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 ملخص البحث باللغة العربية 
 لمعلمي   المهنية الضغوط مواجهة  ستراتيجياتإ

   الشرقية بمحافظة  الرياضية التربية  
 

 مرسي  محمد أحمد/   الباحث

 
إلى  ي البحث    الرياضية   التربية  لمعلمي  المهنية  الضغوط  مواجهة  إستراتيجيات   معرفةهدف 

  نظرا   وإجراءاته  بخطواته المسحي  لإستراتيجية با  الوصفي   المنهج   الباحث   استخدام   الشرقية   بمحافظة 
  البدنية   التربية  معلمين  علي  البحث   مجتمع  يشتمل  لهدفه  وتحقيقا  البحث   هذا  وطبيعة  لملاءمته
  م 2019/م2018  الدراسي  للعام  الشرقية  بمحافظة  والتعليم  التربية  بمديرية   الإعدادية  للمرحلة
  التربية  معلمين  من  العمدية  بالطريقة  البحث   ةعين  باختيار  الباحث   وقام  ،  معلم(  563)  وعددهم
 الدراسي   للعام  الشرقية  بمحافظة  والتعليم  التربية  بمديرية  الإعدادية   للمرحلة  البدنية
  من (  %52.75)  بنسبة  معلم (  297)  عدد   الكلية  العينة  أفراد   إجمالي  بلغ   حيث   م 2019/ م2018
  الاستطلاعية   الدراسة  لأجراء  معلم(  57)  عدد   عشوائية  بطرقة  أستبعاد   تم  وقد   ،  البحث   مجتمع
(  % 2.49)  بنسبة  معلم(  14)  عدد   أستبعاد   تم  وقد   ،  الكلية  العينة  من(  %10.12)  بنسبة  عليهم
  تصبح   وبذلك  ،  عليها  الإجابة  دون   عبارات   وتركهم  بالتعليمات   ألتزامهم  لعدم  الكلية  العينة  من
 . .  الكلية العينة من( %40.14) بنسبة معلم( 226) عدد   الأساسية الدراسة عينة
 : يلي ما التوصيات  وكانت 
 المهنيبببة الضبببغوط مواجهبببة اسبببتراتيجيات  علبببي التعبببرف الرياضبببية التربيبببة معلمبببي علبببي يجببب   -1

 . المعلمين شخصية على  نفسي أثر  من لماله  ضاغط موقف لكل منها والأفضل  الأنس    واختيار
 لمعلمببي تدريبيببة دورات  عقببد  والتعلببيم ةالتربيبب بببورار  التربببو   والتأهيببل التببدري   قسببم علببى يجب   -2

 الإسبببتراتيجيات و  الاسبببتراتيجيات  أسبببتخدامكيفيبببة  فبببي علميبببة بنشبببرات  وتزويبببدهم الرياضبببية التربيبببة
 وعلببى التعليميببة العلميببة علببى إيجببابي أثببر مببن لمالببه وذلببك المهنيببة الضببغوط مببع للتكيبب  الفعالببة
  . المعلمين نفسية
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 لمعلمي   ةالمهني الضغوط مواجهة  ستراتيجياتإ
   الشرقية بمحافظة  الرياضية التربية  

 
 مرسي  محمد أحمد/   الباحث

 
 مشكلة البحث . 

يعتبببر العمببل شبب لا  مببن أشبب ال النشبباط البشببرو الببذو يلقببى قبببولا اجتماعيببا كمببا أن العمببل 
يمثل شيئا ضروريا للفرد والحيبا  ، ولبه أهميبة كببرو فبي إشبباع دوافبع الفبرد تجباذ نفسبه ، ذلبك لأن 

لعمل في مجالات الأنشطة الرياضية على اخبتلاف أنواعهببا يمثبل أهميبة عظيمبة الشبأن فبي حيبا  ا
،  الفرد ، ويعتبر معلم التربية الرياضية رائدا  اجتماعيبا  ، لأنبه يشبعر بمبا فبي المجتمبع مبن مشبا ل

 ويعمل على أن يعد تلاميذذ بحيث يستطيعون معالجة هذذ المشا ل وحلها .
إلببى أن مسببتوو أداء وإنجببار المعلببم للمهمببات والمسببئوليات  م(2003) فااا م ماارا ويشببير 

التي تقع على عاتقه يحبدد مسبتوو العمليبة التربويبة فبي المجتمبع إلبى حبد كبيبر فهبو المب ثر الأول 
على الطال  في الصف من منطلق أنه يقضى معهم معظم أوقاتهم المدرسبية وينمبى لبديهم القبدر  

عيببة والفكريببة المحيطببة بهببم ويحبباول جاهببدا  تنميببة ر ببباتهم وميببولهم علببى فهببم الاتجاهببات الإجتما
 (155:  7لإشباعهم قدر الإم ان . )

أن ظاهر  الضغوط المهنية لمعلم التربية الرياضية تعد من   م(2009رئيفة رجب )وتشير  
وهنبار أ ثر الظواهر خطور  لما لهبا مبن ـثببار سبلبية ، والمتمثلبة فبي الإنهبار والإحتبرا  النفسبي ، 

العديبببد مبببن العوامبببل التبببي تببب د  إلبببي ريببباد  هبببذذ الضبببغوط وهبببي تكليببب  معلبببم التربيبببة الرياضبببية 
بالمسبببئوليات والواجببببات الخارجبببة عبببن نطبببا  عملبببه الأساسبببي ، وأيضبببا  تبببدري  بعببب  الحصببب  
الإضافية التي لا توجد بجدول حصصبه الأساسبي ، وعبدم الرضبا عبن الراتب  الشبهر  ، وضبعف 

يبة ، وكثبر  أعبداد التلاميبذ فبي الفصبل ، والتوجيبه الترببو  الرياضبي ، والعلاقبة مبع الإم انات الماد 
إدار  المدرسبببة والمدرسبببين ا،خبببرين ، وضبببعف فبببري الترقبببي ، ممبببا يببب د  فبببي النهايبببة إلبببي قلبببة 
الدافعيبببة وفقبببدان القبببدر  علبببي الإبتكبببار والإببببداع فبببي العمبببل والقيبببام بجميبببع الواجببببات بصبببور  ـليبببة 

ن التشببباوم وا،مببببالا  وفقبببدان الإنبببدماه الوجبببداني وهبببذا يعتببببر م شبببرا  علبببي عبببدم وظهبببور حالبببة مببب
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التكيببب  لبببد  المعلمبببين والمعلمبببات ممبببا يببب د  لقلبببة كفببباءتهم ، ولكبببن عنبببدما ي بببون معلبببم التربيبببة 
:  4)هون منصبببا  علببي العمببل الببذ  ي ديببالرياضببية خببالي مببن الضببغوط المهنيببة فبب ن كببل تفكيببرذ ي بب

26) 
الضبببغوط المهنيبببة بأنواعهبببا المختلفبببة لهبببا تأثيرهبببا أن  م(2006)ى حساااص م ااا فويشبببير 

ولببذلك فبب ن إسببتراتيجيات  ، السببلبي علببي الفببرد وذلببك فببي حالببة عببدم وجببود وسببيلة للتخفيبب  منهببا
التعامل مع تلك الضغوط المهنية سواء الشبعورية التبي يبتح م بهبا الإنسبان ، أو اللاشبعورية والتبي 

ها تهدف أساسا  إلي إحداث التوارن ومحاولبة التخفيب  مبن شبد  تلبك لا يستطيع الإنسان التح م في
 (204 : 2) . الضغوط وهي إستجابات يلجأ إليها الفرد سعيا  للراحة وإيجاد حالة من الإتزان

 

 المبدار  حيبث وجبد  في رئيسية قضية المعلمين لدو المهني الضغط مواجهة أصبحت  ولقد 

لبه وكبذلك الحبال  يتعرضبون  البذين المعلمبين ثير شبديد لبدوالمهني لبه تبأ والضيق والضغط الشد  أن
فبي الشبعور  واضبح بشب ل الضبغط يببرر الفبرد  المسبتوو  فعلبى بالنسبة للمدرا  التي يعملون بهبا ،

المعديبة  والقبر  الحباد  التبوتر مثبل أخرو  أعراض  ذلك يتبع بالاحترا  ، والشعور النوم وفقدان بالإعياء
تنبامي  فبي الضبغط ريباد  تبنع   المهنبي المسبتوو  وعلى القل   دقات  عدد  ورياد  العضلات  وانقباض 
 ا  . لغياب المعلمين وعدم الر بة في الأداء وارتفاع في عدد الذين يتقاعدون مب ر السنو   المعدل

(12  :56 ) 
 المجالات  في خاصة  بالضغوطات  مليئة المعاصر  أن الحيا   م( 2003سعيد التل )ويشير  

 التي والإستراتيجيات  الطر   في الأفراد  المتعدد  ، ويختلف المش لات  عم التكي  تستدعي التي

 مفهوم ويستخدم يتعرضون لها، التي الضاغطة والأحداث  النفسية الضغوط مع بها يتعاملون 

النفسية   الضغوط مع للتكي  الأفراد  يستخدمها التي الطر   إلى بالإشار  التكي  استراتيجيات 
 المعلم حيا  في مهمة عملية ومش لاتها المهنية الحيا  مع فالتكي  لذا ا ،يواجهونه التي والاجتماعية 

 ( 400:  5)  سليمة . تربوية استراتيجيات  باستخدام المش لات  هذذ مع للتعامل بفعالية العمل وعليه
 المدار  حيث وجد  في رئيسية قضية المعلمين لدو المهني الضغط مواجهة أصبحت  ولقد 

له وكذلك الحال   يتعرضون  الذين المعلمين المهني له تأثير شديد لدو طوالضيق والضغ الشد  أن
في الشعور  واضح  بش ل الضغط يبرر الفرد  المستوو  فعلى بالنسبة للمدرا  التي يعملون بها ،
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المعدية   والقر  الحاد  التوتر مثل أخرو  أعراض  ذلك يتبع بالاحترا  ، والشعور النوم وفقدان بالإعياء
تنامي   في الضغط رياد  تنع   المهني المستوو  وعلى القل   دقات عدد  ورياد  لات العض وانقباض 
 ا  . لغياب المعلمين وعدم الر بة في الأداء وارتفاع في عدد الذين يتقاعدون مب ر السنو   المعدل

(9  :56) 
 الفبرد  سبعي فبي تتمثبل التكيب  أن عمليبة م(2009حماد  للاي ضرضاا ل اد  )ويشبير 

 نفسبه يجبد  مبا  ثيبرا   فبالفرد  المحيطبة ببه ، البيئبة وظروف ومطال   وظروفه مطالبه بين يقللتوف الدائم

 مصبدر وهبذذ البيئبة الظبروف هبذذ تكبون  قبد  ببل وحاجاتبه مطالببه  بل تشببع لا بيئبة في أو ظروف في

أنهبا  علبى التكيب  اسبتراتيجيات  إلبى ينظبر مبن والاجتماعيبة هنبار النفسبية حاجاتبه لإشبباع إعاقبة
 مواقبف فبي باسبتمرار متطبور  اسبتراتيجيات  ، والببع  علبي أنهبا عامبة شخصية وسمات  ات استعداد 

 والأوضباع والجبن  العمبر تتضبمن التبي والديمغرافيبة الشخصبية تحبددها العوامبل معينبة ضبغوط

 الضاغطة المواقف تحديد  في العوامل هذذ حيث تفيد  السابقة والخبرات  للفرد  والاجتماعية الاقتصادية

 ( 87:  3معها . ) التكي  لها واستراتيجيات  حلول في إيجاد  تساعد   ما
 

 الكفايبات  مبن الضباغطة المهنيبة المشب لات  مبع التعامبل فبي المعلمبين اسبتراتيجيات  وتعبد 

 المعلبم تم بن الدراسبي للصبف الفعالبة الإدار  أن سبيما لا الدراسبي ، الصبف اللارمبة لإدار  الأساسبية

 ببين والانفعبالي الاجتمباعي التوافبق تحقيبق فبي والإسبهام ت مبن مشب لا يعترضبه مبا  بل مواجهبة مبن

 (225 : 13 افة . ) المراحل في الدراسية الصفوف في التعليمية العملية عناصر جميع
 

يختلفبون المعلمبين فب ن وفي ضوء ما تشبهدذ العمليبة التربويبة مبن تبوترات وضبغوط مهنيبة 
 التببببي والأسببببتراتيجيات  سببببتراتيجيات فببببي تعبببباملهم وطببببر  مببببواجهتهم لهببببذذ الضببببغوط مببببن خببببلال الإ

ذلبك أن مهنبة التعلبيم مهنبة شباقة لهبا متطلباتهبا وان نجبا    وكيفية إدرا هبم لهبذذ الضبغوط  يتبعونها
التعليميبببة لبببن  ت أو فشبببل العمليبببة منبببوط ببببأداء المعلبببم لبببدورذ فيهبببا ، وعليبببه فبببأن أ  مبببن الم سسبببا

تمبع الا إذا كبان المعلمبون يعيشبون تستطيع أن تقدم للمجتمع مخرجات متكاملة تغطي حاجة المج
أجبببواء الاسبببتقرار النفسبببي والإشبببباع لحاجببباتهم وقبببادرين علبببي أحبببداث التبببوارن فبببي الضبببغوط التبببي 

 (23:  6يتعرضون لها مما ي ثر بصور  واضحة علي شخصياتهم . )
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 مبن تعبد  فهبي  ثيبر  مهامبا   تتطلب   التبي المهبن مبن واحبد  تعد  التعليم مهنةوير  الباحث أن 

 علبى تبنع    ثيبر  سبلبية ـثار عليه يترت   مما للضغوط كثير  مصادر تحو   التي الضاغطة مهنال

 بالإنهبار شبعورذ إلبى يب د  المعلبم علبى خطبرا   تش ل النفسية الضغوط أن حيث  للمعلم المهني الأداء

تب ثر والتبي  المرضبية والصبور  بالكفايبة عملبه أداء علبى قدرتبه علبى يب ثر البذ  الأمبر وهبو ، النفسبي
 . سلبا  على أدائهم

 

 فببببي نقبببب   يوجببببد  أنببببه إلا ينعلببببى الببببرغم مببببن التحببببديات والضببببغوط التببببي تواجببببه المعلمببببو 
بهببدف المهنيبة  المشب لات  مببع التعامبل فبي المعلمببين اسبتراتيجيات  توضبح أو تحببدد  التبي الدراسبات 

لميببببة تزويببببدهم بمجموعببببة مببببن الإسببببالي  والأسببببتراتيجيات التببببي تسبببباعدهم علببببي أداء مهنببببتهم التع
وابتكبببببار الطبببببر   اوتم بببببنهم مبببببن مواجهبببببه هبببببذذ الضبببببغوط  فيجبببببدون الحلبببببول المناسببببببة لمواجهتهببببب
 والإستراتيجيات الملائمة التي تسهل عملية التعلم وتجعلها فعالة بقدر الم ان .

 

 هدف البحث .
 للمرحلبة البدنيبة التربيبة معلمبيل المهنيبة الضبغوط مواجهبة استراتيجيات  أبعاد   على  التعرف

 . الشرقية بمحافظة داديةالإع
 

 فرض البحث .
 الإعداديبببة للمرحلببة البدنيبببة التربيببة لمعلمبببي المهنيببة الضببغوط مواجهبببة اسببتراتيجيات  أبعببباد  هببي مببا

  الشرقية ؟ بمحافظة
 الم  لحات المستخدمة في البحث .

 إستراتيجيات مواجهة الضغوط المهنية . -1
يقببوم بهببا المعلمببون فببي التعامببل مببع  مجموعببة مببن السياسببات والمبببادء والإجببراءات التببي

 (54:  6المش لات التي يواجهونها في الحيا  الواقعية . )
 

 الضغوط المهنية لمعلم التربية الرياضية . -2
ويقصبببد بهبببا العوامبببل أو الأسبببباب التبببي تببب د  إلبببي حبببدوث الضبببغوط علبببي معلبببم التربيبببة 

بالعمببببل مببببع التلاميببببذ بالمدرسببببة ، الرياضببببية وتلببببك الأسببببباب أو العوامببببل هببببي العوامببببل المرتبطببببة 
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الإم انات المادية بالمدرسة ، الرات  الشهر  للمعلم ، التوجيه التربو  ، العلاقبة ببين المعلبم وإدار  
 ( 494:  11المدرسة ، العلاقات مع المعلمين ا،خرين . )

 

  الدراسات السابقة .
نهبا   الضبغوط النفسبية دراسبة عنوا (8()م2012محمد مقدا  ضفاضل عباس )  كلا  من  أجر   -1

تحديبببد  ، وذلببك بهبببدفواسببتراتيجيات مواجهتهبببا لببدو معلمبببي نظببام الفصبببل بمملكببة البحبببرين   
مظببببباهر ومصببببببادر الضببببببغوط النفسبببببية التببببببي يتعببببببرض لهببببببا معلمبببببي الفصببببببل وتحديببببببد أنببببببواع 

اسبتخدم المبنهج الوصبفي ، اشبتملت ،  الاستراتيجيات التي يستخدمونها لمواجهة هذذ الضغوط
معلمببببا ومعلمببببة( ، حيببببث أشببببارت أهببببم النتببببائج أن معلمببببي نظببببام الفصببببل  146لببببي )العينببببة ع

يتعرضبون لمصبادر متنوعبة مببن الضبغوط النفسبية أهمهبا هببي الضبغوط المتعلقبة بأوليباء أمببور 
التلاميبببذ ، وتببببين أيضبببا أن معلمبببي نظبببام الفصبببل يسبببتخدمون اسبببتراتيجيات متنوعبببة لمواجهبببة 

  . همها الاستراتيجيات المعرفيةالضغوط النفسية التي يتعرضون لها وأ 
 الضبببغوط مبببع التعامبببل إسبببتراتيجيات دراسبببة عنوانهبببا    (15()م2014) فهمااااي نااااا ر أجبببر   -2

التعببرف علببى  ، وذلببك بهببدف   المتغيببرات  ببببع   وعلاقتهببا قطببر جامعببة طلبببة لببدو النفسببية
 فببي ةالطلببب قبببل مببن اسببتخداما   النفسببية الضببغوط مببع التعامببل إسببتراتيجيات  أ ثببر علببى التعببرف
 والمعبببدل الدراسبببي المسبببتوو  ، الجن )الاعتببببار بعبببين التاليبببة المتغيبببرات  بأخبببذ  قطبببر، جامعبببة
 مببببع التعامببببل إسببببتراتيجيات  علببببى المتغيببببرات  هببببذذ وأثببببر( الجنسببببية ، التخصبببب   ، الترا مببببي
( ، وطالبببة طالب   284اسببتخدم المبنهج الوصببفي ، اشبتملت العينبة علببي )،  النفسبية الضبغوط

 التفكيبر هبي الطلبة يستخدمها التي شيوعا   الإستراتيجيات   أ ثر  إن  -ائج  حيث أشارت أهم النت
 فببببي إحصببببائية دلالببببة ذات  فببببرو   وجببببود ، و  الانفعببببالي والتنفببببي  الله إلببببى واللجببببوء الإيجببببابي
 ذات  فرو   يوجد  لا، و  الجن  متغير إلى تعزو  الطلبة لدو الضغوط مع التعامل  إستراتيجيات 
 والكليبببة الجنسبببية متغيبببر إلبببى تعبببزو  الضبببغوط مبببع التعامبببل إسبببتراتيجيات  فبببي إحصبببائية دلالبببة
  . الدراسي والمستوو  الترا مي  والمعدل

دراسبة عنوانهبا   مصبادر الضبغط النفسبي لبدو طلببة  (1()م2015أنت ار ال ما   )  أجر   -3
التعببرف علببي  ، وذلببك بهببدفجامعببة العلببوم الإسببلامية العالميببة واسببتراتيجيات التعامببل معهببا   
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دراسبببة إلبببى التعبببرف علبببى مصبببادر الضبببغط النفسبببي لبببدو طلببببة جامعبببة العلبببوم هبببدفت هبببذذ ال
، اشببتملت العينببة  الوصببفياسببتخدم المببنهج الإسببلامية العالميببة واسببتراتيجيات التعامببل معهببا ، 

طالبا  وطالبة( ، حيث أشارت أهبم النتبائج إلبي أن طلببة جامعبة العلبوم الإسبلامية   285علي )
نفسبببي بنببباء علبببى م شبببرات الدرجبببة الكليبببة لمقيبببا  مصبببادر العالميبببة يعبببانون مبببن الضبببغط ال

أن أ ثر استراتيجيات للتعامل مع الضغوط كانت ضمن الاستراتيجيات المعرفية ، و   الضغوط  
وجببود فببرو  ذات دلالببة إحصببائية فببي مسببتوو الضببغوط النفسببية التببي يتعببرض لهببا طلببببة  ، و 

وذلبببك علبببى الدرجبببة الكليبببة علبببى  جامعبببة العلبببوم الإسبببلامية العالميبببة تبعبببا  لمتغيبببر التخصببب  
لا توجبد فبرو  ذات دلالبة ، و مقيا  الضغوط النفسية وعلى البعبدين الاجتمباعي والاقتصباد  
  . إحصائية في مستوو الضغوط النفسية بين الذكور والإناث 

 Sanaa Maged &Thaer dawoodضسااااناي مجيااااد  ثااااائر  اض    كبببلا  مبببنأجبببر  -4
الاحتببببببرا  النفسبببببي ببببببببع  السبببببمات الشخصببببببية  علاقبببببة دراسبببببة عنوانهببببببا   (14()م2017)

التعبرف علبى  ، وذلبك بهبدف   وإستراتيجيات مواجهة المش لات لدو معلمي التربيبة الرياضبية
التعرف علي علاقة الاحترا  النفسي ببع  السمات الشخصبية )السبيطر  ، تحمبل المسب ولية 

التعبرف و ة فبي محافظبة بغبداد الاتزان الانفعبالي ، الاجتماعيبة( لبدو معلمبي التربيبة الرياضبي  ،
علي علاقة الاحتبرا  النفسبي ب سبتراتيجيات مواجهبة المشب لات لبدو معلمبي التربيبة الرياضبية 

معلببم( ، حيببث  145اسببتخدم المببنهج الوصببفي ، اشببتملت العينببة علببي )فببي محافظببة بغببداد ، 
السبببمات  أشببارت أهبببم النتبببائج إلببي وجبببود علاقبببة إرتببباط معنويبببة سبببالبة ل حتببرا  النفسبببي مبببع 
وجببود علاقببة ، و الشخصببية )السببيطر  ، تحمببل المسبب ولية ، الاتببزان الانفعببالي ، الاجتماعيببة( 

إرتببباط معنويببة سببالبة ل حتببرا  النفسببي مببع إسببتراتيجية المواجهببة وإسببتراتيجية التمببا  العببون 
 . وإستراتيجية الضبط لدو معلمي التربية الرياضية

التغلبب  علببى  دراسببة عنوانهببا   (10()م2018) Didier Laugaaضاايد ر يجياا     أجببر  -5
التعببرف علببى  ، وذلببك بهببدف   الضببغط المهنببي لببدو المعلمببين الفرنسببيين مببن الدرجببة الأولببى

اسبتخدم المبنهج الوصبفي استراتيجيات مواجهة الصعوبات التي يجدها المعلمون في مهنتهم ، 
ع اسبببتراتيجيات معلبببم( ، حيبببث أسبببفرت نتبببائج الدراسبببة عبببن أربببب 90، اشبببتملت العينبببة علبببي )
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إسببتراتيجية التمركببز حببول  -إسببتراتيجية طلبب  الببدعم الاجتمبباعي )لضببغوط النفسببية ا لمواجهببة
 ( .إستراتيجية الأسترخاء -إستراتيجية التمارين الرياضية  -إستراتيجية التجن   -المش لة 

 إجرايات البحث .
 منهج البحث .
 نظبببببرا   وإجراءاتبببببه بخطواتبببببه يالمسبببببح بالإسبببببتراتيجية الوصبببببفي المبببببنهج الباحبببببث  اسبببببتخدام

 . لهدفه وتحقيقا البحث  هذا وطبيعة لملاءمته
 

 . لينة البحثمجتمع ض 
 التربيبببة بمديريبببة الإعداديبببة للمرحلبببة البدنيبببة التربيبببة معلمبببين علبببي البحبببث  مجتمبببع يشبببتمل

 الباحببث  قببامو  ، معلببم( 563) وعببددهم م2019/م2018 الدراسببي للعببام الشببرقية بمحافظببة والتعلببيم
 بمديريبببة الإعداديبببة للمرحلبببة البدنيبببة التربيبببة معلمبببين مبببن العمديبببة بالطريقبببة البحبببث  عينبببة ارباختيببب
 العينببة أفببراد  إجمببالي بلببغ حيببث  م2019/م2018 الدراسببي للعببام الشببرقية بمحافظببة والتعلببيم التربيببة
 عشبوائية بطرقبة أسبتبعاد  تبم وقبد  ، البحبث  مجتمع من( %52.75) بنسبة  معلم(  297)  عدد   الكلية
 تم وقد  ، الكلية العينة من( %10.12) بنسبة  عليهم  الاستطلاعية الدراسة  لأجراء معلم(  57) عدد 

 وتبببركهم بالتعليمبببات  ألتبببزامهم لعبببدم الكليبببة العينبببة مبببن( %2.49) بنسببببة معلبببم( 14) عبببدد  أسبببتبعاد 
 بنسببببة معلبببم( 226) عبببدد  الأساسبببية الدراسبببة عينبببة تصببببح وببببذلك ، عليهبببا الإجاببببة دون  عببببارات 
 . الكلية العينة من( 40.14%)

 

 . ال يانات جمع أ ضات
 :المقابلة الشخ ية  -1

العلبببوم بعمبببل المقابلبببة الشخصبببية لببببع  الأسببباتذ  الأ ببباديميين فبببي مجبببال قبببببام الباحببببث 
مبوجهين ) ، وكبذلك مقابلبة بعب  الخببراء فبي مجبال التربيبة والتعلبيم والاجتماعيبةالتربوية والنفسية  

ممببا  الإعداديببةوكببذلك بعبب  المعلمببين العبباملين فببي المببدار  ( ، خبيببرمعلببم  -مببوجهين أوائببل  -
أهبببم مظببباهر الضبببغوط و أفببباد الباحبببث فبببي تحديبببد الواقبببع الفعلبببي لوظيفبببة معلمبببي التربيبببة الرياضبببية 

 . والاستراتيجيات المتبعة لمواجهة هذذ الضغوطوالإستراتيجيات النفسية ومصادرها 
 )إلدا  الباحث( . لمهنيةمواجهة الضغوط ا إستراتيجياتمقياس  -2
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 صياغة أبعا  المقياس . -أ
تناولبببت بنببباء  التبببيقبببام الباحبببث بعبببد الاطبببلاع علبببى المراجبببع العلميبببة والدراسبببات السبببابقة 

المتبعببة لمواجهببة هببذذ الضببغوط بتحديببد والإسببتراتيجيات الضببغوط النفسببية والاسببتراتيجيات  مقببايي 
مواجهببة الضببغوط المهنيببة لمعلمببي  إسببتراتيجيات مقيببا  لالمقترحببة الأبعبباد المبدئيببة مجموعببة مببن 

 :والأبعاد كما يلي التربية الرياضية للمرحلة الإعدادية بمحافظة الشرقية 
 . وسائل الدفاع إستراتيجية  الثاني :          .  إستراتيجية حل المش لات  الأضل :
 . التمارين الرياضيةإستراتيجية  الرابع :            . إستراتيجية الضبط الذاتي الثالث :
 .والعزل إستراتيجية الأنسحاب  :السا س   إستراتيجية التدري  علي الأسترخاء .  : الخامس
 . إستراتيجية الدعم الاجتماعي : الثامص                     . إستراتيجية الترفيه  : السابع
 . إستراتيجية البعد الديني :  التاسعالبعد 

 

 . ى السا ة الخ رايلرض أبعا  المقياس لل -ب
 إسبتراتيجيات تتضبمن الأبعباد المقترحبة لمقيبا  رأ   قام الباحث ب عداد استمار  اسبتطلاع  

 .  مواجهة الضغوط المهنية لمعلمي التربية الرياضية للمرحلة الإعدادية بمحافظة الشرقية
 ( 1مرفق )

 إسبببتراتيجيات أبعببباد مقيبببا  ،راء الخببببراء فبببي تحديبببد النسببببة المئويبببة ( يحبببدد 1وجبببدول )
 . مواجهة الضغوط المهنية لمعلمي التربية الرياضية للمرحلة الإعدادية بمحافظة الشرقية

 ( 1) جدول

 مواجهة الضغوط   إستراتيجياتأبعاد مقياس النسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد 

 المهنية لمعلمي التربية الرياضية للمرحلة الإعدادية بمحافظة الشرقية 

 مناسب   المقترحة الأبعا  م
غير  

 مناسب 

موافق على  

 الصياغة  

غير موافق  

 الصياغة    على

 - % 100 - % 100 حل المشكلات .ة إستراتيجي 1

 % 80 % 20 % 10 % 90 وسائل الدفاع . إستراتيجية 2

3 
 

 - % 100 % 10 % 90 الضبط الذاتي .  إستراتيجية

4 
 

 - % 100 - % 100 التمارين الرياضية.   إستراتيجية

 التدريب علي الأسترخاء .   راتيجيةإست 5
 

90 % 10 % 100 % - 

 10ن = 
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 % 80 % 20 % 10 % 90 الأنسحاب والعزل .   إستراتيجية 6

 % 50 % 50 % 70 % 30 الترفيه .   إستراتيجية 7

 - % 100 - % 100 الدعم الاجتماعي .   إستراتيجية 8

 % 60 % 40 % 80 % 20 البعد الديني .   إستراتيجية 9

مقيببا  لفببي تحديببد الأبعبباد المقترحببة المئويببة ،راء الخبببراء  النسبببة( 1يتضببح مببن جببدول )
مواجهبببة الضبببغوط المهنيبببة لمعلمبببي التربيبببة الرياضبببية للمرحلبببة الإعداديبببة بمحافظبببة  إسبببتراتيجيات 
قببام الباحببث وفقببا  ، و ( فببأ ثر %80المئويببة ) تهانسبببالتببي بلغببت الأبعبباد ، حيببث تببم قبببول الشببرقية 

التعامببل صبببح إسببتراتيجية توسببائل الببدفاع ل إسببتراتيجيةبعببد الثبباني )ال ،راء الخبببراء بتعببديل صببياغه
صبببببح تإسببببتراتيجية الأنسببببحاب والعببببزل لالبعببببد السببببابع ) صببببياغه الفعببببال مببببع الضببببغوط( وتعببببديل

 ( أبعاد هي كالتالي : 7في ) أبعاد المقيا ، وقد انحصرت السلوكي( إستراتيجية الأنسحاب 
 .  مع الضغوط إستراتيجية التعامل الفعال : الثاني          .  إستراتيجية حل المش لات  الأضل :
 . إستراتيجية التمارين الرياضية الرابع :          . إستراتيجية الضبط الذاتي الثالث :
 . إستراتيجية الأنسحاب السلوكي : السا س إستراتيجية التدري  علي الأسترخاء .  : الخامس
 . الاجتماعيإستراتيجية الدعم  :  السابعالبعد 

 

 ( 2. مرفق )  مواجهة الضغوط المهنية إستراتيجياتتحد د عبارات أبعا  مقياس  -ج
 فببي تحديببد الأبعبباد المقترحببة لمقيببا قببام الباحببث فببي ضببوء نتببائج اسببتطلاع رأ  الخبببراء 

، الأبعاد مجموعة من العبارات الأولية لكل بعد من مواجهة الضغوط المهنية بوضع    إستراتيجيات 
 .م 3/12/2018م إلي 4/11/2018الفتر  من   خلالعلى الخبراء هذذ الاستمارات    تم عرض   وقد 

 

النسببببببة المئويبببببة ،راء الخببببببراء فببببي تحديبببببد عببببببارات أبعببببباد مقيبببببا  ( يوضبببببح 2وجببببدول ) 
إسبببتراتيجيات مواجهبببة الضبببغوط المهنيبببة لمعلمبببي التربيبببة الرياضبببية للمرحلبببة الإعداديبببة بمحافظبببة 

 . الشرقية
 

 ( 2) جدول

 أبعاد مقياس إستراتيجيات مواجهة الضغوط النسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد عبارات 

 المهنية لمعلمي التربية الرياضية للمرحلة الإعدادية بمحافظة الشرقية  

 رقم العبارة 
النسبة 
 المئوية

 رقم العبارة 
النسبة 
 المئوية

 رقم العبارة 
النسبة 
 المئوية

 رقم العبارة 
النسبة 

 ةالمئوي

 10ن = 
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 البعد الأول : إستراتيجية حل المشكلات 

1 80 % 3 90 % 5 80 % 7 100 % 

2 80 % 4 100 % 6 50 %   

 البعد الثاني : إستراتيجية التعامل الفعال مع الضغوط 

1 80 % 3 80 % 5 60 % 7 80 % 

2 40 % 4 100 % 6 100 % 8 100 % 

 البعد الثالث : الضبط الذاتي 
1 80 % 3 100 % 5 100 % 7 100 % 

2 90 % 4 80 % 6 40 % 8 50 % 

 البعد الرابع : التمارين الرياضية 

1 100 % 3 90 % 5 100 %   

2 100 % 4 100 % 6 40 %   

 البعد الخامس : التدريب علي الأسترخاء 

1 90 % 3 100 % 5 80 %   

2 100 % 4 50 %     

 البعد السادس : الأنسحاب السلوكي

1 100 % 3 60 % 5 100 % 7 80 % 

2 80 % 4 80 % 6 50 %   

 البعد السابع : الدعم الاجتماعي 

1 100 % 3 100 % 5 90 %   

2 80 % 4 100 % 6 100 %   

عببارات المقترحبة لأبعباد مقيبا  ال( النسببة المئويبة ،راء الخببراء فبي 2يتضح من جبدول )
إسبببتراتيجيات مواجهبببة الضبببغوط المهنيبببة لمعلمبببي التربيبببة الرياضبببية للمرحلبببة الإعداديبببة بمحافظبببة 

( فببأ ثر مببن مجمبببوع %80المئويببة ) الباحببث العبببارات التبببي بلغببت نسبببتها ارتضببيقببد الشببرقية ، و 
 .وفقا ،راء الساد  الخبراء  قام الباحث ب جراء بع  التعديلات علي بع  العبارات  ا،راء ، كما

 

 إسببتراتيجيات العبببارات التببي تببم أعبباد  صببياغتها بعببد عببرض مقيببا  ( يوضببح 3وجببدول )
 علي الخبراء . المهنية الضغوط مواجهة

 

 ( 3جدول )

 التي تم أعادة صياغتها  وفقا لآراء السادة الخبراء  عبارات ال

 البعد
رقم  

العبار
 بعد تعديل الصياغةالعبارات  قبل تعديل الصياغة العبارات 

 10= ن 
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 ة

 الأول 

1 
أستتدم ا اتستتدجاد ا ع اي فيتتل اتتل لاتتل ايي تت    

 عن يا أعانل ين ايضغط اينفسل .
 يهيع ي  نع  أثناء اييباجاة .  سهل عفل دغ  ج أ اء

2 
عنتت يا أوااتتك ي تت فع اتت ننل امتتت ب تت ن ا عدبتتاج 

 ايب ائل اييلاديفع يفلال .
عنتت يا أوااتتك ي تت فع اتت ننل امتتت ب تت ن ا عدبتتاج 

 ايلافول ايواق  ع ييوااهع اييواقف ايضاغطع .

5 
أطتتوج يهتتاجادل اتتل لاتتل ايي تت    يستتدف  ا يتتن 

 ا د دجضها .   ف ع يوااهع الآمج ن يها عن ي
ألاتتاول دني تتع قتت جادل لادتتل أواتتك ايي تت فع بث تتك 
يستتدف  ا يتتن   ف تتع يوااهتتع الآمتتج ن يهتتا عنتت يا 

 د دجضها .

 ايثانل 

1 
ألاتتاول أن أبتتجج يتتوقفل عنتت يا  تتوااهنل يوقتتف  عن يا  وااهنل يوقف ضاغط ابجج يوقفل .

 ضاغط .

3 
اييواقتتف ايي تتابهع ايدتتل لاتت ث  اتتل ألاتتاول دتتت ج  اسدجاع ايياضل عن يا دوااهنل ي  فع ي   ة .

 ايياضل عن يا دوااهنل ي  فع ي   ة .

7 
أدمت اي تجاجا  وايمطتوا  اييناستبع اتل الأوقتا  

 اييناسبع .
ألاتتاول أدمتتات اي تتجاجا  اييناستتبع اتتل الأوقتتا  

 اييناسبع ييوااهع اييواقف ايضاغطع .

 ايثايث 
1 

أس طج عفل انف ا دل وي اعجي و  أا فها ددلا ا 
 قجاجادل .  ال

ألاتتاول ايستت طجة عفتتل انف تتا دل وي تتاعجي و  
 أا فها ددلا ا ال   قجاجادل .

4 
عنت يا أد تتجل يفضتتغط اينفستل امتتت وقدتتا طتتو   

  سدجااع أا اج وي اعجي . 
عن يا أد جل يفضغط اينفسل امت ايوق  اييناسب 

  سدجااع أا اج وي اعجي . 

 5 ايمايس
اتتنننل أقتتوا  عنتت يا أعتتانل يتتن ايضتتغط اينفستتل
 با سدجماء به وء وايدنفس ببطء .

ألاتتاول ا ستتدجماء وايدتتنفس بتتبطء وبهتت وء عنتت يا 
 أد جل ييوقف ضاغط .

 ايسا س

2 
أاضل ا بد ا  عن ي ان لا وث اييوقتف ايضتاغط  أغا ج ي ان لا وث اييوقف ايضاغط .

 أو ايي  فع لادل أا  اجصع أمجي يلافها .

4 
عنتت يا أ تتون  أج تتن ىيتتل ايستت ون ادتتجا  طو فتتع

 يدودجا .
ا ة أيتتاا أي يوقتتف ضتتاغط  ألاتتاول ايب تتاء صتتايدا

 أد جل يك .

7 
أاضتتل اينتتوا أو ايب تتاء ب  تت اا عتتن ايدلاتت ث يتتع 

 الأمج ن .
أاضل دانب يمايطع الأمج ن أو ايب تاء ب  ت اا عتن 

 ايدلا ث يع الأمج ن عن يا أ ون يدودجاا . 

 2 ايسابع 
 ت وجي   أدلا ث يتع عتائفدل طايبتا اييستاع ة عنت 

 بايضغط اينفسل .
أطفب اييساع ة ين عائفدل عن يا أد جل ييوقف  

 ضاغط .

العبارات التي تم أعاد  صياغتها بعد عرض المقيا  علي الخبراء ( 3يتضح من جدول )
عببارات( ، وفبي البعبد الثباني  3حيث بلغ عدد العبارات التي تم أعاد  صبياغتها فبي البعبد الأول )

لبعببد الثالبببث )عبببارتين( ، وفبببي البعبببد الخببام  )عببببار  واحببد ( ، وفبببي البعبببد عبببارات( ، وفبببي ا 3)
السبباد  )ثببلاث عبببارات( ، وفببي البعببد السببابع )عبببار  واحببد ( وبببذلك بلببغ عببدد العبببارات التببي تببم 

 أعاد  صياغتها في المقيا  ثلاثة عشر عبار  .
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ضااغوط المهنيااة لمعلمااي مقياااس إسااتراتيجيات مواجهااة ال أبعااا ال ااورة النهائيااة لابااارات  - 
 التربية 

 (3. مرفق ) الرياضية للمرحلة الإلدا ية بمحافظة الشرقية
 عبار  مورعة كالتالي : ثمانية وثلاثون ( 38في صورته النهائية علي ) المقيا أستقر 

 .  ات ( ستة عبار 6عدد ) : إستراتيجية حل المشكلات -
 . ( ستة عبارات 6عدد ) : إستراتيجية التعامل الفعال مع الضغوط -
 . ( ستة عبارات 6عدد ) : إستراتيجية الضبط الذاتي -
 .خمسة عبارات ( 5عدد ) : إستراتيجية التماريص الرياضية -
 .أربعة عبارات ( 4عدد ) :إستراتيجية التدريب للي الأسترخاي  -
 .خمسة عبارات ( 5عدد ) : إستراتيجية الأنسحاب السلوكي -
 ( ستة عبارات .6عدد ) : تماليإستراتيجية الدلم ايج -
 

طريقااة ت ااحيي مقياااس إسااتراتيجيات مواجهااة الضاغوط المهنيااة لمعلمااي التربيااة الرياضااية للمرحلااة  -هاا 
 .  الإلدا ية بمحافظة الشرقية

قببام الباحببث بوضببع ميببزان تقببدير  ثلاثببي لتصببحيح المقيببا  طبقببا  ،راء السبباد  الخبببراء ، 
 : وقد تم تصحيح العبارات كالتالي

 أوافق -
 الي حد ما -
 لا أوافق -

 ( ثلاث درجات .  3ويقدر لها ) 
 ( درجتان .  2ويقدر لها ) 
 ( درجة واحد  .  1ويقدر لها ) 

 

 . الدراسة ايست لاعية -ض 
بتطبيببببق مقيببببا  إسببببتراتيجيات مواجهببببة الضببببغوط المهنيببببة لمعلمببببي التربيببببة قببببام الباحببببث 

( معلم وذلك فبي 57علي عينة استطلاعية قوامها )الشرقية  الرياضية للمرحلة الإعدادية بمحافظة  
م وقد تم اختيارهم بطريقة عشبوائية مبن عينبة البحبث 15/4/2019م إلي  24/3/2019الفتر  من  

 الكلية ، وذلك بهدف ما يلي :
 الثبات( . -إجراء المعاملات العلمية للمقيا  )الصد   -
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 في الاستجابة على المقيا  .عية العينة الاستطلاتحديد الزمن الذو تستغرقه  -

 . المقيا والتعرف علي الصعوبات المحتمل ظهورها أثناء تطبيق المقيا  وضو  تعليمات  -
 

 .المقياس صدق  -1
 صدق ايتساق الداخلي . -

 والدرجة  المقيا الارتباط بين درجة كل عبار  من عبارات  ت قام الباحث بحساب قيم معاملا
(  4وجبببدول ) ،بتطبيقبببه علبببي عينبببة الدراسبببة الاسبببتطلاعية وذلبببك مبببي إليبببه البببذ  تنت للبعبببد الكليبببة 
 . وضح ذلكي

 ( 4جدول )

   مواجهة إستراتيجيات مقياسمعاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات 

   بمحافظة الإعدادية للمرحلة الرياضية التربية لمعلمي الضغوط المهنية 

 تنتمي إليه  والدرجة الكلية للمحور الذي الشرقية
 

 بع المحور السا المحور السادس  المحور الخامس  المحور الرابع  المحور الثالث  المحور الثاني  المحور الأول 

 رقم

 العبارة 

قيمة 

 "ر" 

 رقم

 العبارة 

قيمة 

 "ر" 

 رقم

 العبارة 

قيمة 

 "ر" 

 رقم

 العبارة 

قيمة 

 "ر" 

 رقم

 العبارة 

قيمة 

 "ر" 

 رقم

 العبارة 

قيمة 

 "ر" 

 رقم

 العبارة 

قيمة 

 " "ر

1 
0.74

8 
1 

0.76
1 

1 
0.75

1 
1 

0.77
5 

1 
0.74

0 
1 

0.71
1 

1 
0.78

7 

2 
0.75

0 
2 

0.77
2 

2 
0.70

5 
2 

0.76
1 

2 
0.77

7 
2 

0.79
0 

2 
0.75

4 

3 
0.74

8 
3 

0.76
4 

3 
0.67

4 
3 

0.68
4 

3 
0.71

2 
3 

0.66
1 

3 
0.66

2 

4 
0.67

7 
4 

0.71
3 

4 
0.76

7 
4 

0.69
8 

4 
0.64

9 
4 

0.68
0 

4 
0.74

4 

5 
0.70

6 
5 

0.71
7 

5 
0.75

6 
5 

0.77
7 

  5 
0.78

2 
5 

0.64
7 

6 
0.77

4 
6 

0.74
8 

6 
0.75

5 
      6 

0.71
5 

   0.265=  0.05مستوى و 55درجة حرية عند  ةالجدوليقيمة "ر" 

 المقيبببا ( معببباملات الارتبببباط ببببين درجبببة كبببل عببببار  مبببن عببببارات 4يتضبببح مبببن جبببدول ) 
ت الارتبباط دالبة إحصبائيا والدرجة الكلية للمحور الذو تنتمي إليه ، ويتضح أن جميبع قبيم معباملا

 . مقيا لمحاور ال الداخلي الاتسا  صد  إلى يشير مما،  0.05عند مستوو معنوية 
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 .المقياس  ثبات -
عببن طريببق إيجبباد لحسبباب ثبببات المقيببا  قببام الباحببث باسببتخدام طريقببة التجزئببة النصببفية 

، حيبببث تبببم تطبيبببق  قيبببا الم لأبعببباد  معبباملات الارتبببباط ببببين العببببارات الفرديبببة والعببببارات الزوجيبببة
 .ذلك يوضح  (5، جدول ) الاستطلاعيةعلي عينة البحث  المقيا 

 (5جدول )                                        

لأبعادالعبارات الفردية والعبارات الزوجية  معاملات الارتباط بين             
مقياس إستراتيجيات مواجهة الضغوط المهنية لمعلمي التربية     

   لة الإعدادية بمحافظة الشرقيةة للمرحالرياضي

   0.265=  0.05مستوى و 55درجة حرية عند  ةالجدوليقيمة "ر" 

ببببين العببببارات الفرديبببة والعببببارات  تراوحبببت ( أن معببباملات الأرتبببباط 5يتضبببح مبببن جبببدول ) 
 إسببتراتيجيات مواجهببة الضببغوط المهنيببة لمعلمببي التربيببة الرياضببية للمرحلببةالزوجيببة لأبعبباد مقيببا  

الة إحصائيا عنبد مسبتوو الإعدادية بمحافظة الشرقية ، ويتضح أن جميع قيم معاملات الارتباط د 
 . المقيا ، مما يشير إلى ثبات  0.05معنوية 

 التطبيق النهائي للمقياس .

ستطلاعية والتأ د من صد  وثبات أدا  البحث وأصبحت بعد الانتهاء من إجراء الدراسة الا   
ام الباحبببث بتطبيبببق مقيبببا  إسبببتراتيجيات مواجهبببة الضبببغوط المهنيبببة لمعلمبببي جببباهز  للتطبيبببق ، قببب

م إلبببببي 29/9/2019لتربيبببببة الرياضبببببية للمرحلبببببة الإعداديبببببة بمحافظبببببة الشبببببرقية فبببببي الفتبببببر  مبببببن ا
  لتوريبببع الأسبببتمارات مبببن خبببلال مر م ، حيبببث أجبببر  الباحبببث ريبببارات ميدانيبببة مسبببت26/12/2019

 الأبعاد م
  معامل  العبارات الزوجية  العبارات الفردية 

 الارتباط 
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.909 2.368 5.736 2.256 5.965 إستراتيجية حل المشكلات  1

 0.885 2.176 5.684 2.290 5.982 ية التعامل الفعال مع الضغوط اتيجإستر 2

 0.863 1.861 5.719 1.922 5.491 إستراتيجية الضبط الذاتي  3

 0.846 1.428 3.491 2.416 5.947 إستراتيجية التمارين الرياضية  4

 0.842 1.544 3.702 1.471 3.789 تيجية التدريب علي الأسترخاء   إسترا  5

 0.791 1.357 4.0175 2.043 5.877 اتيجية الأنسحاب السلوكي ترإس 6

 0.868 2.302 6.035 2.067 5.789 إستراتيجية الدعم الأجتماعي  7
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دقيقببة بعببد  20الببي  15ها وتراوحببت جلسببات التطبيببق مببن المسبباعدين علببي أفببراد العينببة واسببترداد 
علي أفراد العينة مع مراعا  توافر عدد كاف مبن الأقبلام والاسبتمارات وتبم مراجعبة  قراء  التعليمات 

 س  الألي .البيانات المسترد  وتدقيقها تمهيدا  لإدخالها علي الحا
 

 . المعالجات الإحصائية

 
 

 

 

 

 . ياريالانحراف المع .  المتوسط الحسابي

 ". 2اختبار دلالة الفروق "كا  .  معامل الارتباط البسيط )بيرسون(

  النسبة المئوية . 
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 .عرض النتائج ومناقشتها 

 . النتائج عرض:  أولا

   ."  بمحافظة الشرقية ؟ ت مواجهة الضغوط المهنية لمعلمي التربية الرياضية للمرحلة الإعداديةما هي أبعاد إستراتيجيا" بالتساؤل عرض النتائج الخاصة 

 ( 6جدول )

   2والنسب المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية ومربع كاالتكرارات 

 بالنسبة لعبارات )إستراتيجية حل المشكلات( لآراء العينة

 العبارات م
الوزن  موافق غير حد ما   إلي موافق

 النسبي
الأهمية 
 النسبية  

 2قيمة كا
 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

 42.329 77.581 526 20.796 47 25.664 58 53.539 121 .  أستطيع التفكير بطريقة علمية عندما أتعرض لموقف ضاغط 1

 26.585 75.811 514 21.239 48 30.089 68 48.673 110 . الواقعية لمواجهة المواقف الضاغطةعندما أواجه مشكلة فأنني اخذ بعين الاعتبار الحلول  2

 55.657 78.908 535 19.912 45 23.451 53 56.637 128 المتوقعة .مشكلة الجأ إلى التفكير في النتائج  يعندما تواجهن 3

 21.036 74.926 508 21.681 49 31.858 72 46.460 105 . جمع معلومات عن المشكلة التي تواجهنيأ 4

 54.648 79.203 537 18.584 42 25.221 57 56.195 127 . مشكلة بثقه مستفيدا من كيفية مواجهة الآخرين لها عندما تعترضهمحتى أوجه ال قدراتيأحاول تنمية  5

 19.390 74.631 506 21.681 49 32.743 74 45.575 103 . أفكر بجدية وعمق في الخطوات التي يجب أتباعها بصورة علمية لحل المشكلة 6

  76.84 3126 اي جاع اي ف ع يفب   

 5.99( = 0.05)ومستوي دلالة ( 2) الحرجة عند درجات حرية 2قيمة كا

ح الاسبتجابة فبي جميبع عببارات   إسبتراتيجية حبل المشب لات   لصبالوجود فرو  ذات دلالبة إحصبائية لاسبتجابات أفبراد عينبة البحبث (  6يتضح من جدول ) 
( ، كمببا تراوحببت النسبببة المئويببة 55.657:  19.390المحسببوبة بببين ) 2( ، حيببث تراوحببت قيمببة كببا0.05، وجميعهببا دالببة إحصببائية عنببد مسببتو  دلالببة )الاعلببى 

 51ن = 



  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (   ( 182 ( الرابعم(   ) الجزء  2020( شهر ) يونيو(  لعام )    25رقم المجلد )        
 
 

 

 

 

( ، وتراوحببت %32.743:  %23.451( ، وتراوحببت النسبببة المئويببة للاسببتجابة بببب )إلببي حببد مببا( مببا بببين )%56.637:  %45.575للاسببتجابة بببب )موافببق( مببا بببين )
 ( .%79.203:  %74.631) ما بين عينة البحث  ،راء الأهمية النسبية ( ، كما تراوحت %21.681:  %18.584ما بين ) (موافق النسبة المئوية للاستجابة بب )غير

 ( 7دول )ج
   2والنسب المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية ومربع كاالتكرارات 

 بالنسبة لعبارات )إستراتيجية التعامل الفعال مع الضغوط( ةلآراء العين

 راتالعبا م
الوزن  موافق غير حد ما   إلي موافق

 النسبي
الأهمية 
 النسبية  

 2قيمة كا
 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

 16.735 73.894 501 23.894 54 30.531 69 45.575 103 .عندما يواجهني موقف ضاغط أحاول أن أبرر موقفي 1

 50.613 78.761 534 19.027 43 25.664 58 55.310 125 . حدثت في الماضي عندما تواجهني مشكلة معقدةأحاول تذكر المواقف المشابهة التي  2

 41.533 76.844 521 23.009 52 23.451 53 53.540 121  عندما أكون في موقف ضاغط أتخيل موقفا أكثر أمنا . 3

 31.869 76.106 516 22.566 51 26.549 60 50.885 115 . أركز على الجانب الإيجابي للمشكلة لكى اتكيف معها 4

 21.939 75.074 509 21.681 49 31.416 71 46.903 106 . أحاول أتخاذ القرارات المناسبة في الأوقات المناسبة لمواجهة المواقف الضاغطة 5

 34.736 76.254 517 23.009 52 25.221 57 51.770 117 . ك الأمور حتي أحصل علي ما أريدأتمتع بصبر كبيرو لا أتر 6

  76.155 3098 اي جاع اي ف ع يفب   

 5.99( = 0.05)ومستوي دلالة ( 2) الحرجة عند درجات حرية 2قيمة كا

إستراتيجية التعامل الفعبال مبع الضبغوط   لصبالح  يع عبارات  في جموجود فرو  ذات دلالة إحصائية لاستجابات أفراد عينة البحث ( 7يتضح من جدول ) 
( ، كمبا تراوحبت النسببة 50.613:  16.735المحسبوبة ببين ) 2( ، حيبث تراوحبت قيمبة كبا0.05، وجميعهبا دالبة إحصبائية عنبد مسبتو  دلالبة )بة الاعلبى  الاستجا

( ، %31.416:  %23.451ت النسبببة المئويببة للاسبببتجابة بببب )إلبببي حببد مبببا( مببا ببببين )( ، وتراوحببب%55.310:  %45.575المئويببة للاسببتجابة ببببب )موافببق( مبببا بببين )

 51ن = 

 



  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (   ( 183 ( الرابعم(   ) الجزء  2020( شهر ) يونيو(  لعام )    25رقم المجلد )        
 
 

 

 

 

عينببببببة البحببببببث مببببببا بببببببين          ( ، كمببببببا تراوحببببببت الأهميببببببة النسبببببببية ،راء%23.894:  %19.027موافببببببق( مببببببا بببببببين ) وتراوحببببببت النسبببببببة المئويببببببة للاسببببببتجابة بببببببب )غيببببببر
(73.894%  :78.761%. ) 

 ( 8دول )ج
   2المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية ومربع كا والنسبالتكرارات 

 بالنسبة لعبارات )إستراتيجية الضبط الذاتي(  لآراء العينة

 العبارات  م
الوزن   موافق  غير حد ما   إلي موافق 

 النسبي 
الأهمية  
 النسبية  

 2قيمة كا
 النسبة   التكرار النسبة   التكرار النسبة  التكرار

 23.373 74.926 508 23.451 53 28.319 64 48.230 109 . انفعالاتي ومشاعري ولا أجعلها تتحكم في   قراراتي أحاول السيطرة علي 1

 23.479 75.369 511 21.239 48 31.416 71 47.345 107 أفكر بموضوع مريح عندما أكون متوترا . 2

 46.046 78.024 529 20.354 46 25.221 57 54.425 123 أتعرض لها بهدوء .  التيأتعامل مع المشكلات  3

 55.073 79.351 538 18.142 41 25.664 58 56.195 127 . ومشاعري    ت المناسب لاسترجاع أفكارعندما أتعرض للضغط النفسي اخذ الوق 4

 34.630 76.844 521 20.796 47 27.876 63 51.327 116 . أحاول أن أري الموقف بشكل إيجابي حتي أستطيع التكيف معه 5

 36.356 76.401 518 23.009 52 24.779 56 52.212 118 . أحاول التأكد من ما أقوم به ليس خطأ 6

  76.819 3125 اي جاع اي ف ع يفب   

 5.99( = 0.05)ومستوي دلالة ( 2) الحرجة عند درجات حرية 2قيمة كا

 فبي جميبع عببارات   إسبتراتيجية الضببط البذاتي   لصبالح الاسبتجابةلبحبث وجبود فبرو  ذات دلالبة إحصبائية لاسبتجابات أفبراد عينبة ا(  8يتضح من جبدول ) 
( ، ، كمببا تراوحببت النسبببة المئويببة 55.073:  23.373المحسببوبة بببين ) 2( ، حيببث تراوحببت قيمببة كببا0.05، وجميعهببا دالببة إحصببائية عنببد مسببتو  دلالببة )الاعلببى 

( ، وتراوحببت %31.416:  %24.779ت النسبببة المئويببة للاسببتجابة بببب )إلببي حببد مببا( مببا بببين )( ، وتراوحبب%56.195:  %47.345للاسببتجابة بببب )موافببق( مببا بببين )

 51ن = 

 

- 
1
5

 - 



  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (   ( 184 ( الرابعم(   ) الجزء  2020( شهر ) يونيو(  لعام )    25رقم المجلد )        
 
 

 

 

 

عينبببببببببة البحبببببببببث مبببببببببا ببببببببببين                       ( ، كمبببببببببا تراوحبببببببببت الأهميبببببببببة النسببببببببببية ،راء%23.451:  %18.142موافبببببببببق( مبببببببببا ببببببببببين ) النسببببببببببة المئويبببببببببة للاسبببببببببتجابة ببببببببببب )غيبببببببببر
(74.926%  :79.351%. ) 

 ( 9جدول )
   2والنسب المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية ومربع كارارات التك

 النسبة لعبارات )إستراتيجية التمارين الرياضية(  لآراء العينة

 العبارات  م
الوزن   موافق  غير حد ما   إلي موافق 

 النسبي 
الأهمية  
 النسبية  

 2قيمة كا
 النسبة   التكرار النسبة   التكرار النسبة  التكرار

 113 .  شارك في بعض الالعاب الرياضية عندما أتعرض لموقف ضاغطأ 1
50.00

0 
69 

30.53
1 

44 
19.46

9 
521 76.844 32.330 

 115 . ا أتعرض لموقف ضاغطمألجأ الي ممارسة رياضة السباحة عند 2
50.88

5 
68 

30.08
9 

43 
19.02

7 
524 77.286 35.479 

 112 .  طةأركض لفترة من الوقت عندما تواجهني مشكلة ضاغ 3
49.55

7 
70 

30.97
3 

44 
19.46

9 
520 76.696 31.258 

 110 .  فترة من الوقت عندما أكون متوتراأمشي ل 4
48.67

3 
69 

30.53
1 

47 
20.79

6 
515 75.959 27.143 

 109 . أمارس بعض التمارين الرياضية عندما أكون متوترا   5
48.23

0 
72 

31.85
8 

45 
19.91

2 
516 76.106 27.408 

ي ف ع يفب   اي جاع ا  2596 76.578  

 5.99( = 0.05)ستوي دلالة وم( 2) الحرجة عند درجات حرية 2قيمة كا

 51ن = 

 



  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (   ( 185 ( الرابعم(   ) الجزء  2020( شهر ) يونيو(  لعام )    25رقم المجلد )        
 
 

 

 

 

في جميع عبارات   إستراتيجية التمارين الرياضية   لصالح الاستجابة وجود فرو  ذات دلالة إحصائية لاستجابات أفراد عينة البحث ( 9يتضح من جدول ) 
( ، ، كمببا تراوحببت النسبببة المئويببة 35.479:  27.143المحسببوبة بببين ) 2( ، حيببث تراوحببت قيمببة كببا0.05نببد مسببتو  دلالببة )، وجميعهببا دالببة إحصببائية عالاعلببى 

( ، وتراوحببت %31.858:  %30.089( ، وتراوحببت النسبببة المئويببة للاسببتجابة بببب )إلببي حببد مببا( مببا بببين )%50.885:  %48.230للاسببتجابة بببب )موافببق( مببا بببين )
عينبببببببببة البحبببببببببث مبببببببببا ببببببببببين                       الأهميبببببببببة النسببببببببببية ،راء ( ، كمبببببببببا تراوحبببببببببت %20.796:  %19.027موافبببببببببق( مبببببببببا ببببببببببين ) لاسبببببببببتجابة ببببببببببب )غيبببببببببرالنسببببببببببة المئويبببببببببة ل

(75.959%  :77.286%. ) 
 ( 10ول )دج

   2والنسب المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية ومربع كاالتكرارات 

 بة لعبارات )إستراتيجية التدريب علي الأسترخاء( بالنس لآراء العينة

 العبارات م
الوزن  موافق غير حد ما   إلي موافق

 النسبي
الأهمية 
 النسبية  

 2قيمة كا
 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

 18.647 74.189 503 23.894 54 29.646 67 46.460 105  أحاول الاسترخاء والتنفس ببطء وبهدوء عندما أتعرض لموقف ضاغط . 1

 34.975 77.286 524 18.584 42 30.973 70 50.442 114 . فسا عميقا  عندما أكون منفعلا أتنفس تن 2

 21.939 75.074 509 21.681 49 31.416 71 46.903 106 . أغمض عيني بشدة عندما أتعرض لموقف ضاغط 3

 33.568 77.139 523 18.142 41 32.301 73 49.557 112 خاء العضلي بشد العضلات أولا ثم إرخاؤها .عندما اشعر بالتوتر أمارس نظام الاستر 4

  75.922 2059 اي جاع اي ف ع يفب   

 5.99( = 0.05)ومستوي دلالة ( 2) الحرجة عند درجات حرية 2قيمة كا

 51ن = 

 



  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (   ( 186 ( الرابعم(   ) الجزء  2020( شهر ) يونيو(  لعام )    25رقم المجلد )        
 
 

 

 

 

فببي جميببع عبببارات بعببد   إسببتراتيجية التببدري  علببي الأسببترخاء   لبحببث وجببود فببرو  ذات دلالببة إحصببائية لاسببتجابات أفببراد عينببة ا( 10يتضببح مببن جببدول ) 
( ، كمبا تراوحبت 34.975:  18.647المحسبوبة ببين ) 2( ، حيبث تراوحبت قيمبة كبا0.05، وجميعها دالبة إحصبائية عنبد مسبتو  دلالبة )الح الاستجابة الاعلى  لص

( ، %32.301:  %29.646( ، وتراوحت النسبة المئوية للاستجابة بب )إلي حد ما( ما ببين )%50.442:  %46.460النسبة المئوية للاستجابة بب )موافق( ما بين )
عينببببببة البحببببببث مببببببا بببببببين          ( ، كمببببببا تراوحببببببت الأهميببببببة النسبببببببية ،راء%23.894:  %18.142موافببببببق( مببببببا بببببببين ) وتراوحببببببت النسبببببببة المئويببببببة للاسببببببتجابة بببببببب )غيببببببر

(74.189%  :77.286%. ) 
 ( 11جدول )

   2والنسب المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية ومربع كارات التكرا

 بالنسبة لعبارات )إستراتيجية الانسحاب السلوكي(  راء العينةلآ

 العبارات م
الوزن  موافق غير حد ما   إلي موافق

 النسبي
الأهمية 
 النسبية  

 2قيمة كا
 النسبة  التكرار  النسبة  التكرار  النسبة التكرار 

 16.735 73.894 501 23.894 54 30.531 69 45.575 103 لس وحدي دون مشاركة الآخرين عندما أتعرض لموقف ضاغط .اج 1

 38.718 77.729 527 18.584 42 29.646 67 51.767 117 . أفضل الابتعاد عن مكان حدوث الموقف الضاغط أو المشكلة حتي أجد فرصة أخري لحلها 2

 33.727 76.844 521 20.354 46 28.761 65 50.885 115 . أمام أي موقف ضاغط أتعرض لهأحاول البقاء صامتا  ة  3

 21.674 74.484 505 24.336 55 27.876 63 47.788 108 أخذ أجازة ليوم واحد عندما أكون متوترا  . 4

 38.506 76.991 522 21.681 49 25.664 58 52.655 119 . أفضل تجنب مخالطة الأخرين أو البقاء بعيدا  عن التحدث مع الأخرين عندما أكون متوترا   5

  75.988 2576  ع يفب   اي جاع اي ف

 5.99( = 0.05)ومستوي دلالة ( 2) الحرجة عند درجات حرية 2قيمة كا

 51ن = 

 



  

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (   ( 187 ( الرابعم(   ) الجزء  2020( شهر ) يونيو(  لعام )    25رقم المجلد )        
 
 

 

 

 

اب السببلوكي   لصببالح فببي جميببع عبببارات   إسببتراتيجية الانسببحوجببود فببرو  ذات دلالببة إحصببائية لاسببتجابات أفببراد عينببة البحببث ( 11يتضببح مببن جببدول ) 
( ، ، كمبا تراوحبت النسببة 38.718:  16.735المحسبوبة ببين ) 2( ، حيث تراوحت قيمبة كبا0.05مستو  دلالة )، وجميعها دالة إحصائية عند الاستجابة الاعلى  

( ، %30.531:  %25.664حببد مبببا( مببا ببببين )( ، وتراوحبببت النسبببة المئويببة للاسبببتجابة بببب )إلبببي %52.655:  %45.575المئويببة للاسببتجابة ببببب )موافببق( مبببا بببين )
عينببببببة البحببببببث مببببببا بببببببين                       ( ، كمببببببا تراوحببببببت الأهميببببببة النسبببببببية ،راء%24.336:  %18.584موافببببببق( مببببببا بببببببين ) تجابة بببببببب )غيببببببروتراوحببببببت النسبببببببة المئويببببببة للاسبببببب

(73.894%  :77.729%. ) 

 ( 12جدول )
  2والأهمية النسبية ومربع كاوالنسب المئوية والوزن النسبي التكرارات 

 اتيجية الدعم الاجتماعي(بالنسبة لعبارات )إستر لآراء العينة

 العبارات  م
الوزن   موافق  غير حد ما   إلي موافق 

 النسبي 
الأهمية  
 النسبية  

 2قيمة كا
 النسبة   التكرار النسبة   التكرار النسبة  التكرار

 27.753 76.106 516 20.354 46 30.973 70 48.673 110 ما أكون متوترا  .أبحث عن شخص مقرب اليٌ لأتحدث معه عند 1

 53.268 79.498 539 16.814 38 27.876 63 55.310 125 . أطلب المساعدة من عائلتي عندما أتعرض لموقف ضاغط  2

 23.904 75.369 511 21.681 49 30.531 69 47.788 108 عندما أتعرض لضغط نفسي أحاول الحصول علي دعم الأصدقاء . 3

 21.886 74.926 508 22.566 51 30.089 68 47.345 107 .ه أتحدث إلى زوجتي بخصوص الموقف الذي أعاني من 4

 34.975 77.286 524 18.584 42 30.973 70 50.442 114 . أطلب المساعدة من شخص مختص لحل المشكلة التي تواجهني 5

 31.975 76.844 521 19.027 43 31.416 71 49.558 112 شكلتي لكى أتعلم حلها .شخص تعرض لمشكله مثل م أيابحث عن  6

  76.672 3119 اي جاع اي ف ع يفب   

 5.99( = 0.05)ومستوي دلالة ( 2) الحرجة عند درجات حرية 2قيمة كا

 51ن = 
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ت   إسبببتراتيجية البببدعم الاجتمببباعي   لصبببالح فبببي جميبببع عبببباراوجبببود فبببرو  ذات دلالبببة إحصبببائية لاسبببتجابات أفبببراد عينبببة البحبببث ( 12يتضبببح مبببن جبببدول ) 
( ، ، كما تراوحت النسبة 53.268:   21.886المحسوبة بين ) 2( ، ، حيث تراوحت قيمة كا0.05ها دالة إحصائية عند مستو  دلالة )، وجميعالاستجابة الاعلى  

( ، %31.416:  %27.876ويببة للاسبببتجابة بببب )إلبببي حببد مبببا( مببا ببببين )( ، وتراوحبببت النسبببة المئ%55.310:  %47.345المئويببة للاسببتجابة ببببب )موافببق( مبببا بببين )
عينببببببة البحببببببث مببببببا بببببببين                             ( ، كمببببببا تراوحببببببت الأهميببببببة النسبببببببية ،راء%22.566:  %16.814موافببببببق( مببببببا بببببببين ) حببببببت النسبببببببة المئويببببببة للاسببببببتجابة بببببببب )غيببببببروتراو 
(74.926%  :79.498%. ) 
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 النتائج .ثانياً : مناقشة 

يات مواجهةة الضةغوط المهنيةة لمعلمةي " ما هي أبعاد إستراتيج مناقشة النتائج الخاصة بالتساؤل

 التربية الرياضية للمرحلة الإعدادية بمحافظة الشرقية ؟ " . 

  . إستراتيجية حل المشكلات -

يةة عنةد بطريقةة علم معلمي التربية البدنية إلةى التفكيةرأتفاق  (  6من نتائج جدول )يتضح   

خةذ بعةين الاعتبةار والا ةمشةكل مواجهةةعنةد  النتةائج المتوقعةة وحسةاب تعرض لموقف ضةاغط ال

 والتفكيةر  متةواجههمعلومات عن المشكلة التي    وجمع  الحلول الواقعية لمواجهة المواقف الضاغطة

تعةرض لموقةف عنةد ال  بجدية وعمق في الخطوات التي يجب أتباعها بصورة علمية لحل المشةكلة

لآخةرين لهةا عنةدما مةن كيفيةة مواجهةة ا  ينالمشكلة بثقةه مسةتفيد   لمواجهة  همتنمية قدراتو  ضاغط

 . تعترضهم
 

ن حيةةث أ سةةتراتيجية حةةل المشةةكلات لإمعلمةةي التربيةةة البدنيةةة ويعةةزى الباحةةث اسةةتخدام 

بفعاليةة لأن أمكانيةة تطبيةق مراحلهةا وخطواتهةا سةهلة وتسةتند الةي   هاالمعلمين يفضلون أسةتخدام

واجهةة الضةغوط فةي مإسةتراتيجية  ، الأمر الذي يعكس مدي أستخدام المعلمين لهذه  ظري  أساس ن

النفسية حيث يتقبل المعلمون من خلالها الواقع الأساسي المشكلة ليعيدوا بناءه ليكتشفا شيئا  مفضةلا  

 في هذا الواقع للتغلب علي المشكلات .  
 

،  (8م()2012قدداد وفاضدل عبداس )محمدد موتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا  من 

 Sanaa( ، ثائر داود وسناء مجيد  1م()2015مادي )( ، أنتصار الص15م()2014نادر فهمي )

Maged  &Thaer dawood (2017()ضدددديدير لاجيدددده 14م ، )Didier Laugaa 

والتي أشارت أن الأفراد يستخدمون عددا  من الإستراتيجيات للتكيف مع الضغوط   (10م()2018)

أو حةل المشةكلات  سية ومن هذه الإسةتراتيجيات والأسةتراتيجيات إسةتراتيجية حةل المشةكلات النف

 والتخطيط لحلها أو حل المشكلات والبحث عن المعلومات .
 

  . إستراتيجية التعامل الفعال مع الضغوط

تةذكر المواقةف   علةي محاولةةمعلمةي التربيةة البدنيةة  أتفةاق  (  7من نتةائج جةدول )يتضح  

تخيةل وقةف  وتبريةر المحاول أن  وم  مشكلة معقدة  مواجهةلتي حدثت في الماضي عندما  المشابهة ا

 تكيف معها للعلى الجانب الإيجابي للمشكلة والتركيز    موقف ضاغط  مواجهةموقفا أكثر أمنا عندما  

بصبر والتمتع  حاول أتخاذ القرارات المناسبة في الأوقات المناسبة لمواجهة المواقف الضاغطة  وم

 ون .ريد يعلي ما  للحصولترك الأمور دم عو كبير
 

 التعامةل الفعةال مةع الضةغوط  لإسةتراتيجيةي التربية البدنية  معلماستخدام  ويعزى الباحث  

 حيث 

أن المعلمين في هذه الإستراتيجية يحاولون الرجوع الي الماضي أو التخيةل أو التبريةر أو 

مةع الضةغوط بشكل إيجةابي  تعامل  قصص قديمة فيها نجاح من أجل خفض التوترات وال  نيتذكرو

سةليمة تتميةز   قةرارات ومحاولةة أتخةاذ    همومشاعر  همفعالاتالسيطرة علي انا ولتكيف معهل  النفسية

 بالإيجابية نحو المواقف التي تتميز بالضغوط النفسية التي تؤثر معلمي التربية الرياضية . 
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،  (8م()2012ضدل عبداس )محمدد مقدداد وفاوتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا  من 

والتي أشارت أن  (10م()2018) Didier Laugaa( ، ضيدير لاجيه 15م()2014نادر فهمي )

 . التي يتعرضون لهالمواجهة الضغوط  التعامل الفعال مع الضغوطالأفراد يستخدمون إستراتيجية 
 

  . إستراتيجية الضبط الذاتي -

 تعامل مع المشكلات بهدوءعلي الة البدنية  معلمي التربيأتفاق  (  8من نتائج جدول )يتضح  

وعةدم مشةاعر  النفعةالات والاالسةيطرة علةي    ةحاولةوم  لتكيف معةهلي  الموقف بشكل إيجاب  ورؤية

فكةار الأتعرض للضغط النفسي اخذ الوقت المناسب لاسةترجاع العند و القرارات تتحكم في     جعلها

ونحةو  به ليس خطةأ يقومونلتأكد من ما ا التوتر ومحاولة بموضوع مريح عند   ر والتفكيرمشاعالو

 الاتجاه الصحيح .
 

 وذلةةلأ لأنالضةبط الةذاتي  لإسةتراتيجيةمعلمةي التربيةةة البدنيةة حةث اسةتخدام ويعةزى البا

يحةاولون ضةبط أنفسةهم والسةيطرة علةي مشةاعرهم   معلمي التربية البدنية فةي هةذه الإسةتراتيجية

وعلةي قةدر كبيةر مةن المسةئولية   إيجابيبشكل    والتعامل مع المشكلات بهدوء للتكيف مع المواقف

 .  وفي الاتجاه الصحيح
 

ندادر ،  (8م()2012محمد مقداد وفاضل عبداس )وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا   

 Sanaa( ، ثددائر داود وسددناء مجيددد 1م()2015( ، أنتصددار الصددمادي )15م()2014فهمددي )

Maged  &Thaer dawood (2017()14م )إستراتيجية الضبط الةذاتيرت إلي أن والتي أشا 

 ات التي يتبعها الأفراد للتكيف مع الظروف الضاغطة .من الإستراتيجيات والأستراتيجي
 

  . إستراتيجية التمارين الرياضية -

مشةي لفتةرة مةن الوقةت علةي المعلمةي التربيةة البدنيةة  أتفةاق  (  9من نتائج جدول )يتضح  

 مشةكلة ضةاغطة  مواجهةةلفتةرة مةن الوقةت عنةدما    لركض وابعض التمارين الرياضية    وممارسة

ممارسةة رياضةة وفةي بعةض الالعةاب الرياضةية    والمشاركة  ين الرياضيةبعض التمار  وممارسة

 . تعرض لموقف ضاغطالالسباحة عندما 

 وذلةلأ لأن  التمارين الرياضةية  لإستراتيجيةمعلمي التربية البدنية  ويعزى الباحث استخدام  

قةدرات  تتطلب قدرات خاصة كما أنها أعم وأشمل من العلوم الأخرى لأنها تنميهذه الإستراتيجية  

نفسية وإجتماعية وصحية وتربوية بينما العلوم الأخرى تركز علي الجانب النفسي فقط كما أن لهذه 

الإستراتيجية دور فعال في خفض التوترات والضغوط النفسية والحةد مةن الاحتةراق النفسةي لةدي 

 البدنية . معلمي التربية 
 

،  (8م()2012وفاضدل عبداس ) محمدد مقدداد وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا  من

 Sanaa Maged  &Thaer dawood( ، ثدائر داود وسدناء مجيدد 15م()2014نادر فهمي )
والتةةي أشةةارت إلةةي أن  (10م()2018) Didier Laugaa( ، ضدديدير لاجيدده 14م()2017)

من أهةم الطةرق والإسةتراتيجيات التةي يسةتخدمها الأفةراد للتعامةل  يةإستراتيجية التمارين الرياض

 مع الضغوط النفسية .لتكيف وا
 

  . إستراتيجية التدريب علي الأسترخاء -
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عةين بشةدة عنةدما الغمةض علي معلمي التربية البدنية أتفاق ( 10من نتائج جدول )يتضح  

 عنةد   العضلات أولا ثم إرخاؤهةا  نظام الاسترخاء العضلي بشد   ةمارسوم  تعرض لموقف ضاغطال

الاسةترخاء والتةنفس بةبطء وبهةدوء   ةحاولةالانفعةال وم عنةد  تنفس تنفسا عميقةا  وال  بالتوتر  الشعور

 . تعرض لموقف ضاغطالعندما 
 

وذللأ  استخدام معلمي التربية البدنية لإستراتيجية التدريب علي الأسترخاءويعزى الباحث  

ممارسة بعض أنظمة وإسةتراتيجيات الأسةترخاء التةي تمكةنهم ون  لأن معلمي التربية البدنية يحاول

ف مع المشكلات والضغوط النفسية للتغلب عليها ومحاولة أتخاذ أجراءات من شأنها تقليل من التكي

الضغط العصبي والنفسي وبالتالي الوصول إلي الأسترخاء المطلةوب للتكيةف مةع الضةغوط التةي 

المتعةددة فةي اليةوم الدراسةي وبالتةالي الصةول الةي مرحلةة   يتعرضون لها خلال المواقف اليومية

 ي تمكنهم من أتخاذ قرارات سليمة خلال هذه المواقف . الأتزان الت
 

 Sanaa Magedثدائر داود وسدناء مجيدد  وتتفق هذه النتائج مةع نتةائج دراسةة كةلا  مةن

 &Thaer dawood (2017()ضددديدير لاجيددده 14م ، )Didier Laugaa (2018()10م)  

ق والإسةتراتيجيات التةي من أهةم الطةرإستراتيجية التدريب علي الأسترخاء  والتي أشارت إلي أن  

 لأسةتراتيجيات التةيالإسةتراتيجيات و  مةنمع الضغوط النفسية  لتكيف  يستخدمها الأفراد للتعامل وا

 يستخدمها الأفراد للتكيف مع ضغوط الحياة اليومية والتعامل مع الضغوط النفسية .

  . يجية الانسحاب السلوكيإسترات -

الابتعةاد عةن مكةان  علي تفضيلتربية البدنية معلمي الأتفاق ( 11من نتائج جدول )يتضح  

تجنةب مخالطةة الأخةرين  وتفضيل فرصة أخري لحلها لإيجاد حدوث الموقف الضاغط أو المشكلة 

م واحةد عنةدما أخةذ أجةازة ليةوو  للتةوتر  التعةرض   أو البقاء بعيدا  عن التحدث مةع الأخةرين عنةدما

لطةة الأخةرين أو البقةاء بعيةدا  عةن تجنةب مخاودون مشاركة الآخةرين  والجلوس  التعرض للتوتر  

 . تعرض لموقف ضاغطال التحدث مع الأخرين عند 
 

استخدام معلمي التربية البدنية لإستراتيجية الانسحاب السلوكي وذلةلأ لأن ويعزى الباحث  

يات سةةلوكية غيةةر نشةةطة تشةةمل إسةةتراتيجية الهةةروب يوظفةةون إسةةتراتيجمعلمةةي التربيةةة البدنيةةة 

حتي يتمكنوا من السةيطرة علةي أنفسةهم وعةدم التعةرض للمواقةف التةي والتجنب لمصدر الضغط  

تسبب لهم الضغط النفسي والعصبي وبالتةالي الهةروب مةن المواقةف ذات الحةدة والتةوتر حتةي لا 

 لتجاهل وعدم المواجهه المباشرة . تؤثر هذه المواقف علي حياتهم اليومية والتعامل معها با
 

،  (8م()2012محمدد مقدداد وفاضدل عبداس ) اسة كلا  منوتتفق هذه النتائج مع نتائج در

( ، ضيدير لاجيده 14م()2017) Sanaa Maged  &Thaer dawoodثائر داود وسناء مجيد 

Didier Laugaa (2018()10م)  والتةةي أشةةارت إلةةي أن الأفةةراد يسةةتخدمون إسةةتراتيجيات 

ت الأنسةحاب وإدارة الوقةت والأستراتيجيا  ستراتيجيات الإ  وأستراتيجيات أقل شيوعا  وتتضمن هذه

والتنظيم ويستخدم هذا الإستراتيجية بنفس الدرجة لدي الأفراد علي أخةتلاف مسةتوي خبةرتهم فةي 

 الحياة العملية .

  . إستراتيجية الدعم الاجتماعي -

بحةث عةن أي شةخص لاعلةي  التربيةة البدنيةة    معلمةيأتفاق  (  12من نتائج جدول )يتضح  

طلب المساعدة مةن شةخص مخةتص لحةل المشةكلة التةي و  حلها  وامتعليلكى    لمثل المشكلةتعرض  
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الحصةول ومحاولةة  معةه    للتحدث عن شخص مقرب    والبحث   العائلةطلب المساعدة من  هم وتواجه

 . عند التعرض لموقف ضاغط الزوجةتحدث إلى والعلي دعم الأصدقاء 

مةاعي وذلةلأ لأن استخدام معلمي التربية البدنيةة لإسةتراتيجية الةدعم الاجتزى الباحث  ويع

يلجأون الي التحدث عن المواقف الضةاغطة ويسةتخدمون مصةادر شخصةية   معلمي التربية البدنية

وإستراتيجية اجتماعية متبادلة مثل دعم الأصدقاء والزملاء والعائلة والزوجات وهي عامل إيجابي 

م المعلمةين ن الضغط النفسي في معظم المواقف التي يتعرض لها المعلةم حيةث ان معظةللتخفيف م

 الأكبر سنا والأقدم في الدرجة الوظيفية لهم خيرة في التعامل مع مثل هذه المواقف . 
 

ندادر  (8م()2012محمدد مقدداد وفاضدل عبداس )وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة كلا  

 Didier Laugaa( ، ضدديدير لاجيدده 1م()2015الصددمادي ) ( ، أنتصددار15م()2014فهمددي )

والتةي  الةدعم الاجتمةاعي تي أشةارت إلةي أن الأفةراد يسةتخدمون إسةتراتيجيةوال  (10م()2018)

 أشتملت علي مساندة العائلة والأصدقاء والزملاء من أجل التكيف مع الضغوط النفسية .
 

 الإستخلاصات :
 : حث التوصل إلى الإستخلاصات التاليةضوء أهداف البحث وتساوله أم ن للبا

 : المشكلات حل إستراتيجية بعد لابارات البحث لينة أفرا  باتباستجا ايستخلاصات الخاصة -
الاخبببذ بعبببين الاعتببببار الحلبببول الواقعيبببة  -بطريقبببة علميبببة عنبببد التعبببرض لموقبببف ضببباغط  )التفكيبببر

معلومبات عبن  جمبع -واجهبة مشب لة حساب النتائج المتوقعة عند م  -لمواجهة المواقف الضاغطة  
هم لمواجهة المش لة بثقه مستفيدين من كيفية مواجهة ا،خرين تنمية قدرات  -المش لة التي تواجههم  
التفكير بجدية وعمبق فبي الخطبوات التبي يجب  أتباعهبا بصبور  علميبة لحبل   -  لها عندما تعترضهم

 . (المش لة عند التعرض لموقف ضاغط
 : طالضغو  مع الفعال التعامل بعد لابارات البحث لينة أفرا  باستجابات ايستخلاصات الخاصة -
 فبي حبدثت  التبي المشبابهة المواقبف تبذكر محاولبة -ضباغط  موقبف  مواجهبة  عنبدما  الموقبف  تبرير)

 - ضبباغط موقببف مواجهببة عنببدما أمنببا أ ثببر موقفببا تخيببل - معقببد  مشبب لة مواجهببة عنببدما الماضببي
 فبببي المناسببببة القبببرارات  أتخببباذ  ةمحاولببب - معهبببا للتكيببب  للمشببب لة الإيجبببابي الجانببب   علبببى التركيبببز
 للحصببول الأمبور تببرر وعبدم كبيببر بصببر التمتببع - الضباغطة المواقببف لمواجهبة المناسبببة الأوقبات 
 . (يريدون  ما علي
 : الذاتي الضبط بعد لابارات البحث لينة أفرا  باستجابات ايستخلاصات الخاصة -
 بموضبوع التفكيبر - القبرارات  فبي تبتح م جعلهبا وعبدم  والمشباعر  عبالات الانف  علبي  السيطر   محاولة)
 الأفكبببار لاسبببترجاع المناسببب   الوقبببت  خبببذ أ - بهبببدوء المشببب لات  مبببع التعامبببل - التبببوتر عنبببد  يحمبببر 
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 الوقبت  اخبذ  النفسبي للضبغط التعبرض  وعنبد  معبه للتكيب  إيجبابي بشب ل الموقبف رويبة  -  والمشاعر
 . (الصحيح الاتجاذ نحو به يقومون  ما من التأ د  محاولة - والمشاعر الأفكار لاسترجاع المناس  

 التمااااريص إساااتراتيجية بعاااد لاباااارات البحاااث ليناااة أفااارا  باساااتجابات لاصاااات الخاصاااةايستخ -
 : الرياضية

 السبباحة رياضبة ممارسبة -ضباغط   لموقبف  التعبرض   عنبد   الرياضبية  الالعباب   بع    في  المشاركة)
 المشبي - ضباغطة مشب لة مواجهبة عنبدما الوقبت  مبن فتبر ل الجر   -ضاغط  لموقف  التعرض   عند 
 . (توترال عند  الرياضية التمارين بع   وممارسة - توترال ند ع الوقت  من لفتر 
 للااي التاادريب إسااتراتيجية بعااد لابااارات البحااث لينااة أفاارا  باسااتجابات ايستخلاصااات الخاصااة -

 التببنف  - ضبباغط لموقببف التعببرض  عنببد  وبهببدوء ببببطء والتببنف  الاسببترخاء محاولببة) : الأسااترخاي
  نظام ممارسة - ضاغط لموقف التعرض  عندما بشد  نالعي غم   - الانفعال عند  عميقا   تنفسا

 . (بالتوتر الشعور عند  إرخاوها ثم أولا العضلات  بشد  العضلي الاسترخاء
 اينساااحاب إساااتراتيجية بعاااد لاباااارات البحاااث ليناااة أفااارا  باساااتجابات ايستخلاصاااات الخاصاااة -

ضباغط  لموقف لتعرض ا الأخرين عند  مخالطة  وتجن    ا،خرين  مشاركة  دون   الجلو )  :  السلوكي
 - لحلهببا أخببر   فرصبة لإيجبباد  المشب لة أو الضبباغط الموقببف حبدوث  م ببان عبن الابتعبباد  تفضبيل -
 عببن بعيببدا   البقباءو  الأخببرين مخالطببة تجنب   تفضببيل - للتببوتر التعبرض  عنببدما واحببد  ليبوم أجببار  أخبذ 
 . (ضاغط لموقف التعرض  عند  الأخرين مع التحدث 

الدلم الأجتماالي  إستراتيجية بعد لابارات البحث  لينة  أفرا   باستجابات  ايستخلاصات الخاصة  -
 تعبببرض ال عنبببد  ةعائلبببال مبببن المسببباعد  -ر تبببوتال عنبببدا معبببه تحبببدث لل مقبببرب  شبببخ   عبببن البحبببث ) :

 إلببى التحببدث  -ضبباغط  لموقببف عنببد  تعببرض ال الأصببدقاء دعببم علببي الحصببول - ضبباغط لموقببف
 لهببا يتعببرض  التببي المواقببف معظببم فببي النفسببي الضببغط مببن للتخفيبب  إيجببابي عامببل هببيو  الزوجببة
 . (المواقف هذذ مثل مع التعامل في خير  لهم اللذين المعلمينالتحدث إلي  – المعلم

 

 التوصيات :
 نيبببةالمه الضبببغوط مواجهبببة اسبببتراتيجيات  علبببي التعبببرف الرياضبببية التربيبببة معلمبببي علبببي يجببب   -1

 . المعلمين شخصية على نفسي أثر من لماله ضاغط موقف لكل منها والأفضل الأنس   واختيار
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 لمعلمببي تدريبيببة دورات  عقببد  والتعلببيم التربيببة بببورار  التربببو   والتأهيببل التببدري   قسببم علببى يجبب   -2
 الفعالبة ات الإستراتيجيو  الاستراتيجيات  أستخدامكيفية    في  علمية  بنشرات   وتزويدهم  الرياضية  التربية
 نفسبببية وعلبببى التعليميبببة العلميبببة ىعلببب إيجبببابي أثبببر مبببن لمالبببه وذلبببك المهنيبببة الضبببغوط مبببع للتكيببب 
  . المعلمين
 مبببع الرياضبببية التربيبببة معلمبببي تكيببب  أسبببتراتيجيات  تتنببباول التبببي الدراسبببات  مبببن المزيبببد  أجبببراء -3

 . للمعلمين الشخصية بالمتغيرات  ذلك علاقة الأعتبار بعين الأخذ  مع المهنية الضغوط
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