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 ملخص: 

دور الممارسة الرياضية في التخفيف من ضغوطات العمل لدى  عن للكشف الدراسة هدفت

ولتحقيق  ،دراسة ميدانية بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلةممرضين(  –)أطباء ممارسي الصحة 

طبيب  (13) للصحة اممارس (54) على مجتمع مكون  مناهداف هذه الدراسة استخدم المنهج الوصفي 

ستبيان ، طلب منهم الإجابة على اللرياضة اممارس (30)عينة مكونة من منهم  تممرض اخيتر (41)و

للممارسة الرياضة في التخفيف من ضغوط  الإيجابي دورالوقد كشفت النتائج عن ، نيالباحث صميممن ت

دراسة ميدانية بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي  ممرضين( –)أطباء العمل لدى ممارسي الصحة 

 .بالمسيلة

 .ممارسي الصحة ،ضغوط العمل، الممارسة الرياضية :المفتاحية الكلمات

 شكالية:الإ -1

لا إفلم يبق لدور الفرد  ،قرون من الزمن ختزل مسارإالذي تعيشه الانسانية اليوم  إن التطور

نسان الماضي كان يعتمد على إف ،لى عملهإلة لاا ما دون ذلك فقد تدخلت اأ .الانجاب والابداع والتحديث فقط

ص  ،1995، فاروق عبد الوهاب )لى زر فقطإنسان اليوم يحتاج إقوته الجسدية للحصول على رزقه بينما 

عتماد على جهزة دون الإالألات ور التي خلق لها يعتمد فيها على الاا غيصبح يعيش في بيئة أفقد ( "34

فأتسع الوقت وقل النشاط وتحددت المفاهيم  فزاد بذلك التركيز على دقائق  ."حركية عضلاته وبدنه

عبارة عن منبهات ومثيرات متنوعة قد تصل حد الضغط لما لها من تأثيرات  هفاصبحت حيات، الامور

وط العمل كلها خلقت بيئة ضاغطة يام وطلبات الحياة وضغفتسارع الأ ،التوترئم القلق وجعلته داعليه ف

 .صدقاء و زملاء العملالأهل ونفسه وللمحيطين به من الأل

خر بحسب تركيبته اا  لى إعادة ما تختلف من  شخص  ،جابة للضغوط  النفسية أو المهنيةستالإو

لة العمل وتقتل للموظف مثلا هدامة بحيث تفقده الرغبة في مواصبالنسبة  فقد تكون هذه الضغوط ،النفسية

ستسلام الى الفشل التسيب والإكتئاب والقلق ود تركيزه ويدخل في دائرة الإقفيف، فيه روح المبادرة

لى أن يتصرف خارج نمطه إوتدفعه  ،البدني والنفسي فتحدث فيه تغيراعلى المستويين، نهزاميةوالإ

في حين قد تكون   (227-208ص.ص : 2013 ،ودراسة )سحراء أنور حسين وهذا يتماشىومعتقده 

على ألى إنتاج وتحسين العمل والرقي به نها قد تصبح حافزا لزيادة الإأيجابية حيث إخر أا لموظف 

وتكون لاشعورية في ، هداف شخصية أو جماعيةأنها قد تكون منبه نفسي ايجابي لتحقيق أكما  ،المراتب

التي من خلالها يحقق ذاته أهداف المنظمة التي يعمل بها وره بأنه قادر على تحقيق فهي تشع، الغالب

 .الوظيفي وتمنحه الثقة بقدراته على التغييرشباع والرضا النفسي وحساسه بالإإويزيد من 



فقد تكون نتاج الوظيفة ذاتها باعتبارها مصدر  ،كثر من عنصرألى إسباب هذه الضغوط  أوترجع 

كما قد تكون بسبب  ، أو بسبب تعارض الادوار ،ضاغط كزيادة العبء الكمي أو النوعي على الموظف

 البيئة بتأثيراتها المتعددة  الداخلية والخارجية .

يصاب الفرد  طويلة، زمنية ولفترة باستمرار الضغوط لمصادر ن التعرضأومن المعروف 

من  فيستاء ويضجر ،التكيف ومحاولات المقاومة لتكرار نتيجة والموظف بالخصوص من خلالها بالإجهاد

التسيب ونجاز ومواصلة العمل ويبدأ بالتغيب فينحفض معامل الحوافز والرغبة في الإ ،جو العمل

 ستجابةالإ في ختلالإلى إدي ؤفتكثر الشكاوي الجسدية مما ي، ة وفقدان الحيوية وروح المبادرةلامبالالوا

مر وعندما يصل الأ .الأداء الوظيفي والمهني إلى ضعف يؤدي الذي الأمر النفسية، أو المعرفية سواء

نه يلجأ الى عدة حلول قد تكون مضرة به جسديا إف، الكفاية والعجز عن الاستمرارية إلى حدبالموظف 

ما بأعذار طبية إ ،ملاء أو قد يكثر من الغياباتالع من التصادمات مع الادارة أو الزملاء أو ، فيكثروماديا

دى بمعظم أ. وهذا ما أو أن يتوقف عن العمل تماماالمخدرات، قد يلجأ الى التدخين و أو ،أو بدونها

التي من بينها ممارسة ه الظاهرة  ولى البحث عن الطرق الفعالة لعلاج هذإالمنظمات المؤسسات و

( 49ص : 2003، )عماد الحداد ،يجابي على جسم الانسانإالرياضة كمنهج علاجي لما لها من تأثير 

داء التمارين وبالتالي عندما يكون الجسم أسترخاء الجسماني الذي يتبع بذل الجهد في والذي  ينبع من الإ"

ومن الممكن أن يفرز الجسم بعد القيام بأداء . ة فان ذلك يقلل من النشاط الذهنياكثر استرخاء وراح

. "ن حدة التوترات والضغوط النفسيةالتمارين الرياضية بعض الهرمونات التي تساعد على التقليل م

فالرياضة هي الحصن الأول ضد الأمراض بمختلف أشكالها وأنواعها. فهي تحسن من مظهر الجسم 

 الأمراض المُزمنةاهم في الحدّ أو التقليل من الإصابة ببعض ، تسُفي جماله وتجعله مثالياً، ومعافىوتزيد 

ص من الأرق، والحصول ، تبعده عن الكسل والخمول. تساعده على التخلّ تحسّن في قدرته على التحّمّل

تؤخر ظهور علامات الشيخوخة والتقدم في   ،توفر له حياة صحية مضمونة وبأقل تكلفةو ،على الطاقة

ينبغي توعية المواطنين حول منافع النشاط الجسدي وعليهم يه روبرتو بيرتوليني "ما ركز عل السن؛ وهذا

  ( 142ص  :2005 ،عطية حسن)  ."لوا نشاطا حتى يتمتعوا بصحة جيدةأن يدركوا انه من المهم أن يبذ

 ممارسة إن البدني. بل من النشاط أدنى حداً  يبذل لابد من أن جيدة" بصحة المرء لكي يتمتعو

 شك ولا. بصحة وسعادة ينعم تجعله والعقلية البدنية المرء حالة في نافعة آثاراً  تترك منتظم بشكل الرياضة

 زيادة منها الصحة، على آثار سلبية إلى يؤدي خمولي حياة نمط واتباع البدنية الرياضة ممارسة عدم أن

 ( 37ص  س:، د باشا شمسي )حسان ."السكر ومرض لبدانةاو القلب شرايين بأمراض الإصابة

ختلفت مهامهم خصوصا إن إضعون لنفس تأثير الضغوط وخالاطباء كغيرهم من الموظفين يو

التي وبئة، والأمراض والأ، فهم في صراع يومي مع الموت وش مرضاهميجل أن يعأنهم يقاتلون من أو

دراسة بوخلوه وهذا ما توصلت اليه  ،خيرة الملايين من البشرونة الأالذي حصد في الأ (19كوفيد )منها 

ط عمل مرتفعة ناجمة عن ( هو شعور الاطباء والممرضين بضغو24ص  ،2018باديس وجعفور ايمان )

الجزائر كغيرها من و. طبيعة الوظيفة والهيكل التنظيمي ،عبء العمل، صراع الدور، بيئة العمل المادية

تخصيص مصلحة خاصة في كل مكانات المادية ومنها له كل الإ تالدول عاشت شبح هذا الوباء وسخر

. همته الوقوف على علاج مرضى كوفيدعليها طاقم طبي متخصص م، يحرصات الاستشفائيةالمؤسس

ليط الضوء على معاناة هذه الفئة جاء بحثنا للكشف عن الدور الذي تلعبه ممارسة الرياضة في التقليل سوللت

املين بمصلحة كوفيد بالمؤسسة الع( ممرضينطباء وممارسي الصحة )أمن حدة ضغوط العمل لدى 

 بالمسيلة. -ستشفائية الزهراوي الإ



 تساؤلات الدراسة : – 2

 التساؤل العام: - 2-1

طباء الأممارسي الصحة )هل للممارسة الرياضية دور في التخفيف من ضغوط العمل لدى 

 ؟ستشفائية الزهراوي بالمسيلة بالمؤسسة الإ (الممرضينو

 :لات الفرعيةالتساؤ -2-2

لدى ممارسي الصحة هل للمارسة الرياضية دور في التخفيف من ضغط العمل الجسدي  -1

 ؟بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة الممرضين( طباء و)الأ

لدى ممارسي الصحة هل هلللمارسة الرياضية دور في التخفيف من ضغط العمل النفسي  -2

 ؟ستشفائية الزهراوي بالمسيلة بالمؤسسة الإالممرضين( طباء و)الأ

طباء لدى ممارسي الصحة )الأالعمل داخل  ضغط الهل للمارسة الرياضية دور في التخفيف من  -3

 ؟ستشفائية الزهراوي بالمسيلة. بالمؤسسة الإو الممرضين( 

 فرضيات الدراسة:  -3

 الفرضية العامة: -3-1

طباء الأممارسي الصحة )للممارسة الرياضية دور في التخفيف من ضغوط العمل لدى 

 ستشفائية الزهراوي بالمسيلة. بالمؤسسة الإ (الممرضين و

 :ةالجزئي تالفرضيا -3-2

طباء لدى ممارسي الصحة )الأللمارسة الرياضية دور في التخفيف من ضغط العمل الجسدي  -1

 ستشفائية الزهراوي بالمسيلة. بالمؤسسة الإ الممرضين(و

طباء لدى ممارسي الصحة )الأللمارسة الرياضية دور في التخفيف من ضغط العمل النفسي -2

 . ستشفائية الزهراوي بالمسيلةبالمؤسسة الإ الممرضين(و

طباء لدى ممارسي الصحة )الأالعملداخل ضغط الللمارسة الرياضية دور في التخفيف من  -3

 .بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة الممرضين(و

 :الدراسة أهمية-4

 :التالية العناصر من الدراسة هذه أهمية تنبع

طباء الألدى ممارسي الصحة )دور الممارسة الرياضية في التخفيف من ضغوطات العمل  عن الكشف -

 . بالمسيلة –الزهراوي  –ستشفائيةبالمؤسسة الإ بمصلحة كوفيد (الممرضينو

 لتخفيف من ضغوطفي االرياضة ممارسة الدور الذي تلعبه  لمعرفة مدى محاولة سةاالدر هذه تعُد -

 الضغوط لهذه لمالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي با (طباء والممرضينلدى ممارسي الصحة )الأ العمل

 .عليهم سلبية أثار من

الرياضية في الوسط الاستشفائي ممارسة الالمسؤولين لدور خلال لفت نظر علمية من  أهمية تكتسي -

 داء الوظيفي .للرفع من الكفاءة المهنية والآو ل مشكل الضغوط عملحل

الشبه الطاقم الطبي و أداء تحسين في تساهم وتوصيات نتائج إلى التوصل يمكننا البحث هذا خلال من -

 .لها  يتعرضون التي تخفيف الضغوط بغرض الزهراوي، مستشفيب 19لحة كوفيد طبي بمص

 :الدراسة أهداف – 5



دور الممارسة الرياضية  على التعرف وهو الآتي الرئيسي الهدف تحقيق إلى سةاالدر هذه تسعى

بالمؤسسة  19مصلحة كوفيد  (ممرضين –أطباء )الصحة  ممارسيفي التخفيف من ضغوطات العمل لدى 

 بالمسيلة . –الزهراوي  –الاستشفائية 

 :الآتية الأهداف تحقيق إلى تسعى كما

دور الممارسة الرياضية في  مجال في العلمية، للمكتبة متواضعة نظرية مساهمة تقديم محاولة -

 .التخفيف من ضغوط العمل

 . التخفيف من حدة ضغوطات العملالممارسة الرياضية في التقليل و دور ابراز -

ممارسي الصحة لدى دراسة معرفة دور الممارسة الرياضية في التخفيف من ضغط العمل الجسدي  -

 الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة. بالمؤسسة  ()الأطباء والممرضين

لدى ممارسي الصحة )الأطباء لممارسة الرياضية في التخفيف من ضغط العمل النفسيمعرفة دور ا -

 بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة.  الممرضين(و

لدى ممارسي الصحة )الأطباء داخل العملمعرفة دور الممارسة الرياضية في التخفيف من ضغط  -

 ستشفائية الزهراوي بالمسيلة. بالمؤسسة الإ الممرضين(و

 أو معالجتها العمل ومحاولة ضغوط حدة من للتخفيف والحلول والتوصيات الاقتراحات بعض إعطاء -

 . التعامل معها

 :مصطلحات الدراسة -6

 :الممارسة الرياضية -6-1

ك البدني النشاط يّ يعن" (38ص  :حسان شمسي باشابحسب )  إلى تؤدي طريقة بأية الجسم تحرُّ

 .الحركة هو ببساطة ومعناه )السعرات حرق(  الطاقة استهلاك

التطبيق الفعلي لنوع من  هو( المقصود بالممارسة الرياضية 64 ص : 2006) أحمد هللا عطىأما 

 .خاصة وأنماط تسييرية معينةأنواع الرياضة بطريقة رسمية في إطار نادي معين، وبقوانين 

 هأوج عن عبارة هي الرياضية "الممارسة بأن يرى "Williams Brownel Vernier"في حين أن 

 محمود) ."النشاط ذاهل هممارست نتيجة الفرد ىلع تعود التي الفوائد بغرض تؤدى مختارة بدنية لأنشطة

  (03ص:  1881الشاطئ، ياسين فيصل بسيوني، عوض

 الأنشطة من مجموعة هي الرياضية الممارسة( فإن " 345ص :2001بدوي )وحسب عصام 

 عسكريين طلبة، تلاميذ، إناث، ذكور، كبار، ل،اأطف من المجتمع تقوم بها كل شرائح الرياضية البدنية

لى تحقيق إتهدف  تنافسية غير أو تنافسية تكون قد، الخاصة الاحتياجات ذوى وحتى معاقين، عمال،

 جتماعياإ شبابال إدماج لىإتهدف  كما، اهلممارس والصحية البدنية الجسم لياقة نوتحسي السعادةالرضا و

 ."اجتماعية فاتالأ ولمحاربة

 التعريف الإجرائي : 6-1-1

 مكنةالأزمنة وتقام في كل الأنشطة والتمارين الرياضية الممارسة الرياضية هي مجموعة من الأ

ومساعدته على  للفردتعزيز الجانب الإيجابي  هوالغرض منها .ووالمهنيةولكل المستويات العمرية 

الجسم على إفراز هرمونات زمن خلال تحفيالتخلص من الجوانب السلبية التي تؤثر على نشاطه اليومي



وتقوية العلاقات الاجتماعية فيما  ،عادة، والإثارة، وتقوية الشخصية، وزيادة الثقة بالنفستمنح الشعور بالس

 .فراداأو  ينهم من خلال ممارستها في مجموعاتب

 :العمل ضغوط مفهوم 6-2

 : البعض منها ستعراضإ سنحاول العمل الضغوط لمفهوم عديدة تعريفات هناك

 يتعرض والتي عادية الغير الظروف"هي  العمل ضغوط فإن(  13ص: 2010) لدوسريبالنسبة ل

 ومعنوياتهم وأحاسيسهم ومشاعرهم النفسية على راحتهم فتؤثر بسببها، أو العمل بيئة داخل العاملون لها

 ."معا كليهما أو الجسدية أو العقلية صحتهم بدورهاعلى لتنعكس

 وأ الفعلعلى أنها " (Ivancevich, 2006 : p p 198-199 Kono Paske)كل من عرفها في حين 

 يخلق داخلي ثيرأت مما  يحدث متطلباته وبين بينه وأ ومهنته الفرد بين الملائمة عدم فيه يكون الذي الموقف

 ."الفرد داخل الجسمي وأ النفسي التوازن عدم من حالة

 نهاأبلضغوط العمل "  امتعريفهفي (  180ص : 1991) ماركجيدالاس إندرونديسيزلافي،ما أ

 ضافةأ حباطالإ وأ الدائم القلق وأ والعصبية كالتوتر الفرد لدى عضويا وأ نفسيا اختلالا تحدث تجربة ذاتية

 ".الجودة وتدني العمل نادور معدل رتفاعأ منها ض تنظيميةاعرأ لىأ

التغييرات النفسية ي الجانب النفسي والضغوط هن إ( ف286 ص :1993)العديليما محمد ناصر أ

التي تحدث داخل الفرد عندما تكون متطلبات بيئة العمل التي على الفرد مواجهتها تفوق طاقاته وإمكاناته 

 ."تهديدا يمارس ضغطا عليهإليه يعتبر وهذا بالنسبة 

 :ضغوط العملتعريف  6-2-1

والخارجية المحيطة عوامل الداخلية من ال مجموعة هي"ن ضغوط العمل إوبحسب الباحثان ف

والتي تخلق حالة من  .وسلوكية أو تنظيميةأ، فيسيولوجيةأفعال نفسية أوالتي تترتب عنها ردود بالعامل و

إلى فقدان القدرة الجسدية أو النفسية على التأقلم مما يؤدي  ،بين الفرد ونفسه وبين الفرد ومهنتهلا توازن أ

حصل عليها في يت. وهي تعني الدرجة التي صاحبة العملللمؤسسة المهني له و بالتالي على المردودو

 .ستبيان ضغوط العملإ

 ممارسي الصحة :  6-3

ويشارك في تقديم الرعاية الصحية المباشرة للمريض سواءا أكان أالممارس الصحي هو من يقدم 

طباء وأطباء تأهيلية ذات تأثير على الحالة الصحية ويشمل الأ أو ذلك في شكل خدمة تشخيصية أوعلاجية

تبر والتخدير والمخ ،الاشعة والتمريضوالممرضين والفنين الصحيين في  ،لةوالصياد ،الاسنان

ن وأخصائي التغذية والصحة جتماعييخصائيين النفسيين والأ.ويشمل كذلك الأوالصيدلية، والبصريات،..

 (8ص  :2012 ،الهيئة السعودية للتخصصات الصحية) .العامة

 السابقة :الدراسات  -7

: أهمية النشاط البدني الرياضي في التقليل من الضغط النفسي لدى تلاميذ دراسة  بولحية عدلان (1

 .دراسة ميدانية على تلاميذ الطور المتوسط بدائرة الطاهير جيجل–التعليم المتوسط 

 ياضي في التقليل من الضغط النفسيهدفت الدراسة إلى التعرف على أهمية النشاط البدني الر

النشاط الترويحي ميذ،وكذلك معرفة دورأهمية الألعاب الجماعية في التخفيف من الضغط النفسي للتلا



نهج مع هذا ستخدم الباحث المنهج الوصفي نظرا لتلائم هذا المأوالتنافسي للتقليل من الضغط النفسي ،و

ستوى الملتوسطات على ميتمثلت عينة البحث على تلاميذ المتوسط الدارس وقد ،النوع من الدراسات

داة الدراسة ممثلة في آتلميذ ،تم تطبيق  (100)وقد بلغ عددهم  المتواجدة بدائرة الطاهير ولاية جيجل،

استبيان لأهمية النشاط البدني الرياضي في التقليل من الضغط النفسي للحصول على المعلومات من 

من سلامة فقرات الإستبيان ومدى وضوحه  وقدتم توزيع الإستبيان على عينة استطلاعية للتأكد المبحوثين

هذا وقد جاءت نتائج الدراسة أنه يوجد دور  ،داةللأ يةرتوتم التحقق من الخصائص السيكوم للمبحوثين،

النشاط التنافسي يقلل من الضغط النفسي  وأيضا ميذ،في التقليل من الضغط النفسي لتلا للنشاط الترويحي

 .جماعية في التخفيف من الضغط النفسيالألعاب ال أمهية وكذا ،ميذللتلا

دور ممارسة النشاط الرياضي  -، بوراس فاطمة الزهراء قوراري بن علي ،جمالدراسة توفيق  (2

 .الترويحي في التخفيف من الضغوط المهنية عند الاطباء

ن حدة هدفت هذه الدراسة الى محاولة ابراز اهمية النشاط الرياضي الترويحي في النخفيف م

مهامهم في  ، معرفة اهم الصغوط المهنية التي يعاني منها الاطياء عند مزاولةالمهنية عند الطبيبالضغوط 

شطة الرياضية الترويحية ، كذلك المساهمة في تحسيس الاطباء بأهمية ممارسة الانالمؤسسات الاستشفائية

م توصيات التي من شأنها ، وكذلك تقديسمية ونفسية تعود بالايجاب عليهم، لما فيها من فائدة جبأنواعها

تشفائية ، تمثل مجتمع البحث في هذه الدراسة في موظفي المؤسسة الاسالضغوطالتخفيف من حدة هذه 

اختار الطالبان   موظف ونظرا لكثرة حجم المجتنمع (220)ـ والذي كان زهاء أحمد مدغري بولاية سعيدة

لمؤسسة حيث قسمت عينة البحث الى طبيب يزاةل نشاطه المهني بهذه ا (74)طبيبا نت اصل  (50)

، تم توزيع استبيان رياضي الترويحي والغير الممارسينمجموعتين متمثلة في الاطباء الممارسين للنشاط ال

ليلي في معالحة البيانات عليهم لملاءمة ومتطلبات البحث مستخدمين في ذلك المنهج الوصفي التح

 .احصائيا

 : توصلت الدراسة الى النتائج التالية

 النشاط الرياضي الترويحي يساهم في التخفيف من الضغوطات المهنية لدى الطبيب . -

الضغوطات التي يعاني منها الطبيب الغير الممارس للنشاط الرياضي الترويحي ناتجة عن الجوانب  -

 المادية والبشرية.

 والغير الممارسين هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاطباء الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي  -

 النفسية الصحة تحسين في الترويحية الرياضية الانشطة ممارسة أهمية -دراسة منصورينبيل حول : (3

 الجمعيات منخرطات على ميدانية دراسة –المفرطة  السمنة من يعانين اللواتي العاملات النساء لدى

 البويرة . لولاية الرياضية

 النفسية الصحة تحسين في الترفيهية الرياضية الأنشطة ممارسة دور معرفة إلى الدراسة هدفت

 جزء تشكل النسوية الرياضة أن المعلوم من فكما المفرطة، السمنة من يعانين اللواتي العاملات النساء لدى

 الرجل رياضة على التركيز يتم أن التخلف مؤشرات من وأنه مجتمع أي في الرياضية الحركة لواقع فاعلا

 المرأة ممارسة موضوع أن شك ولا المجتمع، نصف تشكل التي الأخيرة هذه المرأة رياضة وإهمال

 لإزدياد وذلك الأخير الوقت في والعناية الإهتمام من كبير حيزا أخذت التي الموضوعات من للرياضة

 إستمارة تصميم تم للدراسة الميداني الشق وفي النواحي، مختلف من للمرأة الرياضة بأهمية الوعي



 من إمرأة( 45) من قصدية عينة على النفسية الصحة ومقياس الرياضية الأنشطة دور لقياس إستبيان

  :الى النتائج وتوصلت رياضية جمعيات (06)

 الرياضي النشاط ويمارسن السمنة من يعانون الذين النساء لدى عالي النفسية الصحة مستوى -

 .الترويحي

 .الرياضية للأنشطة الممارسات لدى النفسية الصحة تحقيق في كبير دور الرياضية للأنشطة -

 الجانب التطبيقي: -8

المنهج الوصفي عبارة عن وصفي لملاءمته لموضوع الدراسة، وتم إتباع المنهج الالمنهج المتبع:  -8-1

طريقة لوصف الموضوع المراد دراسته من خلال منهجية علمية صحيحة، وتصوير النتائج التي يتم 

 (183 ص :2000على أشكال رقمية معبرة يمكن تفسيرها. ) رجاء وحيد دويدري، التوصل إليها 

العينة هي ذلك الجزء من المجتمع التي يتم اختيارها وفق قواعد وطرق علمية وخصائصها:  العينة-8-2

 (228ص : 2002 كمال محمد المغربي،) . لتمثل المجتمع تمثيلا صحيحا

الممارسين للرياضة  19بمصلحة كوفيد ممرضين(  –ممارسي الصحة )أطباء  الدراسة شملت

في  دارية والفنيةالإ الخدمات عمال ، وقد أستثنيناا الجماعية والفردية بصفة مستمرةبمختلف أنواعه

طباء من الأ عاملا( 181) العينة حجم بولاية المسيلة.  وقد بلغ –الزهراوي  –ستشفائيةالمؤسسة الإ

من الممرضين من كلا  (392)طباء و من الأ (144)أي  (536)المجتمع  إجمالي من الممرضينو

 الجنسين.

 النسبة المئوية أفراد العينة العدد الاجمالي 

 09,02 13 144 عامين(المتخصصين والطباء )الأ

 10,46 41 392 الممرضين 

 10,07 54 536 المجموع 

 55,56 30 54 العينة الممارسة للرياضة

 53,85 07 13 والعامين( طباء )المتخصصينالأ

 56,10 23 41 الممرضين

 مجالات الدراسة : -9

ممارسي  من أغراض الباحثالتي تخدم  غرضيةال عينةال على الدرسة هذه عتمدتإ :المجال البشري-9-1

مع بالمسيلة  –الزهراوي –بالمؤسسة الاستشفائية  19بمصلحة كوفيد ممرضين(  –الصحة )أطباء 

الخاصة بمرضى نعاش مصلحة الإ :ى ثلاث مصالح فرعية هيإللى أن مصلحة كوفيد مقسمة إشارة الإ

  (02)مصلحة الطب الداخلي قسم الرجال مكون من  .ممرض (12)أطباء و (07)المكونة من و كوفيد

 . ممرضا (12)طباء و أ (03)مكون من  خاص بمرضى كوفيدالنساء ض وقسم ممر (15) أطباء و

 (54)أي بمجموع  ،ممرضين (02)طبيب و  (01)به  خاص بمرضى كوفيدستشفاء النهاري مصلحة الإ

 في المتمثل البحث مجتمع من غرضيةبطريقة  عينةال أخذ تم حيث .ممرضين( –ممارس للصحة )أطباء 

 طريق عن وذلك استجوابهم وتم ،ممن يمارسون الرياضة( ممرضين –صحة )أطباء للممارس ( 30)

 تكذب أو تصدق نتائج إلى التوصل من نتمكن حتى بتحليلها والقيام البيانات، لجمع كوسيلة الاستبيانطرح 



والمهاري لى أن الهدف من هذه الدراسة ليس البحث عن الجانب البدني إشارة مع الإ .البحث فرضيات

 .المهنيةلنفسية والاجتماعية والفاعلية من الناحية اثار ونما البحث عن الآأ، وفقط

، مصلحة بالمسيلة  -الزهراوي –ستشفائيةقتصرت الدراسة على المؤسسة الإإ المجال المكاني: -9-2

عديد من اللى إسريرا مقسمة  240ستعابية إبقدرة ، 1982وهي مؤسسة بدأت اعمالها سنة  19كوفيد 

 الطبية .المصالح 

 . 2022 فيفري 08جانفي و18 الممتدة بينالميدانية خلال الفترة تمت الدراسة المجال الزماني:  -9-3

 

 أدوات الدراسة: -10

والتي مجموعة من الأدوات والوسائل المستخدمة التي يستخدمها الباحث،  لكل دراسة بحثية

تتناسب مع المنهج المستخدم، من أجل الوصل إلى نتائج حقيقية، وبيانات واقعية بقدر كافي يفيد موضوع 

  الدراسة.

ممارسي الممارسة الرياضية في التخفيف من الضغوط العمل لدى  دوربغرض الكشف عن و

تم إعداد استبيان ة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة، لمصالح كوفيد بالمؤسس( ممرضين –الصحة )أطباء 

شكالية الدراسة والتحقق من صحة إلى حلول إجل الوصول أمن لجمع المعلومات من طرف الباحثان 

 دوات التالية :ستخدام الأإقمنا ب ،ضيات من عدمهاالفر

 "ويعدكثر فعالية لجمع البيانات ستقصاء الأدوات الإأهم أمن بين  داة عملية تعتبرأهو و: الاستبيان 10-1

وهيب مجيد  ،هري)صالح حسين الدا. من أكثر أدوات البحث العلمي إستخداما في البحوث النفسية"

 (53ص :الكبيسي

من  ستبيانالإ، هذا عبارة (22) شتمل علىإوالذي من طرف الباحثان  سبيانبناء الإتم وقد تم 

ته جابة على كل فقرة من فقرايتم الإمحددة  ستجاباتإحيث تكون كل فقراته ذات يجابي الإمغلق النوع ال

-2-3: )التاليةاء التصحيح الدرجات تمنح أثنوافق تماما( أ، لا وفق ثلاث بدائل ) موافق تماما، غير متأكد

 :ستبيان من ثلاث محاور هيوقد تكون الإ يجابية.إ( علما ان جميع البنود 1

 محاور الاستبيان وبنوده

 رقام العباراتأ بيانتسمحاور الإ

 7-6-5-4-3-2-1 دور الممارسة الرياضية في التخفيف من ضغط العمل الجسديـ 1

الناشء عن دور الممارسة الرياضية في التخفيف من الضغط ـ 2

 العمل النفسي

8-9-10-11-12-13-14-15 

 22-21-20-19-18-17-16 ضغط داخل العملالدور الممارسة الرياضية في التخفيف من ـ 3

ويتم الحصول على الدرجة الكلية للفرد المبحوث بعد جمع الدرجات المحصل عليها في جميع 

 .درجةكحد أعلى (66)درجة كحد أدنى إلى  (22) قرات، حيث تتراوح هذه الدرجات منالف

 

 :مجالات (03)قد قسم الباحثات مجالات الإستبيان الكلي  إلى و

 . يفعمسنوى ض (34)إلى  (22)من  -



 . مستوى متوسط (47)إلى  (35)من  -

 .مستوى جيد (66)إلى  (48)من  -

 :ودرجات كل محور كما يلي

 . كحد أعلى (21)كحد أدنى إلى   (7)المحور الأول: تتراوح درجاته من  -

 .على كحدأ (24) إلى أدنى كحد (7)من  درجاته الثاني: تتراوح المحور -

 .على كحدأ (21)إلى  أدنى كحد (7)من  درجاته الثالث: تتراوح المحور -

  :صدق الاستبيان 10-2

دور الممارسة الرياضية في التخفيف من  –الاستبيان المعد في هذه الدراسة : تم عرضصدق المحكمين

ذوي الخبرة في  ساتذةعلى مجموعة من الأ –(الصحة )الأطباء والممرضينلدى ممارسي ضغط العمل 

كل ستبيان ومدى ملائمة رائهم حول الدقة العلمية لعبارات الإآجل معرفة أالرياضة من مجال علم النفس و

، ومن خلال الملاحظات التي تم تقديمها مائها لكل محورإنت، ومدى عبارة ووضوحها وسلامة صياغتها

 .( عبارة 22ستبيان مكون من )( عبارات ليصبح الإ04)من طرف السادة المحكمين تم حذف 

 : الأساليب الإحصائية المستخدمة -11

المتوسطات الحسابية لمعرفة درجات دور  ستخدامإتم معالجة النتائج الإحصائية للدراسة ب

 .ستبيانلعينة الدراسة على الإالرياضية الممارسة 

 عرض نتائج الدراسة: -12

لدى ممارسي العمل  للممارسة الرياضية دور في التخفيف من ضغوطنتائج الفرضية العامة:  12-1

 .بالمسيلة –الزهراوي  –لإستشفائيةبالمؤسسة ا (الصحة )الأطباء والممرضين

 اممارس (30)تمت عن طريق حساب المتوسطات الحسابية لدرجات دراسة الفرضية الأولى 

، الجدول الموالي يبن نتائج بالمسيلة –الزهراوي  –لإستشفائيةبالمؤسسة اممرضين(  –للصحة )أطباء

 :الفرضية العامة

 المتوسط الحسابي للاستبيان ككل العينة )ن(

30 58 

( ممرضين –ممارسي الصحة )أطباءمن خلال تحليل الجدول نجد أن المتوسط الحسابي لدرجات 

وبمقارنة المتوسط الحسابي  (58)على الاستبيان ككل بلغ بالمسيلة،  –الزهراوي  –بالمؤسسة الإستشفائية

لممارسة الرياضة دور ي المستوى الجيد مما يدل على أن لعلاه نجد أنه يقع فأبالمجالات المذكورة  (58)

 .في تخفيف ضغوط العمل ومنه فالفرضية العامة تحققت

 عرض نتائح الفرضيات الجزئية : 12-2

الجسدي لدى  طللممارسة الرياضية دور في التخفيف من الضغنتائج الفرضية الجزئية الأولى:  12-2-1

 بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة.  ( ممرضين –ممارسي الصحة )أطباء 

 المتوسط الحسابي العينة )ن(

30 19 

( مرضينم –أطباءممارسي الصحة )من خلال تحليل الجدول نجد أن المتوسط الحسابي لدرجات 

 (19)ستبيان )الضغط الجسدي( بلغ على المحور الأول للإبالمسيلة،  –الزهراوي  –بالمؤسسة الإستشفائية



ومنه  الضغط الجسديلممارسة الرياضة دور في تخفيف ليب من الحد الأعلى مما يدل على أن قروهو 

 . الجزئية الأولى تحققتفالفرضية 

للممارسة الرياضية دور في التخفيف من الضغط النفسي لدى  نتائج الفرضية الجزئية الثانية: 12-2-2

 بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة. ( ممرضين–ممارسي الصحة )أطباء

 (30)تمت عن طريق حساب المتوسطات الحسابية لدرجات  االثانية دراسة الفرضية الجزئية

على المحور الثاني ( بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة ممرضين –ممارس للصحة )أطباء

 ة الثانية للاستبيان، الجدول الموالي يبين نتائج الفرضية الجزئي

 المتوسط الحسابي العينة )ن(

30 21 

( ممرضين –ممارسي الصحة )أطباءمن خلال تحليل الجدول نجد أن المتوسط الحسابي لدرجات 

وهو  (21)( بلغ الثاني للاستبيان )الضغط النفسي على المحور ،بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة

قريب من الحد الأعلى مما يدل على أن الممارسة الرياضة دور في تخفيف الضغط النفسي ومنه فالفرضية 

 الجزئية الثانية تحققت .

للممارسة الرياضية دور في التخفيف من الضغط داخل العمل  :نتائج الفرضية الجزئية الثالثة -12-2-3

 ستشفائية الزهراوي بالمسيلة. ( بالمؤسسة الإممرضين–ممارسي الصحة )أطباءلدى 

 (30)تمت عن طريق حساب المتوسطات الحسابية لدرجات  االثالثة دراسة الفرضية الجزئية

على المحور الثالث ( بالمؤسسة الاستشفائية الزهراوي بالمسيلة. ممرضين –ممارس للصحة )أطباء

  :ستبيان، الجدول الموالي يبين نتائج الفرضية الجزئية الثالثة للإ

 المتوسط الحسابي العينة )ن(

30 18 

( ممرضين –ممارسي الصحة )أطباءمن خلال تحليل الجدول نجد أن المتوسط الحسابي لدرجات 

 (18)( بلغ خل العملستبيان )الضغط داعلى المحور الثالث للإ ،ستشفائية الزهراوي بالمسيلةبالمؤسسة الإ

ومنه دور في تخفيف الضغط داخل العمل  وهو قريب من الحد الأعلى مما يدل على أن الممارسة الرياضة

 فالفرضية الجزئية الثالثة تحققت .
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للممارسة الرياضية دور في التخفيف من ضغوط العمل لدى مناقشة نتائج الفرضية العامة:  13-1

 ستشفائية الزهراوي بالمسيلة. بالمؤسسة الإ( ممرضين –)أطباءممارسي الصحة 

وتفاعل الموظف مع بيئة العمل  ،تتنوّع ضغوط العمل مع تنوّع متطلبّات الوظيفة من جهة

لى تعزيز الشعور إدى أمنهم إختل التوازن في عنصر كلما ف. جهة اخرى نوالخلفية الشخصية له م

قد تساعد في تخفيف هذا الموظفإمكانات العامل أوالمؤسسة مع قدرات وهداف ألذلك فتقاطع  ، بالضغط

 أو ألى آخر سواء من حيث المتسوىستجابة للضغوط العمل تختلف من شخص . والإزالتهإالضغط أو في 

لى فشل التكيف مع المواقف إوبالتالي  ،جهاد مادي ونفسيإلى إالشدة لكنها في غالبية الاحوال تؤدي 

 .جسمية وسلوكية مختلفةأعراض عدة إلى ظهور ؤدي بدورها الضاغطة مما ت



نشطة لى ممارسة الأإشخاص يلجأ الكثير من الأ ،وكيفية التفاعل معها ل مع هذه الضغوطماعوللت

 دنية والصحة العامة للجسم من جهةجل الحفاظ على اللياقة البأالرياضية التنافسية أو الترفيهية من 

يئة مثل القلق لى ظهور حالات وجدانية سإخرى والتي تؤدي أوالابتعاد أو تناسي ضغوط العمل من جهة 

لما لها من فوائد على كل اوالفرديةأبمختلف أشكالها الجماعية نشطة الرياضية ممارسة الأو، والتوتر

، فاروق للموظف أو العاملفعالي نإمتنفس صحي وتعتبر الذهنية والاجتماعية النفسية والبدنية والاصعدة 

كساب ، وهي ضرورية لإيلة فعالة للتربية وتعديل السلوكالرياضة وس( "13ص  :1995عبد الوهاب )

وعدم  مراضالوقاية من العديد من الأا تسهم في تقليل تكاليف العلاج ونهإاللياقة البدنية ومن ثم فالصحة و

 ".تاج مر الذي يساعد على زيادة الانالأ التغيب عن العمل

 :مناقشة نتائج الفرضيات الجزئية 2 –13

بالقدر الوافر في تنمية المفاهيم المعرفية الرياضة تساهم : مناقشة نتائج الفرضيةالجزئية الأولى 13-2-1

نت نوعيتها نشطة الرياضية مهما كان الممارسة اليومية للألأ ،داءات بشكل عامليات التحكم في الأأكتسابإو

بط الحركات التي تؤدي هذه المهارات ضالمهارات المعرفية والتي بدورها تساعد الليونة وتعطي للجسم 

 بطريقة صحيحة . 

العقل ، تطبيقا للمثل القائل "غ المستويات المرجوة لكل عضو فيهنها تساعد الجسم على بلوأكما 

سقام الجسم من كل الأ لا من خلال سلامةإن النشاطات اليومية لا تتأتى لأالسليم في الجسم السليم "

العضوية أو الوظيفية وأي خلل في سيرورة الجسم يؤدي بالضرورة إلى تعطيل أوعجز المهام لذلك من 

ليه توصلإوهذا ما  الطبيعي أن يكون لكل نشاط رياضي برنامج خاص يتماشى وقدرات الفرد الجسدية 

صة ضمن البرنامج الرياضي المعتمد ( في دراسته حيث قال " تعتبر التمرينات الخا2013وزاني محمد )

لجسم أن يكون له توازن بين ما هووراثي والآخر مكتسب عن طريق لأساس نموالجسم بطريقة تسمح 

 الممارسة الرياضية، فنضج الجسم يتأثر بالعوامل التي تتناسب مع البرنامج الرياضي المحدد للنمو

مراض المزمنة والتي ما يكون جسمه عرضة للأفالعامل أو الموظف الممارس للرياضة نادرا  ".الجسمي

  .ستمراريته في منصبهإوبالتالي على داء المهام مما قد يشكل عبء على جسده أتؤثر على قدرته في قد 

وتزيد من قوة التحمل والصبر ،مراض فالرياضة تقوي الجسم وتعطيه المناعة وتبعد عنه الأ

هداف المؤسسة أنجاز العمل بما يتماشى وإنتاج وة على الإلى القدرإخير النشاط والحيوية وتؤدي في الأو

 صاحبة العمل .

من المؤشرات على الصحة النفسية للفرد هو تمتعه بكل مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية:  13-2-2

القوام لا . فالرشاقة ومنها بالخصوص صورة الجسده على التقبل والتكيف مع الذات والمقومات التي تساعد

 الغذاء الصحي السليم.لا بممارسة الرياضة وإيكونان 

لا تقتصر نتائجها على الجسم كصورة  ،الفرديةشكالها الجماعية وأوالممارسة الرياضية بمختلف 

على مستويات الكفاية ألى إ.حيث تصل بالفرد الممارس لها  من ثم السلوكالعقل وإلى الروح وبل تصل 

نخفاض في إنخفاض التوتر، إنفعالي، التحكم في النفس، الإ تزانمثل: الثقة في النفس، الإالمرغوبة النفسية 

نه إففي تفاعله مع بيئته الموظف أو العامل و(، 14: ص1982 ،عصام عبد الخالق) التغيرات العدوانية.

وكل عنصر  ،مع نفسهتكون مع الزملاء أو رب العمل أو قد ،الضغوطشكالا مختلفة من أيعيش يوميا 

حيان قد تكون في بعض الأ فعال مختلفة ليست بالضرورة أن تكون ضارة بلأضاغط قد يولد ردود 

سلبا على القلق فتؤثر حساس بالتوتر وداخلة قد تولد الإنفعالات متإغلبها تكون نتاج ألكن في  ضرورية،

 مردوده المهني وتغير في سلوكه .



يخفف منه من خلال يخرج هذا التوتر أو ما عادة والممارس للنشاط الرياضي من الموظفين 

يد بالتالي شحنة جديدة ليوم جديد، فالحركة فيز ،شخاص خارج دائرة العملأ رفقةالرغبة بالفوز التنافسية و

ويساعد  ،الغضبإنه يقوي مناعة الجسم ويمتص المنافسة فالزائد الذي يصرفه في الرياضة و النشاطو

ستمرارية ومواصلة مهنته وهذا ما توصلت فتعطيه بذالك القدرة على الإ ،النوم، وبالتالي سترخاءعلى الإ

 لدى النفسية الصحة تحقيق في كبير دور الرياضية ن للأنشطة"إ هناء برجي .،نبي منصوري دراسةإليه 

ليست عبارة عن حركات عضلية مهارية بل هي جرعة  نذإفالرياضة  ،"الرياضية للأنشطة الممارسات

نها المردودية لأوعلى مستويات التكيف ألى ا إالعامل من خلالهبدون تكاليف يصل الموظف وعلاجية 

الأمريكية  من جامعة إلينوي" كرام أثر"التجربة التي قام بها  بينته وهو ما ،الجسدتشحن العقل والنفس و

وزاني ) .ما كان سن الفرد"أن التمرينات الرياضية تفيد كثيرا القدرة الذهنية وأنها فعالة في تنشيط العقل مه

 (2013، محمد

العقلمن صحة البدن والفرد العامل في أي ن صحة إ: نتائج الفرضية الجزئية الثالثة مناقشة -13-2-3

الضغوط عليه ذا زادت إف ،عليهى في جسده حتى يستطيع أن يقدم مان يكون معافأنتاجية لا بد وإمؤسسة 

 تركيزه وعلىالعام فلابد أن ينعكس ذلك بالسلب على مردوده  ،كلاهماسواء الجسدية منها أوالنفسية أو

 داخل العمل وإنتاجه كماً ونوعاً.

سبب بيئة لفقد تعود  ،خرىألى إاخر ومن مؤسسة ألىوضغوط داخل العمل قد تختلف من شخص 

حسب  يختلف، كما أن مستوى التأثير وشدته وتعود للعامل نفسه أو للزملاءأسبب صاحب العمل لالعمل أو 

 .لنفسية والبيئة العامة التي يعيش فيهاالتركيبة ا

وشل  ،لى تهديم روحة المعنويةها قد تدفع بالعامل إنإستمرار الضغوط داخل العمل فإوفي حال 

من الوظيفي وبالتالي يتولد لديه الإحباط والإكتئاب وسوء التوافق وتجعله حساس بالأفقدانهالإوطاقته 

 لى ترك العمل.إمر وقد يصل به الأعرضة للامراضالنفسجسدية 

لتخفيف لساليب مختلفة اية نجد أن الكثير من الموظفين والعمال من يلجأ الى أوعليه ومن باب الوق

لى الرياضة كمتنفس طبيعي للتقليل من شدة وطأها وهذا ما تطرق إوء من حدة الضغوط داخل العمل باللج

النشاط البدني لى أن "إشارا أ( حيث 34ص  :1990) نور الخوليأمين أ اليه كل من كمال درويش،

لوظائف الكبرى وتناسقها وتحفيزالنمو، وجعل الفرد ميالا للعمل ابقدر وفير في تنمية يساهم الرياضي 

 "وبالتالي التكيف مع الوسط الطبيعي.

تنافس أن يخرج كل المشاركة الاخرين من خلال اللعب و مكانهإفالعامل الممارس للرياضة ب

وينسى  ،هداف القريبة وهي الفوز على المنافسالأى هتماماته علإن يركز كل طاقاته وأ، وشحناته السلبية

حاسيس السلبية ضغوط الروتينية في مكان العمل مما يساعده على تجاوز تلك الأبالتالي كل المشاكل وال

 المنصب .فة أوبما يتماشى ومتطلبات الوظي نجاز العملإنتاج ولى زيادة الإإويوجه طاقته 

لى الفوز إة فمن خلال السعي بالمسؤولي والاحساس الشعورلديه الممارسة الرياضية تنمي كما أن 

سامة أليه إلمح إلى الهدف، وهذا تقريبا ما خطط وبرامج للوصول بنفسه أو بفريقه  ععليه وض نه يتوجبإف

على  هن ذلك ذلك يساعدإبفعالية فعندما يستطيع الرياضي مواجهة التوتر ( "21ص  :2006) كامل راتب

 ".فضلأهداف على نحو الأ علىالتركيز 

 التوصيات : -14



 .ة للزهرواي خلق فضاءات للترفيه والرياضة والاسترخاءستشفايئة الصحيدارة المؤسسة الإإ على -

 الأداء في كبير بشكل تؤثر عتبارهاإب ،العمل ضغوط مصادر ومعالجة سةابدر هتمامالإ ضرورة -

 . للموظفين الوظيفي

وهذا الاطقم الطبية من اجل مواكبة الجديد في الطب و تكوين المستمر والفعال للكوادرللدورات عداد إ -

 .الضغوط مستوى تخفيضجل أمن و فعال بشكل العمل أداء على تهممساعدل

 .لخ(إ، ...ضاءة، الإمكيفات، ال)السكن، النقل، الاطعام مشجعةمادية  عمل بيئة توفير ضرورة -

 .وتدريبهم على مواجهة هذه الضغوط  العمل ضغوطخلق اليات عمل واضحة لتخفيض  -

 في يساعدهم قد ما وهذا ،جل تحقيق الهدف العام للمؤسسةأمن  العمال، بين يجابيةالإ المنافسة جو خلق -

 .العمل ضغوط مواجهة

 خاتمة:

ساسي في التخفيف من القلق أمن خلال ما سبق يتبين لنا أن الممارسة الرياضية لها دور مهم و

يضا على التخفيف من حدة أالتي تعمل حياته اليومية والضغوط التي يتعرض لها الفرد خلال والتوتر و

 .لخإ...البعض مثل تحسين الدورة الدموية، تنظيم عملية التنفس مراض المزمنة التي يعاني منهابعض الأ

ضغط  خفيف منتللممارسة الرياضية دور في ال نهأليها إ وقد تبين لنا من خلال النتائج المتوصل

وبهذا  ،الجسدي وداخل العمل لدى الاطباء والممرضين بمصلحة كوفيدالعمل على المستوى النفسي و

دى اصحاب المهن الدقيقة والتي لفالرياضة لها دور مهم جدا في التخفيف من الضغط داخل العمل خاصة 

 .اج للجهد الجسدي والنفسي والعقليتحت
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