة التي ينظر إلييا العديد مف الناس عمى أنيا الفرصة الحقيقية لتحقيؽ 

ثبات الكجكد سرعاف ما تحكلت لدييـ فيما بعد إلى مصدر يكمي للئجياد النفسي.  الذات كا 



ؿ العمؿ كىذه تبقى حالة طبيعية ما حيث يختبر الكثير مف الناس مف فترة إلى أخرل الضغكط في مجا

دامت ضمف حدكد المعقكؿ كلكف عندما يصبح الإجياد النفسي عادة يكمية لـ نعد نستطيع تحمميا لابد 

 عندئذ مف البحث عف الحمكؿ اللبزمة لنبقى محافظيف عمى نشاطنا الميني كأفرادان فعاليف في المجتمع.

نفسية الأستاذ كخاصة الجديد كبذلؾ يسقط في عدة اخطاء  إف نقص الخبرة كالتجربة أحيانا يؤثراف عمى

مف بينيا  عدـ التحكـ بالكقت ضمف أكقات العمؿ سبب آخر يساعد عمى الكصكؿ إلى حالة مف الإجياد 

النفسي لاسيما أف العديد منا كللؤسؼ يضيع كقتو أثناء ساعات العمؿ في أحاديث تافية كأمكر اعتباطية 

أف لديو ميامان أكثر أىمية عميو القياـ بيا،ك ىذا ما سيدخمو بدكف أدنى شؾ فيما بعد  لا أىمية ليا متناسيان 

 بحالة مف عدـ التركيز كالتكتر ليقؼ حينيا عاجزان أماـ إنجاز ما ىك مطمكب منو في الكقت المتبقي لديو.

ثنيف ، إما أف إكلما كانت ضغكط الأعماؿ متكاثرة متراكمة عمى المرء عبر مسئكليتو فيك بيف خياريف 

ما أف يجعؿ  يجعؿ تراكـ عممو ككثرة مسئكليتو محبطا لو ك مؤلما عمى المستكل النفسي كالجسدم ، كا 

ف  ضغط العمؿ الذم يزاكلو ىك طريقو لمنجاح في حياتو عف طريؽ اتباع تعميمات منيجية دقيقة ،كا 

 .اقة ، أك سكء التكجيو الضغكط تعبر عف نفسيا بعدة طرؽ محددة ، حيث كثرة العمؿ بأكثر مف الط

 أف ياأظيرت نتائجمف طرؼ " بكرؾ ك سميث  كالتي  1992مع دراسة أجريت سنة كذلؾ ك ىذا ما يتفؽ 

ك تحدث عمييـ تغييرات كبيرك في ظركؼ العمؿ كأعبائو ، تؤثر بشكؿ مباشر في إحداث الضغط، 

يرات : الجنس ، كسنكات الخبرة ، متغ كما بينت نتائج الدراسة أفسمككاتيـ ، مع الزملبء ك العماؿ ، 

الصؼ ، كالمدرسة ، كمكضكع التدريس ليا تأثير في  كالمركز الكظيفي ، كالعبء التدريسي ، كتركيبة

 .إحداث ضغكط العمؿ

 نستنتج مف ذلؾ أف الفرضية الجزئية الرابعة لـ تتحقؽ.

 



تنص الفرضية الجزئية الخامسة عمى كجكد علبقة ارتباطية بيف الجك  نتائج الفرضية الجزئية الخامسة:

ختبار ىذه الفرضية تـ لإكالرياضية، ك  كالبنية التنظيمية كاستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية

 رتباط بيرسكف كقد أسفرت المعالجة الإحصائية عمى النتائج التالية:تطبيؽ معامؿ الإ

 قيمة معامؿ الارتباط بيرسكف بيف الجك  كالبنية التنظيمية، كاستنفاذ الطاقة النفسية. (:05جدكؿ رقـ )

 درجة الحرية مستكل الدلالة قيمة معامؿ بيرسكف العلبقة الارتباطية

بيف الجك ك البنية التنظيمية كاستنفاذ الطاقة 

 النفسية 

 0.031- 0.758 98 

 

، ك بما 00758عند مستكل دلالة 00031أف قيمة معامؿ الارتباط تساكم  :)05نلبحظ مف الجدكؿ رقـ (

فإف قيمة معامؿ الارتباط  غير دالة إحصائيا عند مستكل  0.05ك  0.01أف ىذا الأخير أكبر مف 

 ، ك لذلؾ فإف درجة ىذا الارتباط ضعيفة  . 05ك 0.01الدلالة 

الجك كالبنية التنظيمية، كاستنفاذ الطاقة النفسية لدل كأنو لا تكجد علبقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بيف 

 .كالرياضية  أساتذة التربية البدنية

ذف نستطيع القكؿ مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا بأف فإنو إذا ما أمكف لممنظمة أف تحدد مجمكعة مف إ

ميـ تمؾ الكظائؼ الكظائؼ التي يتضح بأف العامميف بيا يعانكف مف ضغكط عمؿ مرتفعة ، فإف إعادة تص

تصبح إستراتيجية مناسبة في ىذه الحالة ، كبالطبع فإف اليدؼ مف إعادة تصميـ الكظيفة سكؼ يختمؼ 

، فقد يككف اليدؼ مف إعادة التصميـ ىك تخفيؼ أعباء  لطبقان لظركؼ كملببسات كؿ مكقؼ عمى حد

كقد يككف ىدؼ إعادة الكظيفة في الحالات التي يككف فييا ضغط العمؿ ناجـ عف عبء العمؿ ، 



التصميـ ىك إثراء الكظيفة لزيادة الشعكر بالمسؤكلية أك إزكاء ركح التحدم إذا ما كاف مصدر الضغط 

نقص أك قصكر في أحد الجكانب السابقة كقد يككف ىدؼ إعادة التصميـ ىك خمؽ حالة مف التعاكف 

 لشعكر بالعزلة.الجماعي كالمشاركة عف طريؽ أداء الكظيفة بالتناكب لمتغمب عمى ا

الربع مف أف  تكصمت الى، كالتي   2000كىذا ما يتفؽ كذلؾ  مع دراسة أجراىا " ككليف جكنس " سنة 

كبالتالي لا بد اف لا ننظر الى الضغكط ، المحاضريف في العمؿ الاجتماعي يعانكف مف القمؽ ك الكآبة

،المستكيات ك المؤسسة ك البيت ككؿ ،ك لكف نتاج تفاعلبت القسـ  كالاجياد بشكؿ أساسي كمشكمة فردية

 ما يتعمؽ بالعمؿ .

 أف مصادر ضغكط العمؿ لدل أفراد العينة مىع 1996حيث أسفرت نتائج  دراسة قاـ بيا " بيرؾ" سنة 

الدراسة أف  تتمثؿ في كمية العمؿ ، كغمكض الدكر ، كصراع الدكر ، كالدعـ الإشرافي ، كقد أكضحت

العمؿ ىي : أمراض القمب ، كالشعكر بالاكتئاب، كما أظيرت أيضان أف مف الآثار الناتجة عف ضغكط 

 .ىناؾ علبقة قكية بيف التكقعات ، كبيف مستكل الاحتراؽ الكظيفي

إف إحساس الفرد بأف أداءه محؿ تقييـ مكضكعي عادؿ مف المنظمة التي ينتمي إلييا ، كأف ىذا التقييـ 

فإف جانبان لا يستياف بو مف المصادر المسببة لضغكط يترجـ في شكؿ نظـ مناسبة لمثكاب كالعقاب، 

العمؿ في كثير مف المنظمات يككف قد تـ حصرىا ، كتتقمص بالتالي ضغكط العمؿ إلى حد كبير ، كمف 

ثـ فإف إعادة فحص نظـ الحكافز كتقييـ الأداء عمى فترات دكرية مناسبة لمتأكد مف تحقيؽ ىذه النظـ ما 

 ناسبة.تقدـ يعتبر استراتيجية م

 نستنتج مف ذلؾ أف الفرضية الجزئية الخامسة لـ تتحقؽ.

 



رتباطية بيف التكاجو إ: تنص الفرضية الجزئية السادسة عمى كجكد علبقة نتائج الفرضية الجزئية السادسة

ختبار ىذه الفرضية تـ لإك  ك الرياضية، ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنيةا  العمؿ ك –البيت 

 رتباط بيرسكف كقد أسفرت المعالجة الإحصائية عمى النتائج التالية:تطبيؽ معامؿ الإ

 ستنفاذ الطاقة النفسية.إ العمؿ ،ك–رتباط بيرسكف بيف التكاجو البيت قيمة معامؿ الإ (:06جدكؿ رقـ )

 درجة الحرية مستكل الدلالة قيمة معامؿ بيرسكف العلبقة الارتباطية

العمؿ كاستنفاذ الطاقة -بيف التكاجو البيت 

 النفسية 

 0.083 0.414 98 

 

، ك بما 00414عند مستكل دلالة 00083رتباط تساكم أف قيمة معامؿ الإ :)06نلبحظ مف الجدكؿ رقـ (

رتباط  غير دالة إحصائيا عند مستكل فإف قيمة معامؿ الإ 0.05ك  0.01أف ىذا الأخير أكبر مف 

 رتباط ضعيفة  .، كلذلؾ فإف درجة ىذا الإ 05ك 0.01الدلالة 

ستنفاذ الطاقة النفسية لدل ا  العمؿ  ك –رتباطية ذات دلالة إحصائية بيف التكاجو البيت إكأنو لا تكجد علبقة 

 .كالرياضية  أساتذة التربية البدنية

يا أثار سمبية كما نجد أف قمة إثارة العضك ل ،ستنادا عمى النكعية نفسيا مف البحكث (الضغط النفسي)إك 

للئثارات الشديدة ،لذلؾ فالعمؿ الخالي مف الإثارة، كالتنكع كالتحدم ربما يؤدم إلى الضغط كاحتراؽ 

 النفس.

ك كذلؾ أف كثافة الحجـ الساعي للؤستاذ يؤثر بشكؿ كبير عمى نفسيتو خاصة إذا كاف جدكؿ التكقيت 

 بدكف مراعاة الكقت الجيد لمممارسة الرياضية .غير متكازف ، بمعنى أنو مبرمج لصالح المكاد الأخرل 



الشخص المحب لعممو كالذم يصؿ لحد الإدماف، يككف كؿ تركيزه منصبان عمى إنجاز الأعماؿ طكاؿ 

الكقت كيتناسى العلبقات اليامة في حياتو بمختمؼ أنكاعيا، فالعمؿ الإدمانى يصب ضغكطو عمى 

الأبناء .. كتتعدل الحدكد العائمية لتصؿ الضغكط إلى حد العلبقات الآتية: علبقة الزكاج العلبقة مع 

ىتماـ الذم ينالو العمؿ في المراحؿ المتقدمة الأصدقاء، فلب يكجد أيان مف ىذه العلبقات تحصؿ عمى الإ

اضطرابات  -اضطرابات النكـ  -كالمعقدة لإدماف العمؿ تظير ىذه الاضطرابات الصحية مثؿ: الصداع 

 . الإرىاؽ المزمف -العصبي) في المعدة (القكلكف 

القدرة عمى السيطرة كالقكة في ، الشخص المحب لعممو بدرجة كبيرة ينجح لتكافر صفتيف ىامتيف لديو 

تخاذ قرارتو، كطريقة التفكير لديو في إنجاز الأعماؿ تككف نمطية متحفظة غير مرنة إلى حد كبير. كقد إ

كف خارج ىذا النطاؽ فلب .. أم في العلبقات مع الزملبء يجدم ىذا في العمؿ أك لمسياسات المتبعة فيو ل

داخؿ المؤسسة الكظيفية أك خارج محيط العمؿ في المنزؿ أك في أم محيط غير رسمي بعيدان عف مجاؿ 

 العمؿ.

عمى أف ضغكط يا أسفرت نتائجف كالتي  2003ىذا مايتفؽ مع دراسة أجراىا " مارؾ ىالينغ " سنة  ك

دل مف أكثر عكامؿ الضغكط ل لتزاـ بأنظمة كسياسة الكلاية كالمنظمة،كمية العمؿ، كالإ العمؿ المتمثمة في

 .أفراد الدراسة

 نستنتج مف ذلؾ أف الفرضية الجزئية السادسة لـ تتحقؽ.

 

 



تنص الفرضية الجزئية السابعة عمى تأثير مصادر الضغط الميني  نتائج الفرضية الجزئية السابعة:

ختبار إختبار ىذه الفرضية تـ تطبيؽ لإ ،كالمختمفة لدل أساتذة التربية البدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية

 ت لعينتيف مستقمتيف لكؿ مصدر مف مصادر الضغط الميني ككانت النتائج كالتالي:

 حد ذاتو: العمؿ في المصدر الأكؿ 

قمنا بتككيف مجمكعتيف مف الأساتذة، المجمكعة الأكلى تحتكم عمى الأساتذة الذيف يعتبركف العمؿ في حد 

فما فكؽ في  33ذاتو كمصدر مف مصادر الضغط الميني لدييـ كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة 

ذاتو كمصدر مف مصادر  المقياس، كالمجمكعة الثانية تحتكم عمى الأساتذة الذيف لا يعتبر العمؿ في حد

لتجانس التبايف  "ليفيف"ختبار إ، كبما أف قيمة 33الضغط الميني كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة أقؿ مف 

) فإننا نقبؿ الفرضية الصفرية بأف تبايف المجمكعة الأكلى 0.750) كانت غير دالة إحصائيا (0.102(

تبار "ت" لعينتيف مستقمتيف متجانستيف لمقارنة خإبالتالي سنستخدـ  ك،يساكم تبايف المجمكعة الثانية

) 07). حيث يظير الجدكؿ رقـ (57.84) كمتكسط المجمكعة الثانية (59.00متكسط المجمكعة الأكلى (

 ختبار ت.إنتائج 

 ختبار ت لمفرؽ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى كالثانية في المصدر الأكؿإ (:07جدكؿ رقـ )

ختبار إقيمة 

 (ت)

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

الفرؽ بيف متكسط 

 المجمكعتيف

الخطأ المعيارم 

 لمفرؽ

 لمفرؽ %95حدكد الثقة 

 العميا الدنيا

0.851 98 0.397 1.606 1.887 -2.138 5.351 

حصائيا فإف الفرؽ الملبحظ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى إختبار ت ليست دالة إبما أف قيمة 

كالمجمكعة الثانية في تطبيؽ البرامج التعميمية ىك فرؽ غير حقيقي كيرجع إلى الصدفة، كبالتالي لـ تتحقؽ 



الفرضية السابعة بالنسبة لمصدر العمؿ في حد ذاتو حيث لا يؤثر مصدر العمؿ في حد ذاتو لدل أساتذة 

 لبدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية. التربية ا

 الدكر الإدارم المصدر الثاني: 

قمنا بتككيف مجمكعتيف مف الأساتذة، المجمكعة الأكلى تحتكم عمى الأساتذة الذيف يعتبركف الدكر الإدارم 

فما فكؽ في المقياس،  30كمصدر مف مصادر الضغط الميني لدييـ كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة 

ة الثانية تحتكم عمى الأساتذة الذيف لا يعتبر الدكر الإدارم كمصدر مف مصادر الضغط الميني كالمجمكع

) كانت 0.353، كبما أف قيمة اختبار ليفيف لتجانس التبايف (30كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة أقؿ مف 

يساكم تبايف  ) فإننا نقبؿ الفرضية الصفرية بأف تبايف المجمكعة الأكلى0.554غير دالة إحصائيا (

ختبار ت لعينتيف مستقمتيف متجانستيف لمقارنة متكسط المجمكعة إبالتالي سنستخدـ  ك،المجمكعة الثانية

 ختبار ت.إ) نتائج 08حيث يظير الجدكؿ رقـ (، )59.44) كمتكسط المجمكعة الثانية (57.66الأكلى (

 الأكلى كالثانية في المصدر الثانيختبار ت لمفرؽ بيف متكسط درجات المجمكعة إ (:08جدكؿ رقـ )

قيمة اختبار 

 (ت)

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

الفرؽ بيف متكسط 

 المجمكعتيف

الخطأ المعيارم 

 لمفرؽ

 لمفرؽ %95حدكد الثقة 

 العميا الدنيا

0.924- 98 0.358 1.780- 0.353 5.604- 2.043 

بما أف قيمة اختبار ت ليست دالة احصائيا فإف الفرؽ الملبحظ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى 

كالمجمكعة الثانية في تطبيؽ البرامج التعميمية ىك فرؽ غير حقيقي كيرجع إلى الصدفة، كبالتالي لـ تتحقؽ 

دارم لدل أساتذة التربية الفرضية السابعة بالنسبة لمصدر الدكر الإدارم حيث لا يؤثر مصدر الدكر الإ

 البدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية. 



 العلبقات البينشخصية المصدر الثالث:

قمنا بتككيف مجمكعتيف مف الأساتذة، المجمكعة الأكلى تحتكم عمى الأساتذة الذيف يعتبركف العلبقات 

فما فكؽ في  31لدرجة البينشخصية كمصدر مف مصادر الضغط الميني لدييـ كىـ الذيف تحصمكا عمى ا

المقياس، كالمجمكعة الثانية تحتكم عمى الأساتذة الذيف لا يعتبر العلبقات البينشخصية كمصدر مف 

 "ليفيف"ختبار إ، كبما أف قيمة 31مصادر الضغط الميني كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة أقؿ مف 

قبؿ الفرضية الصفرية بأف تبايف ) فإننا ن0.643) كانت غير دالة إحصائيا (0.216لتجانس التبايف (

ختبار ت لعينتيف مستقمتيف إكبالتالي سنستخدـ  ،المجمكعة الأكلى يساكم تبايف المجمكعة الثانية

حيث يظير  ،)60.53) كمتكسط المجمكعة الثانية (56.66متجانستيف لمقارنة متكسط المجمكعة الأكلى (

 ختبار ت.إ) نتائج 09الجدكؿ رقـ (

 ختبار ت لمفرؽ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى كالثانية في المصدر الثالثإ (:09جدكؿ رقـ )

ختبار إقيمة 

 (ت)

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

الفرؽ بيف متكسط 

 المجمكعتيف

الخطأ المعيارم 

 لمفرؽ

 لمفرؽ %95حدكد الثقة 

 العميا الدنيا

-2.141 98 0.035 -3.970 1.854 -7.650 -0.290 

ختبار ت دالة احصائيا فإف الفرؽ الملبحظ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى كالمجمكعة إبما أف قيمة 

الثانية في تطبيؽ البرامج التعميمية ىك فرؽ حقيقي كلا يرجع إلى الصدفة، كبالتالي نستنتج بأف الفرضية 

مصدر العلبقات البينشخصية  السابعة قد تحققت بالنسبة لمصدر العلبقات البينشخصية، كبالتالي يؤثر

لدل أساتذة التربية البدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية، أم أف الأساتذة الذيف يمثؿ لدييـ مصدر العلبقات 

 البينشخصية كمصدر لمضغكط المينية يؤثر في أدائيـ كيؤدم إلى عدـ تطبيقيـ لمبرامج التعميمية. 



 السيرة المينية كالإنجاز المصدر الرابع:

منا بتككيف مجمكعتيف مف الأساتذة، المجمكعة الأكلى تحتكم عمى الأساتذة الذيف يعتبركف السيرة المينية ق

فما فكؽ في  32كالإنجاز كمصدر مف مصادر الضغط الميني لدييـ، كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة 

ية كالإنجاز كمصدر مف المقياس، كالمجمكعة الثانية تحتكم عمى الأساتذة الذيف لا يعتبر السيرة المين

 "ليفيف"ختبار إ، كبما أف قيمة 32مصادر الضغط الميني كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة أقؿ مف 

) فإننا نقبؿ الفرضية الصفرية بأف تبايف 0.821) كانت غير دالة إحصائيا (0.051لتجانس التبايف (

خدـ اختبار ت لعينتيف مستقمتيف كبالتالي سنست ،المجمكعة الأكلى يساكم تبايف المجمكعة الثانية

). حيث يظير 57.53) كمتكسط المجمكعة الثانية (58.90متجانستيف لمقارنة متكسط المجمكعة الأكلى (

 ختبار ت.إ) نتائج 10الجدكؿ رقـ (

 ختبار ت لمفرؽ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى كالثانية في المصدر الرابعإ (:10جدكؿ رقـ )

ختبار إقيمة 

 (ت)

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

الفرؽ بيف متكسط 

 المجمكعتيف

الخطأ المعيارم 

 لمفرؽ

 لمفرؽ %95حدكد الثقة 

 العميا الدنيا

0.716 98 0.476 1.375 1.922 -2.438 5.188 

حصائيا فإف الفرؽ الملبحظ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى إختبار ت ليست دالة إبما أف قيمة 

كالمجمكعة الثانية في تطبيؽ البرامج التعميمية ىك فرؽ غير حقيقي كيرجع إلى الصدفة، كبالتالي لـ تتحقؽ 

 حيث لا يؤثر مصدر السيرة المينية كالإنجاز الفرضية السابعة بالنسبة لمصدر السيرة المينية كالإنجاز

 لدل أساتذة التربية البدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية. 

 



 الجك كالبيئة التنظيمية الخامس: المصدر

قمنا بتككيف مجمكعتيف مف الأساتذة، المجمكعة الأكلى تحتكم عمى الأساتذة الذيف يعتبركف الجك كالبيئة 

فما فكؽ في  32التنظيمية كمصدر مف مصادر الضغط الميني لدييـ، كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة 

اتذة الذيف لا يعتبر الجك كالبيئة التنظيمية كمصدر مف المقياس، كالمجمكعة الثانية تحتكم عمى الأس

 "ليفيف"ختبار إ، كبما أف قيمة 32مصادر الضغط الميني كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة أقؿ مف 

) فإننا نقبؿ الفرضية الصفرية بأف تبايف 0.309) كانت غير دالة إحصائيا (1.044لتجانس التبايف (

ختبار ت لعينتيف مستقمتيف إكبالتالي سنستخدـ  ،المجمكعة الثانيةالمجمكعة الأكلى يساكم تبايف 

حيث يظير  ،)58.11) كمتكسط المجمكعة الثانية (58.55متجانستيف لمقارنة متكسط المجمكعة الأكلى (

 ختبار ت.إ) نتائج 11الجدكؿ رقـ (

 المصدر الخامس ختبار ت لمفرؽ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى كالثانية فيإ (:11جدكؿ رقـ )

ختبار إقيمة 

 (ت)

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

الفرؽ بيف متكسط 

 المجمكعتيف

الخطأ المعيارم 

 لمفرؽ

 لمفرؽ %95حدكد الثقة 

 العميا الدنيا

0.229 98 0.819 0.434 1.897 -3.330 4.198 

حصائيا فإف الفرؽ الملبحظ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى إختبار ت ليست دالة إبما أف قيمة 

كالمجمكعة الثانية في تطبيؽ البرامج التعميمية ىك فرؽ غير حقيقي كيرجع إلى الصدفة، كبالتالي لـ تتحقؽ 

الفرضية السابعة بالنسبة لمصدر الجك كالبيئة التنظيمية حيث لا يؤثر مصدر الجك كالبيئة التنظيمية لدل 

 ذة التربية البدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية. أسات

 



 العمؿ-التكاجو البيت المصدر السادس:

قمنا بتككيف مجمكعتيف مف الأساتذة، المجمكعة الأكلى تحتكم عمى الأساتذة الذيف يعتبركف التكاجو 

فما فكؽ  33العمؿ كمصدر مف مصادر الضغط الميني لدييـ، كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة -البيت

العمؿ كمصدر مف -في المقياس، كالمجمكعة الثانية تحتكم عمى الأساتذة الذيف لا يعتبر التكاجو البيت

 "ليفيف"ختبار إ، كبما أف قيمة 33مصادر الضغط الميني كىـ الذيف تحصمكا عمى الدرجة أقؿ مف 

ضية الصفرية بأف تبايف ) فإننا نقبؿ الفر 0.766) كانت غير دالة إحصائيا (0.089لتجانس التبايف (

كبالتالي سنستخدـ اختبار ت لعينتيف مستقمتيف  ،المجمكعة الأكلى يساكم تبايف المجمكعة الثانية

حيث يظير  ،)57.03) كمتكسط المجمكعة الثانية (58.94متجانستيف لمقارنة متكسط المجمكعة الأكلى (

 ختبار ت.إ) نتائج 12الجدكؿ رقـ (

 لمفرؽ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى كالثانية في المصدر السادس ختبار تإ (:12جدكؿ رقـ )

ختبار إقيمة 

 (ت)

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

الفرؽ بيف متكسط 

 المجمكعتيف

الخطأ المعيارم 

 لمفرؽ

 لمفرؽ %95حدكد الثقة 

 العميا الدنيا

0.940 98 0.350 1.910 2.032 -2.122 5.942 

حصائيا فإف الفرؽ الملبحظ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى إختبار ت ليست دالة إبما أف قيمة 

كالمجمكعة الثانية في تطبيؽ البرامج التعميمية ىك فرؽ غير حقيقي كيرجع إلى الصدفة، كبالتالي لـ تتحقؽ 

العمؿ لدل -العمؿ، حيث لا يؤثر مصدر التكاجو البيت-الفرضية السابعة بالنسبة لمصدر التكاجو البيت

 أساتذة التربية البدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية. 



تنص الفرضية الجزئية التاسعة عمى تأثير استنفاذ الطاقة النفسية لدل  نتائج الفرضية الجزئية الثامنة:

ختبار ت بكاسطة إأساتذة التربية البدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية. لاختبار ىذه الفرضية تـ تطبيؽ 

كيف مجمكعتيف مف الأساتذة، المجمكعة الأكلى تحتكم عمى الأساتذة الذيف ليـ طاقة نفسية منخفضة تك

ستنفاذ الطاقة النفسية، كالمجمكعة الثانية تتككف مف الأساتذة الذيف ليـ طاقة نفسية إأم يعانكف مف 

) فإننا 0.254إحصائيا () كانت غير دالة 1.316لتجانس التبايف ( "ليفيف"ختبار إمرتفعة، كبما أف قيمة 

كبالتالي سنستخدـ  ،نقبؿ الفرضية الصفرية بأف تبايف المجمكعة الأكلى يساكم تبايف المجمكعة الثانية

) كمتكسط المجمكعة 57.55اختبار ت لعينتيف مستقمتيف متجانستيف لمقارنة متكسط المجمكعة الأكلى (

 تبار ت.خإ) نتائج 13حيث يظير الجدكؿ رقـ ( ،)59.45الثانية (

 ستنفاذ الطاقة النفسيةإختبار ت لمفرؽ بيف متكسط المجمكعتيف في إ (:13جدكؿ رقـ )

ختبار إقيمة 

 (ت)

درجة 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

الفرؽ بيف متكسط 

 المجمكعتيف 

الخطأ المعيارم 

 لمفرؽ

 لمفرؽ %95حدكد الثقة 

 العميا الدنيا

0.999- 98 0.320 1.901- 1.903 5.677- 1.316 

حصائيا فإف الفرؽ الملبحظ بيف متكسط درجات المجمكعة الأكلى إختبار ت ليست دالة إبما أف قيمة 

كالمجمكعة الثانية في تطبيؽ البرامج التعميمية ىك فرؽ غير حقيقي كيرجع إلى الصدفة، كبالتالي لـ تتحقؽ 

أساتذة التربية البدنية في تطبيؽ البرامج ستنفاذ الطاقة النفسية لدل إالفرضية الثامنة حيث لا يؤثر 

كذلؾ قصد التأكد مف النتائج الخاصة بالأثر ،أم بالفرضيات كبعد حساب معامؿ الإنحدار  ،التعميمية

 كجدنا التالي :الأخيرة السابعة ك الثامنة ، 



مصادر  تأثيرعمى  السابعةتنص الفرضية الجزئية : السابعةنتائج الفرضية الجزئية التأكد مف صحة 

ختبار ىذه الفرضية تـ لإك  ،التعميميةتطبيؽ البرامج  في أساتذة التربية البدنية الضغط الميني المختمفة لدل

معامؿ الإنحدار المتعدد، حيث مصادر الضغط لميني الستة ىي متغيرات مستقمة، كتطبيؽ البرامج تطبيؽ 

 :ككانت النتائج كالتاليالتعميمية كمتغير تابع 

 الارتباط المتعددقيمة (: 14جدكؿ رقـ )

  R2 قيمة الدلالة الإحصائية Rقيمة الارتباط المتعدد 

0.353 0.049 0.124 

رتباط المتعدد بيف المتغيرات السبعة بمغت ) بأف قيمة معامؿ الإ14نلبحظ مف الجدكؿ رقـ (

رتباط المتعدد مربع كما بمغت قيمة معامؿ الإ ،)0.049) كىي دالة إحصائيا عند مستكل دلالة (0.353(

)R2 = 0.124( ) مف التبايف  )%12.4ما يعني أف المتغيرات المستقمة (مصادر الضغط الميني) تفسر

 المكجكد في المتغير التابع (تطبيؽ البرامج التعميمية).

 

 

 

 

 

 



 نحدارمعاملات الإ (: 15جدكؿ رقـ )

معامؿ الانحدار  الخطأ المعيارم معامؿ الانحدار المتغيرات
 المعيارم

الدلالة  tقيمة 
 الاحصائية

 043. 2.055 206. 278. 0.571 1المصدر 

 532. 627.- 063.- 298. 0.187- 2المصدر 

 033. 2.165- 216.- 317. 0.686- 3المصدر 

 055. 1.947 195. 281. 0.548 4المصدر 

 187. 1.329 130. 325. 0.432 5المصدر 

 883. 148. 014. 268. 0.040 6المصدر 

) بأف معاملبت الانحدار لممصدر الأكؿ (العمؿ في حد ذاتو) كالمصدر 15نلبحظ مف الجدكؿ رقـ (

الثالث (العلبقات البينشخصية) ىي الكحيدة التي كانت دالة إحصائيا، حيث كانت قيمتيما عمى التكالي 

أنيما يؤثراف في )، مما يعني 0.033، مستكل الدلالة 0.317) ك (0.043، مستكل الدلالة 0.571(

أما حجـ التأثير فإف مصدر العلبقات البينشخصية أكثر تأثيرا عمى تطبيؽ  ،تطبيؽ البرامج التعميمية

 نحدار المعيارم لممصدر الثالث البرامج التعميمية مف مصدر العمؿ في حد ذاتو، حيث كاف معامؿ الإ

نحدار لممصادر في حيف نجد بأف معاملبت الإ ،)0.206) أكبر مف المصدر الأكؿ (0.216-(

كبالتالي نستنتج بأنو تحققت الفرضية السابعة بالنسبة لممصدر الأكؿ  ،الأربعة المتبقية غير دالة إحصائيا

 كالثالث فقط.



استنفاذ الطاقة  تأثيرتنص الفرضية الجزئية التاسعة عمى : الثامنةنتائج الفرضية الجزئية التأكد مف 

معامؿ ختبار ىذه الفرضية تـ تطبيؽ لإك  ،النفسية لدل أساتذة التربية البدنية في تطبيؽ البرامج التعميمية

 :كالتاليالإنحدار، حيث إستنفاذ الطاقة النفسية كمتغير المستقؿ، كتطبيؽ البرامج التعميمية كمتغير تابع 

 الإرتباط المتعددقيمة (: 16جدكؿ رقـ )

  R2 قيمة الدلالة الإحصائية Rقيمة الارتباط المتعدد 

0.067 0.004 0.509 

) كىي 0.067بمغت ( المتغيريفرتباط المتعدد بيف ) بأف قيمة معامؿ الإ16نلبحظ مف الجدكؿ رقـ (

ما يعني أف  )R2 = 0.004رتباط المتعدد مربع (كما بمغت قيمة معامؿ الإ ،)0.509دالة إحصائيا (غير 

فقط مف التبايف المكجكد في المتغير التابع  )%0.4المتغير المستقؿ (إستنفاذ الطاقة النفسية) يفسر (

 (تطبيؽ البرامج التعميمية). 

 معامؿ الانحدار(: 17جدكؿ رقـ )

معامؿ  المتغيرات
 الانحدار

الخطأ 
 المعيارم

معامؿ الانحدار 
 المعيارم

الدلالة  tقيمة 
 الاحصائية

 0.509 0.662 0.067 0.276 0.183 ستنفاذ الطاقة النفسيةإ

) غير داؿ احصائيا 0.183) بأف معامؿ الإنحدار لإستنفاذ الطاقة النفسية (17نلبحظ مف الجدكؿ رقـ (

 )، كبالتالي نستنتج بأنو لـ تتحقؽ الفرضية الثامنة0.509(

أنو لا تكجد علبقة بيف مصادر الضغكط ، مما يدؿ عمى جميا اف درجة الإرتباط ضعيفة جداك إتضح     

ستنفاذ الطاقة النفسية  لدل أساتذة التربية البدنية كالرياضية، كما نستطيع القكؿ بأف إالمقترحة الستة ، ب



ف الأستاذ المتخصص لا ييتـ كثيرا بتمؾ أالطاقة لا تتأثر أبدا بتمؾ الضغكط مما يدؿ حسب رأيي الخاص 

ات كبيرة عمى العمؿ كبذلؾ تؤثر بنسبة قميمة عمى تطبيؽ البرامج التعميمية المصادر ، ك ليس ليا إنعكاس

،كمف بيف تمؾ المصادر التي تؤثر عمى ذلؾ المصدر الأكؿ كالمتمثؿ في العمؿ في حدّ ذاتو لكف بنسبة 

يتميز  قميمة ، إلا العلبقات البينشخصية كذلؾ أثرت عمى نفسية أساتذة التربية البدينة كالرياضية فالجزائرم

 لا  يميؿ بالفطرة إلى الصراعات مع الأخريف . ك، بأنو إجتماعي بالطبيعة

لمضغكط المينية ليا علبقة  : "أف كمما سبؽ التكصؿ إليو فإف الفرضية العامة كالتي نصت عمى    

البرامج التعميمية ستنفاذ الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية كالرياضية ،لـ تتحقؽ كميا ، كأف تطبيؽ إب

مف بينيا العمؿ في حدّ ذاتو ك قمة الإمكانيات ،ك يتأثر ببعض المشاكؿ فقط كالتي يمكف إصلبحيا

كالأحكاؿ الجكية ،إلى جانب العلبقات مع الزملبء كالطمبة فقط كحتى التي تحدث بيف الأفراد فيما بينيـ 

 فقط  .

 

 

 

 

 

 

 



 الإستنتاج العاـ : -11

 لبدنية كالرياضية ىك إنساف في الحقيقة ، يؤثر ك يتأثر بتمؾ الظركؼ المحيطة بو ، إف أستاذ التربية ا

ك ىيكمتيا دكر في تردم أك نمك نسبة الآداء في المؤسسات التربكية ك مكاف ، ك للئدارة كأسمكب تعامميا 

كذلؾ لمفتش التربية البدنية ك الرياضية دكر في ذلؾ فإف كاف ىذا الاخير يعمؿ ك يراقب ك  العمؿ ،ك

لى درجة العنؼ بيف الأستاذ ك مديره أك بينو ك بيف المسير المالي إمكر الأساتذة لما كصؿ الأمر أيتتبع 

ف لـ  ينعكس ذلؾ  عمى إستنفاذ مثلب ،ك لأجؿ تكفير كسائؿ كاف مف المفركض تكفرىا آليا ، حتى كا 

الطاقة النفسية لدل أساتذة التربية البدنية ك الرياضية ، إلا أننا لاحطنا أف الأستاذ ك خاصة أستاذ التربية 

المتعمقة  البدنية ك الرياضية رغـ أنو لا يميؿ بدكره إلى الصدامات ك لا إلى الظركؼ ك المشاكؿ العالقة ك

كس عميو كعمى صحتو ك نقص طاقتو النفسية ربما عمى المدل بالإدارة  ، إلا أنو يتأثر بيا كبالتالي تنع

الطكيؿ  كبتقدمو في السف ،ك تنقص فعالياتو إتجاه عممو فيككف نقص في تطبيقو لمبرامج التعميمية في 

كقتيا أحيانا ، كعمى الرغـ مف أنو يعمؿ بعيدا عف تمؾ الظركؼ كالمشاكؿ فيك يعمؿ في الساحة أك 

 يا كثيرا  .الميداف، فيك لا يصادف

الأستاذ كذلؾ  لا يتأثر ببعض الظركؼ لكف ىناؾ ربما ظركؼ  ليس ىذا فقط بؿ كجدنا في دراستنا أف

أخرل تؤثر بو كتنقص كتستنفذ طاقتو النفسية ، ك بما أنو يحب عممو كالآخريف فيك لا ينسى عممو حتى 

حياف إف لـ نقؿ غالبا يأخذ عممو بالبيت ، ك يتذكر كؿ ما يحدث لو بالميداف أحيانا  ك في كثير مف الأ

لمبيت ليحضر مذكراتو الخاصة بعممو فيك يحضر أيضا ، عكس ما ىك شائع عميو ، فمديو أعماؿ كثيرة 

تمثمت في صب النتائج عمى دفتر التنقيط مثلب أك حساب المعدؿ في نياية كؿ فصؿ ، فيك يتعب ك يمؿ 

 ياضيات ..الخمثمو كمثؿ باقي الأساتذة كأستاذ الفيزياء ك الر 



فمما يأخذ عممو فيك يأخذ بذلؾ مشاكؿ عممو الى الاسرة ك العائمة فتتأثر أسرتو بمشاكمو الخارجية فيشكؿ 

عمييـ ضغط ىـ كذلؾ ، الى جانب ذلؾ  يمكف اف تككف مشاكؿ البيت ىي التي تؤثر عمى الاستاذ في 

 مكاف عممو أيضا .

رة ، ك حتى البيئية الأخرل  تؤثر عمى عممو ،لكف ك بخصكص الظركؼ المحيطة بو كالبركدة ك الحرا

ليس بالصكرة الكبيرة التي كنا نتكقعيا ، كالتي كاف بالإمكاف أف تؤثر عميو ، فمك تأثر بيا لكانت قد أحدث 

آثار بميغة عميو ، ك حتى عمى التلبميذ المحيطيف بو، فيك مسؤكؿ عنيـ ك يعنكف لو الكثير ، لك تأثر 

 إلى الإنقاص مف عزيمتو عمى العمؿ ك بالتالي عمى مستكل آدائو. بتمؾ الظركؼ ستؤدم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الإقتراحات ك التكصيات :-

في ضكء نتائج الدراسة لمكضكعنا ك المتعمؽ بالضغط الميني كعلبقتو بإستنفاذ الطاقة النفسية لدل  

عميمية ضمف المناىج الجديدة  أساتذة التربية البدنية ك الرياضية ك مدل إنعكاساتو عمى تطبيؽ الرامج الت

،كما قد كجدناه في كاقع مر ك في الميداف التجريبي في ساحات ك ساعات العمؿ ،ك تحت كطأة الظركؼ 

السيئة التي يعمؿ فييا الأساتذة الذيف لا حكؿ ك لا قكة ليـ الا الصبر ك العمؿ كجنا جممة مف الاقتراحات 

 :كىي مايمي 

 كالآتي :أخذ ىذه الأسس بالحسباف كىي 

يخص الجانب الإجتماعي ك علبقة الأستاذ بالزملبء، حيث كجب عمى مديرية التربية التدخؿ   -

، كلما لا عامة ، ك الأساتذة مف جية أخرل  لحؿ النزاعات العالقة بيف العمؿ فما بينيـ بصفة

 تكظيؼ مرشد نفسي بكؿ المؤسسات التربكية .

 ضماف الأمف ك الإستقرار داخؿ المؤسسة -

ككيف يعتبر كسيمة لتحسيف المستكل ك بالتالي تحقيؽ الذات، حيث اف لمتككيف دكر بالغ في الت -

تنمية قدرات الأستاذ كبالتالي عمى تدريب نفسيتو عمى التحمؿ ك تقدير الزملبء مف خلبؿ تكعيتو 

 ك درايتو بجانب عمـ النفس التربكم .

الإستحقاؽ مف خلبؿ تكفير الترقية لمف تأكيد الذات كذلؾ في مجاؿ العمؿ يحقؽ العامؿ رغباتو ك  -

يعمؿ بجد كعدـ التسكية بيف المتقف لعممو كبيف اخر لا يتقف عممو مف خلبؿ الزيارات المفاجئة 

للؤساتذة في مكاف عمميـ كالتحقؽ مف مذكراتيـ كطريقة عمميـ داخؿ الصؼ، مما يكسب 

 الأساتذة الثقة كالعيش لأجؿ ىدؼ أسمى أخر .

الأستاذ ك ىك يعمؿ ك مّد يّد العكف لو مف الجانب المعّرفي ك العممّي لممساىمة كما يجب متابعة  -

 في تطكيره ك تأقممّو في المؤسسة خاصة ك ىك جديد أك مبتدئ.



إتباع أسمكب الانتقاء العممي لإختيار أشخاص قادريف لى مينة التعميـ ، فميس كؿ مف يدرس  -

 اقع  قادر عمى التدريس.جيدا ،أك يتحصؿ عمى شيادة تعميمية ىك في الك 

ضركرة إشراؾ أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في إتخاذ القرارات ك الاقتراحات المتعمقة  -

بالجانب التربكم، ك إعداد البرامج التربكية ، كعمى أف يككف أستاذ ىذه المادة عضك بمجمس 

 التسيير بالمؤسسة التربكية.

دنية ك الرياضية ، كعمى أف تككف فترة الممارسة  مف تنظيـ ساعات العمؿ لأستاذ التربية الب -

 فقط  12.00إلى  08.00الساعة 

 ساعة في الأسبكع(في الطكر المتكسط طبعا ).16ك عمى ألا يفكؽ الحجـ الساعي لو عف    -

 .العمؿ عمى إستفادة الأساتذة مف رحلبت للئستجماـ -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 لخاتمة :ا -

المينية العالية التي يعاني منيا أساتذة التربية البدنية ك الرياضية  مما سبؽ ذكره خلبؿ دراستنا لمضغكط

بالجزائر ، يتبيف لنا أف إلى جانب الدكر السمبي الذم تمعبو الإدارة في المؤسسات التعميمية إتجاه التمميذ ك 

لة الأستاذ ، ىناؾ أيضا عكامؿ أخرل مثؿ التكقيت السيء ك جداكؿ العمؿ غير المتقنة ك غير العاد

أحيانا ،ك إف سكء التنظيـ ك التسيير كذلؾ يؤثر بدرجة كبيرة ، كما لا ننسى عدة ظركؼ أخرل  

كالعلبقات بيف الاساتذة ك العماؿ ك عماؿ الإدارة ، الى جانب ذلؾ الظركؼ الطبيعية كالحرارة، كالبركدة 

ؤسسات التربكية حالت الشديدة في فصؿ الشتاء خاصة، كذلؾ لعدـ تكفر القاعات المغطاة في أغمب الم

في الكاقع بيف الأستاذ ك إتقاف عممو بصكرة ممتازة أحيانا ، فتأثر الأستاذ بيذه الظركؼ ك ظركؼ أخرل 

بيئية كالدخاف المتصاعد مف المصانع القريبة مف المؤسسات التربكية أدت في النياية إلى نياية العمؿ 

ة التي لا تعد إلا أف تككف في نظر الجميع ليك الجاد في أكساط العماؿ خاصة كأف أساتذة ىذه الماد

كلعب قد يعانكف في كثير مف الأحياف مف عدة مشاكؿ عالقة تؤثر عمييـ مف الناحية النفسية ك 

الإجتماعية خاصة كتنعكس عمى الصحة ك البدف ، فالأستاذ البسيط ىك في الحقيقة عنصر ىاـ في 

صاؿ المعرفة العممية لمتمميذ ك الطالب ،ليس ىذا فقط بؿ مف يعد المعادلة التربكية ك التربية ك التعميـ ك إي

الجيؿ الصاعد بالقكة كالحكمة كالتفكير السميـ ، الذم يحب دينو ككطنو، ك الكفي لمعتقداتو ، لزـ مف 

 الإدارة ،ك الإدارييف الإىتماـ أكثر بمشاكؿ العماؿ ك محاكلة معرفة أسبابيا .

عني بالضركرة تطبيقيا بشكؿ حرفي ، لما في ذلؾ مف صعكبة ، تؤدم إلي فيـ النظريات المختمفة لا ي  

تقييد الباحث كلا تمبي حاجاتو، كمف ىنا تأتي الحاجة لأخذ القرار فيما ىك الأحسف ،ك ما يرشدنا إلى 

الكصكؿ إلى قرار علبجي، نحف نفيـ مشكمة الضغكط كتأثيرىا عمى الأساتذة كلا نستطيع مساعدتيـ  إلا 

ذه البحكث التي ربما يمكف بيا إيصاؿ صكتيـ إلى المسؤكليف ك أصحاب القرار لمتدخؿ كعلبج بمثؿ ى



الكضع الذم لا يعد ضعيؼ إلى حد بعيد ، إف النظرية تفيد في تحديد العلبقة بيف الأستاذ ك الأستاذ ، 

 كبينو كبيف العماؿ ك بينو ك بيف  الطالب كذلؾ .
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 لطالب الباحث : غيدم عبدالقادرالطاقة النفسية مقياس ستمارة إ

 في الشير المنفرط كـ مرة أحسست بيذه الطريقة .خاص بالطاقة النفسية الفعالة ػػػ السؤاؿ : المحكر الاكؿ :

عدـ  الأسئمة  الرقـ
تكافؽ 
 1تاـ 

غير 
مكافؽ 

2 

حياد 
3 

مكافؽ 
4 

تكافؽ 
 5تاـ 

      أحس بأنني حيكم ك مميئ بالحياة  .1

      لا أحس بأنني مفعـ بالحيكية  .2

      أحيانا أحس بقمة الحيكية الى درجة الرغبة في الإنفجار  .3

      أممؾ الطاقة ك الركح ك الحيكية  .4

      أحس تقريبا دائما بالإستنفار ك اليقضة   .5

      أحس بأنني مثار  .6

      أحس بأنني تحت الضغط في كؿ يكـ   .7

      أعمؿ لساعات طكيمة متكاصمة دكف ممؿلدم إستعداد لأف   .8

أستغرؽ في التفكير فيما يحدث أك يقع مف احداث كتككف غير   .9
 متكقعة 

     

      أفضؿ القياـ بالاعماؿ الكتابية عف التطبيقية   .11

      أقكـ بالاعماؿ التي تحتاج إلى مغامرة  ك جرأة في إتخاذ القارارات  .11

      أشعر بالسعادة عندما يطمب مني الآخريف المساعدة   .12

دائما ما أشعر بالفراغ اك أف كقتي غير مميء بالعمؿ الذم   .13
 يستحؽ طاقتي 

     

غالبا ما ابذؿ مجيكدم ك طاقتي فقط فيما يستحؽ ذلؾ مف   .14
 العمؿ

     



      أشعر بانني يقظ أغمب الاكقات ك مميء بالحيكية ك الطاقة   .15

أشعر بانني أبذؿ مجيكدات أكبر كاكثر مف الآخريف لإنجاز نفس   .16
 العمؿ 

     

بمقدكرم التفكير في مكضكعات متعددة ك مختمفة في نفس   .17
 الكقت دكف الشعكر بالإرىاؽ

     

      لا اتأثر بما يحدث حكلي مف احداث أك إزعاج أثناء العمؿ   .18

بمقدكرم القياـ باعماؿ عديدة في كقت قصير حتى كلك كاف ذلؾ   .19
 تحت ضغط دكف الشعكر بالإرىاؽ  

     

      يصيبني التكتر ك القمؽ الشديد إذا ما كمفني أحدىـ بمياـ ما   .21

      إذا بدات العمؿ لا اتكقؼ حتى إكمالو نيائيا   .21

      أفضؿ اف اككف قائدا بدكف أف يرىقني الإحساس بالمسؤكلية   .22

إذا سمحت الظركؼ فإنني أسارع بالمشاركة في الأعماؿ التي   .23
 تستكجب قكل خارقة 

     

      عند الحاجة في إتخاذ قرارات أعتمد عمى تفكيرم كقدراتي الخاصة  .24

      أبعد عف القياـ بالأعماؿ التي ليس لدم أفكار مسبقة عمييا   .25

غالبا ما أستشر ذكم الخبرة ك اجمع معمكمات عف المياـ   .26
 المككمة الي قبؿ القياـ بأم مغامرة 

     

      أىتـ اكثر بالتفاصيؿ الدقيقة للأشياء بغض النظر عف فائدتيا   .27

      ك أسعى لكؿ الحمكؿأبحث عف اكثر مف حؿ لممشكمة الكاحدة   .28

      أشعر اف ما يسند إلي مف أعماؿ أكثر مما يتسع اليو كقتي  .29

      أشترؾ في المياـ التي تتطمب دراسة  كتدقيؽ كفحص  .31

      مف الصعب عمي الإقتناع بآراء الآخريف بدكف تجربتي بمفردم   .31



      أبتعد عف فحص اجيزة جديدة خشية إفسادىا   .32

      لا اىتـ بالأحداث التي تدكر حكلي إلا بعد حدكثيا بالفعؿ   .33

      أسعى لمحصكؿ عمى كثير مف المسؤكليات بدكف كمؿ   .34

ف تعبت   .35       أحب السير عمى أقدامي  حتى كا 

ف إقتضت الظركرة   .36 أػمارس ما يتحتـ عمي القياـ بو بنشاط حتى كا 
 عدـ النكـ لساعات طكيمة كلأياـ  

     

سمحت الظركؼ فإنني أفضؿ إستخداـ التكنكلكجية الحديثة  إف  .37
 في العمؿ عكض الأساليب القديمة .

     

 البيانات أسفمو تخص تجاربكـ في العمؿ بإمكانكـ تبياف في أم مقياس تتكافقكف مع ىذه المعطيات ،: الثاني المحكر 

عدـ  الأسئمة  الرقـ
تكافؽ 
 1تاـ 

غير 
مكافؽ 

2 

حياد 
3 

مكافؽ 
4 

افؽ تك 
 5تاـ 

      لا أحس حقيقة بأنني مرتبط بأشخاص آخريف في العمؿ،  .1

      عندم شعكر بأنني مرتبط بالجماعة في العمؿ ،  .2

      ليس لدم حقيقة إتصاؿ بالآخريف في العمؿ ،  .3

      أستطيع التكمـ مع الآخريف في العمؿ ك أجده حقيقة ميـ ،  .4

      مع الزملاء،أحس غالبا بانني كحيد عندما نككف   .5

      بعض الأشخاص في العمؿ أصدقاء حقيقيكف ،  .6

      لا أحس حقيقة بأنني كفؤ في عممي ،  .7

      أفيـ جيدا المياـ المطمكب إتماميا في عممي،  .8

      أحس بأنني قادر في عممي   .9

      أشؾ في قدرتي عمى تنفيذ عممي   .11



أحس بأنني قادر عمى التحكـ الجيد في المياـ الصعبة في   .11
 عممي 

     

      في العمؿ غالبا ما أحس بكجكب فعؿ ما يتطمبو مني الآخركف ،  .12

      إذا كنت أممؾ الإختيار سأبدأ عممي بشكؿ مختمؼ  .13

      ميامي في العمؿ تتلائـ مع ما أريد فعمو حقيقة ،  .14

      إعتقادم بأنو مف الجيد فعمو، أحس بحرية تنفيذ عممي مثؿ  .15

      في العمؿ أحس بأنني مجبر عمى فعؿ أشياء لا  أريدىا ،  .16

 المحكر الثالث : الخاص بالعمؿ ك العائمة ػ لتبيف درجة تكافقؾ مع البيانات التالية ،

 

عدـ  الأسئمة  الرقـ
تكافؽ 
 1تاـ 

غير 
مكافؽ 

2 

حياد 
3 

مكافؽ 
4 

تكافؽ 
 5تاـ 

      عممي يتزامف مع نشاطاتي العائمية أكثر مما أريد   .1

الكقت الذم أستثمره في عممي يمنعني مف المشاركة بعدؿ مع   .2
 مسؤكلياتي كالمياـ المنزلية 

     

      نظرا لمكقت المستثمر في العمؿ أتغيب عف النشاطات العائمية   .3

الكقت المستثمر لتغطية الكاجبات العائمية يتزامف غالبا مع   .4
 عممي 

     

الكقت المقضي بجانب عائمتي يمنعني غالبا مف إستثمارم في   .5
 النشاطات المينية التي تككف ضركرية جدا لمينتي ،

     

      يستكجب عمي التغيب عف العمؿ لتغطية كاجباتي العائمية   .6

عندما أعكد مف العمؿ غالبا ما اككف متعب فلا أشارؾ في   .7
 النشاطات العائمية 

     



عندما أعكد مف العمؿ غالبا ما اككف مستنفذ الإنفعالات أيف   .8
 يمنعني ذلؾ  مف المشاركة في النشاطات العائمية 

     

نظرا لمضغط المعاش في العمؿ أعكد أحيانا إلى المنزؿ جد قمؽ   .9
 التي احبيا ، لعمؿ الأشياء

     

نظرا لمقمؽ المعاش في المنزؿ انا غالبا منشغؿ بمشاكمي   .11
 العائمية في العمؿ 

     

إنني غالبا قمؽ مف المسؤكليات العائمية ك عندم صعكبة كبيرة   .11
 في التركيز ،

     

الضغط ك الخشية مف الحياة العائمية يضعؼ غالبا قدراتي عمى   .12
 إنجاز عممي 

     

الرابع : الإرتباطات ، بإستعماؿ السمـ أسفمو ػػػػػ بيف إلى أم حد تحس حاليا بإرتباطؾ مع كؿ كاحدة مف الحقائؽ  المحكر
 التالية ػػػػػػػػػػػ محيطا الرقـ المناسب لدرجة إرتباطؾ ، سؤاؿ : إلى أم حد أنت متعمؽ بػػػ :

 

عمى  الأسئمة  الرقـ
الإطلاؽ 

1 

كسط  2قميؿ 
3 

بقكة 
4 

بقكة 
 شديدة

5 

      مينتؾ الحقيقية التعميـ   .1

      مسؤكليؾ ) المدير ،،،،الخ (  .2

      طاقـ عممؾ   .3

      تلاميذؾ   .4

      مفتشؾ   .5

      لجنتؾ المدرسية   .6

      قطاع التربية   .7



      خلاؿ كـ مف الكقت أيضا تحب مزاكلة عممؾ   .8

ػػػػػػػػػػػػػ كؿ الأشخاص  يقيمكف مؤسستكـ بطريقة مختمفة ، ككؿ لو المحكر الخامس : المداكمة عمى البقاء بالمؤسسة 
أسبابو لمبقاء فييا ، يؤخذ بعيف الإعتبار كضعيتؾ في مؤسستؾ ، السؤاؿ : إلى أم حد أنت مكافؽ  أك غير مكافؽ عمى 

 البيانات التالية ،

عدـ  الأسئمة  الرقـ
تكافؽ 
 1تاـ 

غير 
مكافؽ 

2 

حياد 
3 

مكافؽ 
4 

تكافؽ 
 5 تاـ

      سأككف سعيد جدا بإتماـ ما تبقى لي في مينتي بيذه المؤسسة  .1

في ىذه المحظة سيككف مف الصعب جدا ترؾ مؤسستي حتى   .2
 كلك كنت أريد 

     

      لا أحس بأم إلزاـ بالبقاء في العمؿ في ىذه المؤسسة  .3

      أحس فعلا بمشاكؿ مؤسستي ك كأنيا تخصني أنا  .4

حياتي ستككف مضطربة إذا قررت مغادرة أشياء كثيرة في   .5
 مؤسستي الآف ،

     

حتى كلك كاف لفائدتي لا أحس بأنو مف الصائب مغادرة   .6
 مؤسستي الآف 

     

      في مؤسستي لا أحس بأنني أمثؿ جزء ىاـ مف العائمة   .7

في ىذه المحظة البقاء في مؤسستي ىك مسألة حاجة بقدر ما   .8
 ىك رغبة 

     

      أحس بانني مذنب في مغادرة مؤسستي حاليا   .9

      لا أحس بأنني مرتبط عاطفيا بمؤسستي   .11

أعتقد انني اممؾ قميلا جدا مف الإمتيازات لمتفكير بمغادرة   .11
 مؤسستي 

     



      مؤسستي تستحؽ إخلاصي  .12

      بالنسبة لي مؤسستي تممؾ الكثير مف المعاني الشخصية   .13

      مغادرة مؤسستي تتطمب مني تضحية   .14

لف أغادر مؤسستي الآف لأنني أحس بانو لي إلتزامات مع   .15
 الزملاء

     

      لا أممؾ شعكرا قكيا بالإنتماء إتجاه مؤسستي   .16

      لك لـ أستثمر كفاية في مؤسستي لإستطعت العمؿ خارجيا   .17

      أرتبط كثيرا بمؤسستي   .18

بيانات تتعمؽ ب العمؿ ،بيف أم نقطة أنت مكافؽ أك غير مكافؽ مع كؿ البيانات التالية بمساعدة المحكر السادس : 
 السمـ المبيف ،

عدـ  الأسئمة  الرقـ
تكافؽ 
 1تاـ 

غير 
مكافؽ 

2 

حياد 
3 

مكافؽ 
4 

تكافؽ 
 5تاـ 

عمى العمكـ نكع العمؿ الذم أقكـ بيي تلائـ مع ما أريده في   .1
 الحياة 

     

      الشركط التي أنجز فييا عممي رائعة   .2

      أنا راض بنكع عممي الذم أقكـ بو   .3

لحد الآف تحصمتت عمى الأشياء الميمة التي أردت تحصيميا   .4
 في عممي  

     

إذا إستطعت اف أغير أم شيء في عممي لف أغير تقريبا أم   .5
 شيء فيو 

     

المحكر السابع : عكاطؼ مرتبطة بالعمؿ ، إليؾ الآف سمسمة مف الجمؿ التي تعكس الاحاسيس ك المشاعر التي يمكف 
 باستمرار الشعكر بيا في عممؾ ػػػػ الرجاء الإجابة قدر المقياس المناسب ليذه المشاعر ،  



عدـ  الأسئمة  الرقـ
تكافؽ 
 1تاـ 

غير 
مكافؽ 

2 

حياد 
3 

مكافؽ 
4 

تكافؽ 
 5تاـ 

      أحس بفراغ عاطفي في عممي   .1

      في نياية يكـ عممي أحس بأنني منيؾ تماما   .2

أحس بالعياء عندما أستيقظ صباحا ك بأنني مطالب بمكاجية   .3
 يكـ عمؿ جديد 

     

العمؿ في كؿ يكـ مع أناس آخريف بالنسبة الي ىك مصدر   .4
 لمضغط 

     

      أحس كميا بانني فاقد لقكام الجسدية مف عممي   .5

      أحس بالقنكط مف عممي   .6

      اممؾ شعكر بانني أعمؿ بمشقة   .7

      عندم شعكر بأنني في قمة الإنييار   .8

 المحكر الثامف : صحة ك كينكنة جيدة ػػػػ السؤاؿ : ىؿ بإستطاعتؾ أف تقكؿ لنا بماذا تحس بدقة ،

عدـ  الأسئمة  الرقـ
تكافؽ 
 1تاـ 

غير 
مكافؽ 

2 

حياد 
3 

مكافؽ 
4 

تكافؽ 
 5تاـ 

      ىؿ تحس باؾ فاقد للأمؿ حيف تفكر بالمستقبؿ   .1

      ىؿ تحس بانؾ كحيد   .2

      ىؿ كاف لديؾ محك بالذاكرة   .3

      ىؿ تحس بانؾ محبط  أك كاف لديؾ كدمات   .4

      ىؿ تحس بانؾ مسترخي اك تحت ضغط   .5



      نفسؾ منقادا ضد شخص أك شيءىؿ تركت   .6

      ىؿ تحس بانؾ ممؿ أك قميؿ الإىتماـ بالأشياء   .7

      ىؿ تحس بالتخكفات أك الخشية   .8

      ىؿ كجدت صعكبات في تذكرؾ للاشياء   .9

      ىؿ بكيت بسيكلة اك أحسست بأنؾ عمى كشؾ البكاء   .11

      ىؿ أحسست بأنؾ منفعؿ اك عصبي داخميا   .11

      ىؿ احسست بأنؾ سمبي إتجاه الآخريف   .12

      ىؿ احسست بسيكلة بانؾ غير سعيد أك مستنفذ القكل   .13

      ىؿ قاطعت اك خاصمت أشخاص بدكف أىمية   .14

      إذا قارنت صحتؾ العقمية مع آخريف  ك إنتابؾ الشؾ في نفسؾ   .15

المحكر التاسع : خصائص عممؾ داخؿ الصؼ مع التلاميذ خصكصا ػػػػػػ أجب عمى الأسئمة لتبيف إلى أم مدل انت 
 منزعج مف ىذه الكضعيات ك الأحداث 

عدـ  الأسئمة  الرقـ
تكافؽ 
 1تاـ 

غير 
مكافؽ 

2 

حياد 
3 

مكافؽ 
4 

تكافؽ 
 5تاـ 

      مشاكؿ الإنضباط في قسمي   .1

      فعؿ تسيير السمككات الطفكلية   .2

      تلاميذ يستطيعكف النجاح أفضؿ حتى ك إف أرادكا ذلؾ   .3

      فعؿ تدريس تلاميذ  قميمي النشاط   .4

      غمكضات إدارية بالنسبة لمشاكؿ الإنضباط   .5

      الإنقاص مف سمطتي مف طرؼ التلاميذ   .6



      نقص الإتصاؿ ك الحكار مع الكالديف   .7

      نقص الثقة مف طرؼ الكالديف لشخصي   .8

      إنتقادات سمبية  كمتكررة  لعممي مف طرؼ الكالديف   .9

      الإحساس بكجكب تخفيض  النقائص التربكية لمكالديف   .11

      الرجاء المتكاصؿ لمكالديف ك الكثير  .11

      مخاكؼ الثار مف طرؼ الكالديف   .12

      تيـ  غير كاقعية لمكالديف  .13

      الإحساس بكجكب التبرير لمكالديف   .14

      قميؿ مف الكقت لتحضير دركسي ك ميامي الأخرل  .15

      كـ ىائؿ مف العمؿ  .16

      منكاؿ سريع جدا لأياـ العمؿ   .17

      ضغط العمؿ مرتفع جدا   .18

      إلزاميات الكقت التي تحد مف أكلكياتي الشخصية   .19

      الكـ اليائؿ مف الكثائؽ الإدارية   .21

      نقص التبادؿ ك ةالتعامؿ مع الزملاء  .21

      نقص دعـ الزملاء  .22

      الشعكر بالتيميش مف الزملاء   .23

      الشعكر بانو محككـ عمي مف طرؼ الزملاء  .24

      التبايف في الترتيب البيداغكجي مع زملائي   .25

      التبايف في الترتيب الشخصي مع زملائي   .26



      الشعكر بنقص حرية المبادرة   .27

      الخكؼ مف حكـ الإدارة سمبيا عمي   .28

      أسمكب تسيير الإدارة   .29

      نقص تفيـ ك دعـ الإدارة   .31

 المحكر العاشر : معمكمات عامة 

 :....................................تاريخ إجابتؾ عف المقياس 

 مينتؾ : ..................................الطكر : .........................

 الصفة :...................................الخبرة :..........................

 .................................................................أم مؤسسة انت تعمؿ :إذا كنت تستطيع بإرتياح اف تخبرنا عمى ىذه المعمكمة  ، بيف لنا في 

 (: )للبروفيسور "ناتالي هوولفورت " جامعة كندا ـ المدرسة الوطنية للإدارة العمومية ـ مونتريال )كيبك((المرجع )نشكركم لإشتراككم الثمين في إعداد هذا المشروع 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

توافق تام 
5 

موافق 

4 

 حياد 
3 

غير 
2موافق  

عدم 
توافق 

1تام   

 َ اٌعباراث

 
شارن في اٌذظت اٌذراسيت بفاعٍيهي خٍّيذجعً اٌح       1 

بشىً ينّى وً ِجّىعه ورشاثىسع الأفزاد فى ح       2 

في الأنشطت اٌّذرسيت ٍخلاِيذسّخ باٌّشاروت اٌفعاٌت ٌح       3 

في حظّيُ الأنشطت اٌذراسيت خلاِيذىسع أدوارا عٍى اٌح       4 

مىَ باخخيار طزق ٌٍخعٍُ حناسب جّيع اٌّسخىياثح       5 

فى حظّيُ أنشطه وِىالف حعٍيّيه حنّى  ٌخلاِيذشارن اح     

 ٌذيهُ دب الاسخطلاع

 

6 

ٍخشَ باٌخطت اٌشِنيت ٌخىسيع اٌّنهج عٍى ِذار أشهز ح     

 اٌسنت

7 

ىسع اٌىلج حىسيعا ِناسبا ٌلأنشطت ح       8 

ضع خطه سِنيه ِخىاٍِت ٌجّيع الأنشطت  اٌظفيت ح     

 واٌلاطفيت وفما ٌلأهذاف اٌخعٍيّيت

 

9 

ضع جذوي سِني يخناسب ِع حذميك الأهذاف اٌخعٍيّيتح       10 

ٍخشَ بخنفيذ اٌجذوي اٌشِني بّا يذمك الأهذاف اٌخعٍيّيتح       11 

خلاِيذ اٌخطت اٌشِنيت بّا يناسب لذراث اٌعذي ح       12 

) عذي اٌخطت اٌشِنيت بّا يناسب ِخطٍباث اٌعٍّيت اٌخعٍيّيتح     

 الإِىانياث(

13 

مىَ بعًّ ردلاث ٌخذسين اٌعٍّيت اٌخعٍيّيتح       14 

 05 نىع اٌىظيفت اٌخي حشغٍها حخلائُ ِع لذراحه       

في  ِعٍىِاث جذيذة سخخذَ الانخزنج في اٌذظىي عٍى ح      

 حخظظه

16 

 17 اٌبزناِج اٌّمخزح واضخ و ِفهىَ باٌنسبت ٌه      

تياٌّذرساٌزياضيت في أنشطه  تشارن بفاعٍيح       18 

 19 لذراحه عٍى الإنجاس جيذة وحخمن عٍّه      

ىظف اٌّهاراث اٌّىخسبت ِن اٌذوراث اٌخذريبيت في ح     

  هحذسين أدائ

20 

خذىُ فيها بطزيمت فعاٌت حىظف اٌىسائً اٌخعٍيّيت  وح       00 

ويشاروهُ في حىجيه اٌذظت اٌبيذاغىجيت خلاِيذسخّع ٌٍح       00 

 03 دجُ اٌبزناِج أوبز ِن اٌلاسَ      

 04 اٌىلج اٌّخظض لإنهاء اٌبزناِج غيز واف     

عٍّه اٌخذريسيسخعًّ اٌّمارباث اٌذذيثت في ح       05 

عٍى روح اٌّبادرة خلاِيذشجع اٌح       06 

 07 اٌىلج اٌّخظض لإنجاس اٌبزناِج واف     

ذزص عٍى عذَ اٌخغيب واٌذضىر في اٌىلج اٌّمزرح       08 

تطبٌق البرامج التعلٌمٌة لدى أساتذة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة بالطور المتوسطبإستبٌان خاص   

غٌدي عبدالقادر الطالب الباحث:  



 ( لنتائج اختبار الفرضيات04ممحؽ الرقـ )

 : الأكلىنتائج الفرضية الجزئية 

 

 

Correlations 

 stress1 psy 

stress1 Pearson Correlation 1 -.009 

Sig. (2-tailed)  .931 

N 100 100 

psy Pearson Correlation -.009 1 

Sig. (2-tailed) .931  

N 100 100 

 

 :الثانيةنتائج الفرضية الجزئية 

 

Correlations 

 psy stress2 

psy Pearson Correlation 1 -.187 

Sig. (2-tailed)  .062 

N 100 100 

stress2 Pearson Correlation -.187 1 

Sig. (2-tailed) .062  

N 100 100 

 



 : الثالثةنتائج الفرضية الجزئية 

 

Correlations 

 psy stress3 

psy Pearson Correlation 1 -.058 

Sig. (2-tailed)  .567 

N 100 100 

stress3 Pearson Correlation -.058 1 

Sig. (2-tailed) .567  

N 100 100 

 

 

 

 : الرابعةنتائج الفرضية الجزئية 

 

Correlations 

 psy stress4 

psy Pearson Correlation 1 -.083 

Sig. (2-tailed)  .414 

N 100 100 

stress4 Pearson Correlation -.083 1 

Sig. (2-tailed) .414  

N 100 100 

 



 : الخامسةنتائج الفرضية الجزئية 

 

Correlations 

 psy stress5 

psy Pearson Correlation 1 -.031 

Sig. (2-tailed)  .758 

N 100 100 

stress5 Pearson Correlation -.031 1 

Sig. (2-tailed) .758  

N 100 100 

 

 

 : السادسةنتائج الفرضية الجزئية 

 

Correlations 

 psy stress6 

psy Pearson Correlation 1 .083 

Sig. (2-tailed)  .414 

N 100 100 

stress6 Pearson Correlation .083 1 

Sig. (2-tailed) .414  

N 100 100 

 

 



 : السابعةنتائج الفرضية الجزئية 

 المصدر الأكؿ

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المصدر الاول

تطبيق البرامج 

 التعليمية

 1.337 8.871 59.00 44 نعم

 1.313 9.829 57.84 56 لا

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 

تطبيق البرامج 

 التعليمية

Equal variances assumed 
.102 .750 .851 98 .397 1.606 1.887 -2.138 5.351 

Equal variances not 

assumed 
  .855 97.002 .394 1.606 1.878 -2.120 5.333 

 انيالمصدر الث

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المصدر الثاني

تطبيق البرامج 

 التعليمية

 1.152 8.998 57.66 61 نعم

 1.601 9.997 59.44 39 لا

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 

تطبيق البرامج 

 التعليمية

Equal variances assumed 
.353 .554 -.924 98 .358 -1.780 .353 -5.604 2.043 

Equal variances not 

assumed 
  -.903 74.843 .370 -1.780 1.972 -5.709 2.149 



 المصدر الثالث

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المصدر الثالث

تطبيق البرامج 

 التعليمية

 1.198 8.884 56.56 55 نعم

 1.435 9.629 60.53 45 لا

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 

تطبيق البرامج 

 التعليمية

Equal variances assumed 
.216 .643 -2.141 98 .035 -3.970 1.854 -7.650 -.290 

Equal variances not 

assumed 
  

-2.123 90.760 .036 -3.970 1.870 -7.683 -.256 

 

 رابعالمصدر ال

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المصدر الرابع

تطبيق البرامج 

 التعليمية

 1.221 9.459 58.90 60 نعم

 1.478 9.345 57.53 40 لا

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 

تطبيق البرامج 

 التعليمية

Equal variances assumed 
.051 .821 .716 98 .476 1.375 1.922 -2.438 5.188 

Equal variances not 

assumed 
  .717 84.435 .475 1.375 1.917 -2.437 5.187 



 المصدر الخامس

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المصدر الخامس

تطبيق البرامج 

 التعليمية

 1.246 9.239 58.55 55 نعم

 1.442 9.672 58.11 45 لا

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 

تطبيق البرامج 

 التعليمية

Equal variances assumed 
1.044 .309 .229 98 .819 .434 1.897 -3.330 4.198 

Equal variances not 

assumed 
  

.228 92.302 .820 .434 1.906 -3.350 4.219 

 ادسالمصدر الس

Group Statistics 

 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المصدر السادس

تطبيق البرامج 

 التعليمية

 1.176 9.765 58.94 69 نعم

 1.527 8.503 57.03 31 لا

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 

تطبيق البرامج 

 التعليمية

Equal variances assumed 
.089 .766 .940 98 .350 1.910 2.032 -2.122 5.942 

Equal variances not 

assumed 
  .991 65.879 .325 1.910 1.927 -1.938 5.758 

 



 نتائج الفرضية الجزئية الثامنة

Group Statistics 

 
level N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

تطبيق البرامج 

 التعليمية

 1.095 8.338 57.55 58 منخفضة نفسية طاقة

 1.649 10.684 59.45 42 مرتفعة نفسية طاقة

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 

تطبيق البرامج 

 التعليمية

Equal variances assumed 
1.316 .254 -.999 98 .320 -1.901 1.903 -5.677 1.316 

Equal variances not 

assumed 
  

-.960 74.685 .340 -1.901 1.979 -5.843 -.960 

 

 الخاصة بمعامل الإنحدار الخاص بالأثر على تطبيق البرامج التعليمية :النتائج -

 

 اٌفزضيت اٌسابعت

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 .353
a
 .124 .068 9.066 

a. Predictors: (Constant), stress6, stress1, stress3, stress5, stress4, 

stress2 

 

 

 

 



Coefficientsa 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 35.330 20.775  1.701 .092 

stress1 .571 .278 .206 2.055 .043 

stress2 -.187 .298 -.063 -.627 .532 

stress3 -.686 .317 -.216 -2.165 .033 

stress4 .548 .281 .195 1.947 .055 

stress5 .432 .325 .130 1.329 .187 

stress6 .040 .268 .014 .148 .883 

a. Dependent Variable: learning 

 

 

 

 اٌثاِنتاٌفزضيت 

 

 

Model Summary 

Model R R Square 

Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

1 .067
a
 .004 -.006 9.418 

a. Predictors: (Constant), psy 
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