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سَبِّ أًَصِْعْنًِ أَُْ أَشنُْشَ ِّعَْتََلَ اىَّتًِ أَّْعََْتَ عَيًََّ ًعََيَى ًَاىذَِيَّ       ًَأَُْ أَعَْوََ صَاىِحاً  قاه تعالى:

 { "                                                        91ىصَّاىِحِينَ }تشضيا ًَأَدْخيِْنًِ تِشَحََْتِلَ فًِ عِثَادِكَ ا

 91سٌسج اىنَو اٌَح                                                                                                                               

 ش اللهٍِ لم ٌشنش اىناط لم ٌشن  :ً قاه 

 في اىثذاٌح ّشنش الله عض ًجو اىزي ًفقنا  لإتماً ىزا اىعَو المتٌاضع مَا ّتٌجو تاىشنش الجضٌو  

إلى مو ٍِ ساعذّا عيى إنجاص ىزا اىثحث   سٌاء ٍِ قشٌة   أً ٍِ تعٍذ ، مَا ٌسعذًّ أُ أتقذً  

ِ ًقتو * اىزي اقتطع ٍتٌعشًسي جعفشبجضٌو اىشنش ًاىعشفاُ إلى الأستار المششف * 

فناُ نجَا اىتذي تو ًقذًج عيى اىنضاه أعتض تو ًاىزي لم ٌثخو عيٍا ,ىٍَنحني ًٍِ جيذه ىٍعٍنني 

صاده الله ٍِ ,تتٌجٍياتو اىقٍَح ًّصائحو اىنيرج ًاىتي أفادتني مثيرا ًساهمت في أعذاد ىزا اىثحث 

 فضيو.

 ,ىزا اىثحث   أتقذً تشنشي ًتقذٌشي إلى مو ٍِ ساعذّا ٍِ قشٌة أً تعٍذ  في إعذاد

 .ً إلى مو أساتزج  قسٌ  اىترتٍح  اىثذٍّح   ً اىشٌاضٍح
 

 ًإلى مو ٍِ عيَني حشفا ًأّاس لي دستا                                               

 إلي مو ىؤلاء أىف شنش                                                    
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   زكرياء                                                             

 ىـــــــداءإ
 رحميا سعاد ختيأاغمى ما فقدتو في الدنيا  دي ثمرة عممي المتواضع ىذا إلىاى

 ا﵀ 
وصاحبهما في الدنيا  ﴿من قال فييما ا﵀ عز وجل بعد بسم ا﵀ الرحمان الرحيم: و 

 ﴾معروفا وقل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا
إلى من سيرت الميالي وتعبت من أجمي وروتني من نبع حنانيا وسقتني عطفيا 

 .اأطال ا﵀ في عمرى حميمةأمي العزيزة  
إلى الغالي الذي تعب وضحى من أجمي وشجعني عمى مواصمة درب العمم أبي 

 أطال ا﵀ في عمره. الحاج عميالعزيز  
ا﵀ ورعاىم وأطال في إلى الذين جمعتني معيم ظممة الرحم: إخوتي حفظيم 

 عمرىم 
 إلى كل الأىل والأقارب كبيرا وصغيرا

خوتي الذين جمعني معيم طمب العمم ونور الغرفة   : a69إلى كل زملائي وا 
 إلى كل الأصدقاء والأحباب 

 إدارة وتسيير منشآت رياضيةإلى كل أساتذة وطمبة قسم 
 .بوعروري جعفرإلى الأستاذ المشرف: 

 ن قريب أو من بعيد وشاركني الحياة حموىا ومرىاإلى كل من عرفتو م

زكرياء                                                                
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:قدمةم
لػػػو تأملنػػػا في انٞاسسػػػات الرياضػػػية لوجػػػدنا ابتلبفػػػا وتباينػػػا كبػػػنًا بػػػنٌ العمػػػاؿ في ىػػػ ه انٞاسسػػػات  فمػػػن          

العماؿ من ن٬تلك نفسا راضية نّا ىي عليو  ورنّا لا يتعػدى طموحاػا  موضػع  قػدمياا  فأي ػػما أػخرة أعاقػت حركػة 
يكػػوف إلا  بسػػيل جػػارؼ  نن تلقػػان نفسػػاا أو يػػأز مػػن يزن٪اػػا عنػو  وىػػ ا لػػقدميػو توقػػف عنػػدىا ينتظػػر حػػ  تنػػزاح مػ

 يزيل ى ه الصخرة التي تعيقو وى ا بالطبع بعد أف يزيل ى ه النفس القابعة مكانها.
ترضػ  أنفسػام إلا  بالأن٠ػػاد وانٞطالػب العاليػة واجتيػاز الصػعاب والعقبػات  فمػػ   وفي انٛانػب الأبػر ن٤ػد عمػالا لا  

 في شين ىانت أماماا كل تلك الصعاب و العقبات ح  تبلغ ذلك المجد وكما يقولوف : رأت المجد
"الصخور تسد الطريق أماما الضعفان  أما الأقويان فنًتكزوف عل  الصخور ذاتها لكي يصػلوا إفُ القمػة ... فيػا      
 . 1للامة"
إفُ  اويرتكػػػز عناػػػا الأقويػػػان لكػػػي يصػػػلو ولاشػػػك أف مػػػن أعظػػػم ىػػػ ه الصػػػخور الػػػتي تسػػػد الطريػػػق أمػػػاـ الضػػػعفان     

يوضػػح   –الػػدكتور ن١مػػد أمػػنٌ شػػ ادة  -(  أشػػار إليػػو الوقــتالقمػػة  ىػػي أػػخرة كتػػب علياػػا كلمػػة واحػػدة ىػػي )
معػػاه ىػػ ا القػػوؿ حيػػ  يقػػوؿ " أف الفػػرؽ بػػنٌ أوليػػك الفاشػػلنٌ في حيػػاتهم و بػػنٌ النػػاج نٌ ىػػو أف النػػاج نٌ إن٧ػػا 

م كيػػف يديرونػػو  فػػادارة الوقػػت لػػيس موىبػػة لكػػي ن٪تجػػوا بعػػدـ امتلبكاػػا منػػ  أف يتميػػزوف نُفظاػػم لػػوقتام ومعػػرفتا
ولػػدوا بػػل ىػػي ملكػػة وماػػارة تكتسػػب بالتجربػػة لػػ لك فالاسػػتخداـ الأمثػػل للوقػػت وطػػرؽ أػػرفو ىػػو عنػػواف النجػػاح 

 . 2وشرط أساسي نٜصولو" 

ي ماسسة كانت ن٬كن أف ومن منطلق أف تنظيم الوقت وحفظو ىو ملكة وماارة تكتسب  فاف أي عامل في أ
 يكوف ناج ا باكتسابو نٞاارة إدارة الوقت .

( أنػو "في ن٠ػاؿ أػ ة الإنسػاف نٕثػل الضػغوط نسػبة  بيتـرىانسـونغنً أف الأمر ليس بانٟنٌ فقد أوضح )           
  نطػاؽ % من ن٠موع الأمػراض الػتي يعػاه مناػا النػاس  وتعتػبر ضػمنيا السػبب وران وفػاة انٞلبيػنٌ مػن البشػر علػ57

العػػافَ كػػل يػػوـ مػػن جػػران مشػػكلبت أػػ ية ن٢تلفػػة كالنوبػػات القلبيػػة والقرحػػة  و الأمػػراض انٞعديػػة  وىػػ ا مػػا يكلػػف 
 .  3بليوف دولار في العاـ " 777أمريكا الشمالية مثلب  بسارة تبلغ 

إفُ التػوتر  وعل  اعتبار أنو لا تكاد نٔلو ماسسة مػن ضػغوط العمػل  حيػ  تضػطر العمػاؿ في كثػنً مػن الأحيػاف   
علاقـة"والقلق ما قد ينعكس سلبا علػ  كفػانتهم في أدائاػم نٞاػامام  فاننػا قػد ارتأينػا أف نعػافً موضػوعا عنونػاه بػػ :

 إدارةالوقتبمستوىضغوطالعملمنوجهةنظرعمالالمركباتالرياضية".
بػػنٌ انٛانػػب النظػػري وانٛانػػب  يلتسػػاو وفي ن١اولػػة منػػا لإ ػػران ىػػ ا انٞوضػػوع اقترحنػػا لػػو أربعػػة فصػػوؿ قسػػمناىا با    

 : يما يلانٛانب النظري عل   احتوىالتطبيقي  حي  

                                                 
  www.soso.comػ  نبع الوفان   1
 .112  ص 2006  دار بن انٛوزي  السعودية  1ػ  ن١مد أمنٌ ش ادة   "إدارة الوقت بنٌ التراث وانٞعاأرة" ط 2
 يسي  ػ سعد بن عميقاف الدوسري : " ضغوط العمل وعلبقتاا بالولان التنظيمي في الأجازة الأمنية "  رسالة ماجستنً  إشراؼ عامر بن بضنً الكب 3

 4.3ـ   ص 2005العلوـ الإدارية كلية الدراسات العليا   جامعة نايف العربية للعلوـ الأمنية    قسم

http://www.soso.com/
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: الفصلالأول
تناولنا فيو إدارة الوقت حي  أدرجنا في ى ا الفصل بعض انٞفاىيم للوقت واىػم بصائصػو وأقسػامو حسػب         

 إفُ الأسباب الدابلية انٞنظور العاـ وانٞنظور انٝاص  كما بي نا أن٨ية إدارتو وتطرقنا 

وانٝارجية انٞاديػة إفُ ىػدر الوقػت وكيفيػة التعامػل معاػا  كمػا أشػرنا إفُ علبقتػو بالورػائف الإداريػة وقػد أوردنػا بعػض 
 .انٛداوؿ والأشكاؿ لتوضيح أبعاد إدارة الوقت 

: الفصلالثاني
يػ  بعػض انٞفػاىيم و بعػض الآ ػار تناولنا فيو ضغوط العمل  وىو الآبر تكلمنػا فيػو علػ  ضػغوط العمػل مػن ح    

 انٞتعددة وانٞتنوعة النانٗة عن ى ه الضغوط. 
 أما انٛانب التطبيقي فقد احتوى عل  :    

:الفصلالاول
حاولنػػا فيػػو أف نػػبرز الطريقػػة العلميػػة الػػتي انتاجناىػػا نٞعانٛػػة ىػػ ا انٞوضػػوع ميػػدانيا والأداة الػػتي اسػػتعملناىا نٛمػػع    

كما احتػوى ىػ ا الفصػل علػ  أىػم الطػرؽ الإحصػائية والقػواننٌ  مدى أدؽ و بات ى ه الأداة البيانات  وقد بي نا 
 التي استعملناىا. 
 : الفصلالثاني

ثم مناقشة أىػم النتػائج في رػل فرضػيات نُثنػا  انتاػانًا إفُ اقػتراح بعػض ،ىو عبارة عن عرض ونٓليل نتائج الدراسة 
ركبات الرياضية في إدارتهم لوقػت عملاػم مػن جاػة والتخفيػف مػن ضػغوط الأمور التي قد تكوف بنً معنٌ لعماؿ انٞ

 العمل من جاة أبرى .
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ـالإشكالية:0
حيػػ  يسػػاىم بدرجػػػة كبػػنًة في نٓقيػػػق  ر الأساسػػػي في انٞاسسػػات الرياضػػػيةالعنصػػر البشػػػري ىػػو المحػػو يعتػػبر          

اؼ ى ه انٞاسسات وذلك بأدائو للمااـ انٞناط بو وعل  أكمل وجو وفي أقل وقت ن٣كن  وأيػا كػاف نػوع العمػل أىد
محمـــدأ مـــدعبـــد)انٞػػػادى فػػػاف الوقػػػت يعتػػػبر عػػػاملب أساسػػػيا لإن٤ػػػازه  وىػػػ ا مػػػا دلػػػت عليػػػو الدراسػػػة الػػػتي أجراىػػػا 

العينة يقػروف بأن٨يػة تنظػيم الوقػت لإن٤ػاز  من أفراد %977" أف  –ببنً تطوير إداري ..وتنمية بشرية  –(  الجواد
 .1"الأعماؿ 
أي أف العمػػل الإداري في انٞاسسػػات الرياضػػية يسػػتلزـ دراسػػة جيػػدة وعنايػػة كبػػنًة بعنصػػر الوقػػت بغيػػة الوأػػوؿ       

إفُ أعل  كفانة في أدان انٞااـ لت قيق الأىداؼ انٞسطرة  في حػنٌ أراػرت دراسػات أبػرى أف "قطاعػات كبػنًة مػن 
املنٌ في انٞاسسػػات انٞختلفػػة العامػػة مناػػا وانٝاأػػة يعػػانوف مػػن الإجاػػاد النفسػػي و يتعرضػػوف إفُ قػػدر كبػػنً مػػن العػػ

  وىػ ا مػا يفسػر زيػادة الاىتمػاـ بالصػ ة النفسػية للعمػاؿ نٞػا نٟػا مػن  2الضغوط لت سنٌ أدائاػم في أن٤ػار الأعمػاؿ"
 تأ نً كبنً عل  أدان الأفراد العاملنٌ .

ور الػ ي يعرفػو المجػاؿ الإداري يتطلػب مػن عمػاؿ انٞاسسػات الرياضػية جاػودا جبػارة   باأػة في وحي  أف التط    
رل السعي انٛاد ال ي تب لػو لبلػوغ درجػات الكفػانة في أدان انٞاػاـ الإداريػة وإذا كػاف الأمػر يتطلػب كفػانة عاليػة في 

أىػم المحػددات نٛػودة العمػل   ىػ ا الالتػزاـ  الأدان نٕيزىا جودة انٞخرج   كاف لزاما وضػع مبػدأ الالتػزاـ بالوقػت كأحػد
قد يولد ضغوط ن٢تلفة انٞصادر متفاوتة الدرجات    أي أف ن١اولة الوأوؿ إفُ أعل  كفػانة في أدان انٞاػاـ تتػأ ر مػن 
جاػػة بػػادارة العمػػاؿ لأوقػػات العمػػل ومػػن جاػػة أبػػرى بتعرضػػام للضػػغوط   وباعتبػػار أف انٞركبػػات الرياضػػية مػػن بػػنٌ 

ت الرياضػػية ونٟػػا طػػابع إداري لاحتوائاػػا علػػ  طػػاقم إداري يسػػار علػػ  تسػػينًىا ونٓقيػػق أىػػدفاا   فػػاف أىػػم انٞاسسػػا
 انٞركبات الرياضية نٔضع لكل ما سبق ذكره حوؿ إدارة الوقت وضغوط العمل .

 لب ثنا عل  الن و التافِ:  لتساؤؿ العاـوى ا ما يقودنا إفُ طرح ا  
 

 وجهةنظرعمالالمركباتالرياضية؟ضغوطالعملمنستوىالوقتومىلىناكعلاقةبينإدارة








                                                 
 .78  ص 2003  دار التوزيع والنشر الإسلبمية   القاىرة  2  سلسلة "الإدارة ببساطة " ج1ػ ن١مد أن٘د عبد انٛواد  أوقات الدعاة انٞسروقة   ط1 
 .512  ص  2002  دار انٛامعة   الإسكندرية  1: "السلوؾ التنظيمي"   ط ػ نٗاؿ انٞرسي    ابت إدريس 2
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تالجزئية:تساؤلاال
 انٛزئية التالية : تساؤلاتال اومن بلبؿ ى ا التساؤؿ أدرجن   
ضغوط العمل الدابلية وانٝارجية من وجاة نظر عماؿ انٞركبات  مستوىىل ىناؾ علبقة بنٌ ادارة الوقت و  (0

 الرياضية ؟

 ضغوط العمل التنظيمية من وجاة نظر عماؿ انٞركبات الرياضية ؟ مستوىبنٌ ادارة الوقت  و ىل ىناؾ علبقة  (5

 ـفرضياتالدراسة:5

 وللئجابة عل  التساؤلات السابقة نقترح الفرضيات التالية :              
:الفرضيةالعامةـ0ـ5
 الالمركباتالرياضيةضغوطالعملمنوجهةنظرعمبينإدارةالوقتومستوىىناكعلاقة. 

   :الجزئيةالفرضياتـ5ـ5
 مػػن وجاػػػة نظػػر عمػػاؿ انٞركبػػات الدابليػػة وانٝارجيػػة ضػػػغوط العمػػل  مسػػتوىو دارة الوقػػت ىنػػاؾ علبقػػة بػػنٌ إ

 .الرياضية 

 من وجاػة نظر عماؿ انٞركبات الرياضية التنظيمية ضػغوط العمل  مستوىو دارة الوقت ىناؾ علبقة بنٌ إ. 

ـأىدافالدراسة:3
 نهدؼ من بلبؿ دراستنا  للتوأل إفُ :

 .التعرؼ عل  مضيعات الوقت والتي غالبا ما يتعرض نٟا العماؿ بلبؿ ان٤ازىم نٞاامام 

 . التعرؼ عل  أبرز الطرؽ في مواجاة مضيعات الوقت 

 . التطرؽ لأىم أساليب إدارة الوقت واستغلبلو 

  عينة الب   والتعرؼ عل  مصادرىا.الكشف عل  مستوى الضغوط للعماؿ لدى 

 .التعرؼ عل  ابعاد ادارة الوقت لدى عماؿ انٞركبات الرياضية لولاية الوادي 

  تقػػدب بعػػض التوأػػيات للمركبػػات انٞب و ػػة مػػن اجػػل اتبػػاع الاسػػاليب الػػتي نٕكننػػا مػػن تقليػػل رػػاىرز اىػػدار
 الوقت وضغوط العمل دابل ن١يط العمل ونْنب ن٢اطرىا وا ارىا.

 عرؼ عل  مصادر ضغوط العمل .الت 

 .إبراز الآ ار التي تسبباا ضغوط العمل وسبل التخفيف مناا 

ـأىميةالدراسة:4
تكمن أن٨ية نُثنا في أنو يعافً أحد أىم عناأر إدارة انٞاسسات الرياضية ألا وىو الوقػت حيػ  نٓػاوؿ إبػراز         

ل مػػع مصػػادر ضػػغوط العمػػل للم افظػػة علػػ  الصػػ ة سػػبل التعامػػل مػػع مضػػيعات الوقػػت مػػن جاػػة وكيفيػػة التعامػػ
النفسػػػية للعمػػػاؿ  وىػػػ ا مػػػا يعطػػػي للطػػػاقم الإداري في انٞاسسػػػة الرياضػػػية فرأػػػة اكتشػػػاؼ العلبقػػػة بػػػنٌ إدارة الوقػػػت 

  تستند في أساساا عل  نظريات ببران ومتخصصنٌ ومػا سنصػل اقتراحاتن٣ا سنقدمو من  انطلبقاوضغوط العمل 
 ات انٞيدانية.إليو من نتائج الدراس
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كما ن٬كن أف تثري الفصوؿ النظرية نٟ ه الدراسة انٛانػب انٞعػرفي للمكتبػة الرياضػية وىػ ا باعتبػار أف ىنػاؾ نقػ  في 
الدراسػات السػابقة الػػتي تناولػت العلبقػػة بػنٌ إدارة الوقػػت وضػغوط العمػػل وبصوأػا إف انٛديػػد في موضػوعنا يكمػػن 

 اضية دوف غنًىا من انٞاسسات الأبرى .في جانبو انٞيداه لتناولو للماسسات الري
ـأسباباختيارالموضوع:5

 الرغبة في معانٛة موضوع إدارة الوقت نظرا لأن٨ية الوقت في حياتنا وح  مستقبلنا انٞاني.
 اىتمامنػػا بسػػبب ميولنػػا إفُ معانٛػػة انٞواضػػيع الػػتي تػػدور حػػوؿ انٞػػوارد علػػ  عنصػػر ضػػغوط العمػػل  سػػت واذا

 لص ة النفسية .وبال ات االبشرية 
  تناسب إمكانياتنا و موضوع إدارة الوقت من حي  انو ليس معقدا.                                                                                                                         
    القيمة العلمية نٞوضوع الب. 
 مػػػن طػػرؼ طلبػػػة التربيػػة البدنيػػػة والرياضػػػية  اولػػػو في المجػػاؿ الرياضػػػيانٞوضػػوع جديػػػد مػػن حيػػػ  أنػػػو فَ يػػتم تن

   .الرياضي بصفة باأة التسينًالإدارة و بصفة عامة وطلبة 

 وفر انٞساعدات عل  مستوى الإدارات الرياضية للمركبات بالوادي .ت 
 ـتحديدالمفاىيموالمصطلحات:6

 ا الب    ول ا مػن انٞناسػب توضػيح معناىػا حػ  يسػتطيع بعض انٞفاىيم التي سيتكرر استخداماا في ى ىناؾ     
 القارئ انٜصوؿ عل  أوره واض ة عن ى ه الدراسة .

الوقت:إدارةـ0ـ6
النشػػاط انٞوجػػو ن٥ػػو التعػػاوف انٞثمػػر  والتنسػػيق الفعػػاؿ بػػنٌ انٛاػػود البشػػرية انٞختلفػػة العاملػػة مػػن اجػػل  الإدارةتعنــي:

 1ن الكفانة .نٓقيق ىدؼ معنٌ بدرجة عالية م
" الوقتلغة:  2"ىو مقدار من الزمن انٞعلوـ
يتمثػػل مفاػػوـ الوقػػت بوجػػود العلبقػػة انٞنطقيػػة لارتبػػاط نشػػاط او حػػدث معػػنٌ بنشػػاط او حػػدث ابػػر  اصــطلا ا:

      3ويعبر عنو بصفة انٞاضي او انٜاضر او انٞستقبل  
قػػت مػػع ابػػتلبؼ دوافعاػػم واحتياجػػاتهم وطبيعػػة ولقػػد اىػػتم كثػػنً مػػن البػػاحثنٌ والدارسػػنٌ بت ديػػد مفاػػوـ إدارة الو 

 :يما يلماامام ومن تلك انٞفاىيم 
 
 
 
 

                                                 
 4ىػ ص1432 مكتبة الشقري الرياض 7والانْاىات انٜديثة ط النمر وأبروف  الادارة العامة  اسس والورائف  1
 .107  ص 1968 دار أادر للطباعة والنشر   بنًوت   1  ط3ابن منظور :"لساف العرب"  ج 2
 20 ص2010 دار جرير  عماف  1نُي مصطف   إدارة الوقت  طعلياف  ر  3
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إدارةالوقت:ـ
 1تعني قدرة الشخ  عل  استخداـ وقت الوريفة لإن٤از انٞااـ في التوقيت المحدد نٟا.     

فضػػػػػػل للوقػػػػػػت " إدارة النشػػػػػػاطات والاعمػػػػػػاؿ الػػػػػػتي تػػػػػػادى في الوقػػػػػػت وتعػػػػػػني الاسػػػػػػتخداـ الافرينػػػػػػز بأنهػػػػػػا وعرفاػػػػػػا 
 2وللئمكانيات انٞتوفرة  وبطريقة تادي افُ نٓقيق اىداؼ ىامة

ىػػػو اسػػػتثمار العػػػاملنٌ في انٞركبػػات الرياضػػػية لولايػػػة الػػػوادي لوقػػت العمػػػل الرنٚػػػي مػػػن حيػػػ   "التعريــاالإجرائـــي:
لؤعمػػاؿ ضػػبطو وتنظيمػػو لت قيػػق اعلػػ  مسػػتوى ن٣كػػن مػػن الفاعليػػة مػػن بػػلبؿ توزيػػع الواجبػػات اليوميػػة والتخطػػيط ل

 ".انٞستقبلية لل د من ضغوط العمل والتخفيف من ا ارىا
:العملضغوطـ5ـ6

 3انٞعنى اللغوي لكلمة ضغوط ىو ضغط او الضغط و الضغطة أي عصر شين إفُ ابره.     
اػػا بأنهػػا "نٗلػػة الانفعػػالات السػػلبية الػػتي يعاني نعــاس(الومػػن الناحيػػة الاأػػطلبحية ف تعريػػف ضػػغوط العمػػل عنػػدا )

الفػػرد عنػػدما تكػػوف ىنػػاؾ اعبػػان ومتطلبػػات علػػ  الفػػرد تفػػوؽ إمكانياتػػو انٛسػػمية او العقليػػة نٞواجاػػة ىػػ ه انٞتطلبػػات 
    4الأمر ال ي يادي افُ اعتلبؿ أ تو ".

( ضػػغط العمػػل بأنػػو "عػػدـ الرضػػان عػػن انٛماػػور وعػػدـ الراحػػة فيػػو ومػػا ينػػتج عػػن ذلػػك مػػن الملحــمويعػػرؼ )     
 5واحيانا انٞرض العضوي ويكوف نتيجة ترؾ العمل ". علبمات انٞرض النفسي

"بأنها حالة من التوتر انٛسمي والنفسي وعدـ الارتياح ال ي يشػعر بػع العػاملوف في   تعرياضغوطالعملإجرائيا
انٞركبػػػات الرياضػػػية بػػػالودي بسػػػبب ن٠موعػػػة مػػػن العوامػػػل الػػػتي قػػػد يكػػػوف مصػػػدرىا بييػػػة العمػػػل او انٞورػػػف نفسػػػو او 

 جية ابرى والتي ينتج عناا ا ار سلبية تا ر عل  سنً العمل وعل  حياتهم الشخصية" مصادر بار 
ونعتمػػػد كتعريػػػف إجرائػػػي "ضػػػغوط العمػػػل ىػػػي ن٠موعػػػة مػػػن انٞثػػػنًات الػػػتي تتواجػػػد في بييػػػة العمػػػل والػػػتي ينػػػتج عناػػػا 

 ة". ن٠موعة من ردود الأفعاؿ التي تظار في سلوؾ الفرد في عملو أو في حالتو النفسية وانٛسمي
مستوىضغوطالعمل:.3.6
نقدـ التعريف الإجرائي التافِ "ىو الدرجة وانٞكانة التي يستشعرىا انٞب و نٌ من الإحسػاس بػالتوتر وعػدـ الارتيػاح   

نتيجػػة الإرىػػاؽ البػػده أو العقلػػي أو النفسػػي حيػػ  يكػػوف مسػػتوى الضػػغط إمػػا منخفضػػا أو متوسػػط أو عػػافِ بػػنٌ 
 . 6الأفراد بلبؿ العمل "

 
                                                 

 21 ص2010غنيم  ان٘د ن١مد  ماارات إدارة الوقت  انٞكتبة العصرية   انٞنصورة   1
 13ىػ ص1429السلمي  فاد بن عوض الله  ن٣ارسة إدارة الوقت وا رىا في تنمية الابداع الاداري  رسالة ماجستنً  جامعة اـ القرى  2
 342ظور  لساف العرب  مرجع سابق  صابن من 3
 .28 ص2008اكتوبر مصراتو  7النعاس  عمر مصطف   دراسات في الضغوط انٞانية والص ة النفسية  جامعة  4
علوـ للانٞل م  وليد عبد المحسن  ضغوط العمل وعلبقتاا بانْاىات العاملنٌ  ن٥و التسرب الوريفي  رسالة ماجستنً )غ  ـ(  جامعة نايف العربية 5 

 27  ص2007الامنية  الرياض  
 .26  مطبوعات مكتبة انٞلك فاد الوطنية  الرياض   ب س   ص 1ن٤اح بنت القابلبف : "مصادر الضغوط انٞانية في انٞكتبات الأكادن٬ية "  ط 6
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:والمشابهةـالدراساتالسابقة7
 :الدراساتالسابقة 

الدراسةالأولى:      
( دراسػة بعنػواف " أ ػر إدارة الوقػت علػ  ضػغوط العمػل في الإدارة العامػة" النعاسقإيهابعبدالرزا)أجػرى 

ة الشػعبية العامػة للوحػدة ( حيػ  كانػت دراسػتو انٞيدانيػة بأمانػة اللجنػعليمحمدمنصوروقد أشرؼ عليو الدكتور )
ـ  وقػد كػاف 7775الإفريقية وىي رسالة مقدمة لاستكماؿ متطلبات الإجازة العليا )انٞاجستنً( بطرابلس ليبيا عػاـ 

 يادؼ  من بلبؿ دراستو إفُ:
  .نٓليل مشكلة إىدار الوقت والعوامل انٞسببة نٟ ه الظاىرة 
 نٛة راىرة ضياع الوقت. ن١اولة إن٩اد انٜلوؿ انٞناسبة التي تساعد عل  معا 

  .ن١اولة بياف أ ر الوقت عل  الكفانة الإنتاجية 

  .استعراض العلبقة بنٌ توجو الفرد للعمل في منظمة بنًوقراطية مع الآ ار النفسية لضغوط العمل 

  لتخطػي تلػك انٞشػكلبت الػتي  استراتيجياتلفت النظر إفُ مدى جدية موضوع ضغوط العمل  وكيفية رسم
 كثنً من الأحياف عائقا أماـ تنفي  الأعماؿ بكفانة وفعالية.قد تقف في  

أىمالنتائجالتيتوصللهاالبا ث:
  .تقصنً بعض انٞورفنٌ عن تأديتام لأعمانٟم لعدـ اىتمامام بالوقت 
 . إىدار الوقت دوف وقوؼ انٞورف عل  الأساليب التي أدت إفُ تقصنًه 
  الإفريقيػة  إفُ عػدـ شػعور الفػرد بالانتمػان دابػل الأمانػة  وكػ لك ترجع راىرة إىدار الوقت في أمانة الوحدة

 الابتصاأات وانٞااـ وانٞساوليات غنً الواض ة أو المحددة .
   الإن٨ػػاؿ في تطبيػػق اللػػوائح والقػػواننٌ الػػتي تػػن  علػػ  احػػتراـ وقػػت العمػػل الرنٚػػي وعػػدـ تطبيقاػػا السػػليم علػػ

 نٗيع انٞورفنٌ .
 با من وقتام في استعمالو لغنً أغراض العمل .انٞستخدموف للااتف يضيعوف جان 

 الدراسةالثانية:   
( بب ػػ  لاسػػتكماؿ متطلبػػات انٜصػػوؿ علػػ  درجػػة انٞاجسػػتنً في العلػػوـ جهــادبــنمحمــدالرشــيدقػػاـ الطالػػب )

" وقػد اشػرؼ عليػو الػدكتور "عبػد الرن٘ػاف بػن إدارةالوقـتوعلاقتهـابضـغوطالعمـلالإدارية وكانت نٓػت عنػواف "
 ـ بالرياض بالسعودية. 7775ن٘د ىيجاف" وكاف ذلك في عاـ ا

 ولقد كاف يادؼ من بلبؿ نُثو إفُ :
  مضيعات الوقت  –التعرؼ عل  أبعاد إدارة الوقت-. 

  .التعرؼ عل  مستوى ضغوط العمل 

  قت التعرؼ عل  العلبقة بنٌ انٞتغنًات الشخصية للرؤسان في حرس انٜدود نّدينة الرياض وأبعاد إدارة الو 
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  التعػػػرؼ علػػػ  العلبقػػػة بػػػنٌ انٞتغػػػنًات الشخصػػػية للرؤسػػػان في حػػػرس انٜػػػدود نّدينػػػة الريػػػاض ومسػػػتوى ضػػػغوط
 العمل 

أىمالنتائجالتيتوصللهاالبا ث:
  وجود ارتباط قوي بنٌ إدارة الوقت وضػغوط العمػل فكلمػا كانػت ىنػاؾ إدارة جيػدة للوقػت كلمػا قػل مسػتوى

 ضغوط العمل.
 غرقػػوف في نْميػػع أوراؽ العمػػل اليوميػػة انٟامػػة وغػػنً انٟامػػة  حيػػ  يفاجػػأ انٞػػدير بأنػػو فَ يعػػد كثػػنً مػػن انٞػػديرين ي

 لديو سوى القليل من الوقت.

  نٗيع الورائف ليست من درجة واحدة من حيػ  الأن٨يػة والتعقيػد وانٞكانػة وانٜيويػة حيػ  نٔتلػف فيمػا بيناػا
 لأفراد في العمل وى ا الابتلبؽ يعد سببا رئيسيا من أسباب الضغوط لدى ا

 كانػػت   وجػػود ارتبػػاط قػػوي موجػػب الانْػػاه بػػنٌ متغػػنً انٞسػػاولية نْػػاه الآبػػرين وبػػنٌ متغػػنً إدارة الوقػػت فكلمػػا
 ؾ إدارة جيدة للوقت كلما زاد الاىتماـ بانٞساولية نْاه الآبرين.ىنا

 شابهةالدراساتالم:
الدراسةالأولى:
" وقػد اشػرؼ عليػو )الػدكتور زعبػاط عبػد انٜميػد( إدارةالوقتدراسة ىو "( موضوع ى ه المحمدكنفوشدراسة )    

 كػاف انٟػدؼ  7774/7773سػي احي  كانت الدراسة تدبل ضمن متطلبات نيػل شػاادة انٞاجسػتنً للعػاـ الدر 
 مناا معرفة أن٨ية إدارة الوقت ومدى تأ نًه عل  الورائف الإدارية من جاة  والتعرؼ عل  مضػيعات الوقػت انٞرتبطػة
وانٞتعلقػة بالورػائف الإداريػة مػن جاػة أبػرى وكػ لك التعػرؼ علػ  ابػرز انٞعوقػات الػتي نٕنػع انٞػدير مػن الإدارة الفعالػة 

 للوقت ولفت انتباه انٞدران إفُ أىم الأساليب التي نٕكنام من الت كم في الوقت 
أىمالنتائجالتيتوصللهاالبا ث:

الدراسػػة ىػػي أف الوأػػوؿ إفُ إدارة رشػػيدة للوقػػت ن٩ػػب أولا نٓديػػد أىػػم ولعػػل أىػػم النتػػائج الػػتي توأػػلت إلياػػا     
انٞعوقات التي نٓوؿ دوف الت كم الأمثل في عنصر الوقت  وبعد التشخي  الػدقيق لأىػم انٞشػاكل يػتم إتبػاع الطػرؽ 

 التوجياية أو الإحصائية في رسم السيناريوىات الكفيلة باستغلبؿ الوقت عل  أحسن وجو .
إدارة الوقت عملية إداريػة متكاملػة انٛوانػب والأبعػاد ولا ن٩ػب إغفػاؿ جانػب مناػا أو الاىتمػاـ نَانػب  وعليو فاف   

 آبر مناا أكثر عل  حساب انٛوانب الأبرى .
الدراسةالثانية:   
ا ( وقػػػد كػػػاف عنوانهػػػا "الضػػػغوط الإداريػػػة وعلبقتاػػػا بػػػالأدان والرضػػػســـعدبـــنمعتـــادالروقـــيىػػػ ه الدراسػػػة أعػػػدىا )     

الػػوريفي" وىػػي رسػػالة مقدمػػة اسػػتكمالا نٞتطلبػػات انٜصػػوؿ علػػ  درجػػة انٞاجسػػتنً في العلػػوـ الإداريػػة حيػػ  اشػػرؼ 
 .(    مدمحمدىيجانعبدالر مانبنأعليو الدكتور) 

 كانت تهدؼ الدراسة إفُ :  
 .التعرؼ عل  مستوى الضغوط الإدارية لدى ضباط حرس انٜدود نّ افظة جدة 
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  ٌالضغط الإداري والأدان والرضا الوريفي لدى ضباط حرس انٜدودكشف العلبقة بن 

   التعرؼ عل  مستوى الأدان والرضا الوريفي لديام 

 أىمالنتائجالتيتوصلتإليهاالدراسة:       
 ف التوأل في ى ه الدراسة إفُ ن٠موعة من النتائج أن٨اا ما يلي:    
 دراسة يصل إنٗالا إفُ والوسػط وأف أكثػر الضػغوط الإداريػة اتضح أف مستوى الضغوط الإدارية لدى ن٠تمع ال

 لدى أفراد المجتمع يعود مصدرىا إفُ ن٧ط الشخصية .
 . وجود علبقة ذات دلالة إحصائية بنٌ الضغوط الإدارية وبنٌ الأدان والرضا الوريفي 
 .وجود فروؽ دالة إحصائيا في نٓديد مستوى الأدان والرضا الوريفي 
 لالة إحصائية بنٌ الضغوط الإدارية وبنٌ الأدان والرضا الوريفي. وجود علبقة ذات د 

 :التعليقعلىالدراساتالسابقةوالمشابهة .5

يتضح من بلبؿ عرض الدراسات السابقة وانٞشابهة بنٌ الدراسات بعضاا البعض وبنٌ الدراسة انٜالية حي  
ا نريد من بلبؿ نُثنا أف نعرؼ العلبقة أ بتت معظم الدراسات  أف إدارة الوقت تا ر عل  ضغوط العمل ونٟ 

الرياضية و بالضبط في انٞركبات الرياضية   ى ه الضغوط لدى الإداري في انٞاسسات  ومستوىبنٌ إدارة الوقت 
عل  انٞدران وانٞشرفنٌ في حنٌ نريد من دراستنا تسليط الضون عل   ى ه الدراسات ركزت في جانباا انٞيداه اكم

 انٞرؤوسنٌ .

 ولقد اتفقت الدراسات في ن٠موعة من النقاط ن كر مناا:        
عل  الرغم من الابتلبؼ الشكلي بنٌ عناوين الدراسات السابقة وانٞشػابهة والدراسػة انٜاليػة من يثالعنوان:

 الا اف ن١ورىم يدور حوؿ علبقة إدارة الوقت نّستوى ضغوط العمل وإبراز الان٨ية البالغة لإدارة الوقت .
 استخدمت كل الدراسات انٞناج الوأفي بأسلوب الدراسات الارتباطية  المنهج:من يث
 اعتمدت كل الدراسات عل  استخداـ استمارة استبياف نٛمع انٞعلومات. لادوات:امن يث

الاستفادةمنالدراساتالسابقةوالمشابهة:
 ا في النقاط التالية:تعتبر الدراسات السابقة نّثابة ببرات علمية وعملية ف الاستفادة منا 
 أياغة فروض واىداؼ الب   بدقة 
  طريقة ابتيار العينة بدقة وعناية 
  نٓديد انٞناج انٞستخدـ لطبيعة الدراسة 
 ابتيار متغنًات الب   وكيفية قياساا 
  نٓديد انٝطوات انٞتبعة في اجرانات الب   سوان من الناحية النظرية وانٞيدانية 
 حصائية انٞناسبة لطبيعة الدراسة.كيفية استخداـ انٞعانٛة الا 
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تمهيد:
 الوقت كلمة أقسم الله بها في كتابو الكرب حي  يقوؿ عز من قائل       

نساَنَلفَِيخُسْر 1}واَلْعَصْر)                      الإِْ  لعصر( سورة ا2.1({ الآيتاف )2)(إِنَّ
  وإذا بهػػ ه الأن٨يػػة فاػػ ا يعطػػي أػػورة واضػػ ة عػػن أن٨يػػة الكػػل ألا وىػػو كػػاف انٛػػزن  فالعصػػر جػػزن مػػن أجػػزان الوقػػت

 الوقت .
ولا نكػػاد ن٤ػػد فػػردا مػػن أفػػراد المجتمػػع عػػاملب كػػاف أو عػػاطلب  طفػػلب أو شػػيخا  رجػػلب أو امػػرأة  عانٞػػا أو جػػاىلب إلا    

 الوقت في حياتنا اليومية.وتلفظ بكلمة الوقت  وى ا ما ياكد أن٨ية 
وعلػػ  الػػرغم مػػن ىػػ ا الإنٗػػاع علػػ  أن٨يػػة الوقػػت إلا أف التبػػاين في التعامػػل معػػو يبػػدو كبػػنًا وشاسػػعا جػػدا          

سػػوان بػػنٌ الأفػػراد أنفسػػام أو بػػنٌ المجتمعػػات فيمػػا بيناػػا  وفي نفػػس انٞػػدة الزمنيػػة الػػتي يسػػتطيع فياػػا فػػرد تسػػينً أكػػبر 
جػػز عامػػل عػػن إن٤ػػاز مامػػة بسػػيطة  وىنػػا يتبػػنٌ أف الوقػػت معيػػار أساسػػي لنمػػو ماسسػػات الشػػركات في العػػافَ  يع

وسػػػقوط أبػػػرى وىػػػ ا راجػػػع إفُ مػػػدى كفػػػانة عمانٟػػػا في التعػػػاطي مػػػع عنصػػػر الوقػػػت  ولعػػػل ىػػػ ا مػػػا كػػػاف يقصػػػده 
ا  والباحػػ  ( مػػن قولػو " تػػأز إدارة الوقػت كالقاعػدة الػػتي لا يقػوـ بنيػػاف إداري  بػدونهمحمـدأمــينشـحادةالػدكتور )

في واقػػع أمتنػػا انٞعاأػػرة ن٩ػػد أف أحػػد أىػػم أسػػباب ان٥طاطاػػا عػػدـ اغتنػػاـ الوقػػت ...  فاضػػطرب الت صػػيل العلمػػي  
وضعف عطػان الفػرد علػ  ابػتلبؼ انٞسػتويات  وتراجػع المجتمػع ككػل في عػافَ الفع اليػة والإنتػاج  وأضػ ت الأعمػار 

 .1" تهدر في عب   ح  كأف  مسنًة التاريخ توقفت عندنا 
ولا شك في أف كل ىػ ه انٞعطيػات إف دلػت علػ  شػين فان٧ػا تػدؿ علػ  أف إن٨ػاؿ عنصػر الوقػت لػيس بػالأمر  انٟػنٌ 

 .  2( " ن٩ب أف ن٪ظ  الوقت بنفس الرقابة الشديدة التي نولياا للممتلكات الأبرى" ديلتيمبحي  يقوؿ ) 
لوقت لأنو غنً قابل للبدبار أو الاكتناز أو ولعل ى ا كافي لكل عامل بأف يعيد النظر في كيفية إدارتو ل    

ليس آلة  أبينا فاوالتخزين أو الاحتفاظ بو  ولأف الزمن لا يتوقف ولا يتردد  بل إنو دائم الاستمرار  سوان شينا أـ 
فالوقت ن٬ضي ون٬ر  استرجاعوأو مكينة نقوـ بتشغيلاا أو إيقافاا عندما نرغب أو نريد  فما يفوت منو لا ن٬كن 

  .3لأحد انتظارتوقف  ودوف دوف 
وحيػػػ  أف عمػػػاؿ انٞركبػػػات الرياضػػػية يعػػػدوف مػػػن العناأػػػر الفاعلػػػة في المجتمػػػع فػػػانهم معنيػػػوف بػػػادارة الوقػػػت والػػػ ي   

يتساوى في امتلبكػو كػل العمػاؿ غػنً أنهػم ن٫تلفػوف في كيفيػة اسػتغلبلو  فػلب ن٬كػن لأي مػدير أو عامػل في أي مركػب 
سػاعة في اليػوـ   24دقيقػة في السػاعة  وأكثػر مػن  60نية في الدقيقة أو أكثر مػن  ا 60رياضي أف ن٬تلك أكثر من 

 .نو ن٬كن استغلبلو بفاعلية.... افٍ   غنً أ
 
 

                                                 
 .21  ص2006  دار بن انٛوزي  السعودية   1ػ ن١مد أمنٌ ش ادة : "إدارة الوقت بنٌ التراث وانٞعاأرة"  ط 1 
 .4ص ػ الإدارة العاملة لتصميم وتطوير انٞناىج : "إدارة الوقت"  ب ط   انٞاسسة العامة للتعليم الفني والتدريب انٞاني   السعودية  ب س   2
 .7ـ  ص2008ة القاىر  ػ سيد أن٘د كاسب : " برنامج تنمية انٞاارات القيادية "   مركز تطوير الدراسات العليا والب وث  كلية انٟندسة   جامعة 3
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I. :الوقت
I.1  مفهومالوقت:ػ
 الكثنً من العلمان والفلبسفة الكبار نّوضوع الوقت وأوردو لو العديد من التعاريف وانٞفاىيم ن كر مناا : اىتم

 "تعداد انٜركة".ؽ ـ [ أف الوقت ىو  322 – 384( ] أرسطوطاليسانٞيلبد رأى  ) قبل        
نيوتنواعتبره )    نفسو  والاتساؽـ[ عل  أنو "شين مطلق يتدفق دائما بالتتابع 1727-1642(]إسحاق

 وبصرؼ النظر عن أية عوامل بارجية ".
 [ فنًى بأنو :1804 -1724( ]كانتأما )  

( ألبرتإنشتاينوضوعيا قائما ب اتو وأنو يعود في الإحساس لأدان العقل  ويعتبر تعريف )الزمن ليس م       
[ ىو الأكثر دلالة  حي  يرى أف لكل جسم مرجعي ذي علبقة بزمنو انٝاص بو  كما أف 1789-1955]

ة والاسترجاع  الوقت عنصر نادر ونٖنٌ غافِ القيمة  ورغم أنو متوفر ويتاح لكل الناس إلا أنو غنً قابل للعود
 .1فعندما ي ىب ى ا الوقت فانو ن٬ضي إفُ غنً رجعة رغم أننا نعاملو عل  أنو لا قيمة لو 

 ويطلق لفظ الوقت في اللغة عل  عدة معاف مناا:       
أنو مقدار من الزمن قدر لأمر ما فكل شين قدر لو حينا فاو ماقت  وك لك ما قدرت غايتو فاو ماقت       

 قت ىو نهاية الزمن انٞفروض للعمل.ومناا أف الو 
....افٍ            وانٞقدار من الزمن يدبل فيو كل أقساـ الوقت ورروؼ الزماف  كل ظة   انية  دقيقة  سػاعة  يػوـ

"إفُ أف )الوقػت ىػو الفػترة  new world collège dictionnaire"  webester sوكمػا أشػار قػاموس
 .2ا (التي تستغرؽ في أدان تصرؼ أو عملية م

ويرى الكثنً من انٞاتمنٌ بدراسة الوقت أف ىناؾ أعوبة كبنًة في نٓديد مفاوـ معنٌ ون١دد للوقت      
 3انٞفاىيم من علم لآبر وحسب موضوع الاستخداـ نفسو لابتلبؼ

خصائصالوقت:  ـ2
الوقت وبصائصو  لقد قيل الكثنً من انٜكم والأشعار والأمثاؿ في الوقت وىي في ن٠ملاا تعكس طبيعة       

 فقد أورد الشيخ القرضاوي بعض ى ه انٝصائ  ومناا :
 أطوؿ من الوقت ولا أقصر منو  لا أطوؿ منو لأنو مقياس انٝلود ولا أقصر منو لأنو ليس كافيا  نلا شي

 لت قيق نٗيع ما يريده انٞرن.

                                                 
 2004)البليدة(   ن١مد كنفوش : " إدارة الوقت "   رسالة ماجستنً  كلية العلوـ الاقتصادية وعلوـ التسينً والعلوـ التجارية  جامعة سعد دحلب -1
 .4   ص 2005 -
الق طاه  قسم العلوـ الإدارية  كلية علي بن سعيد الزىراف : " إدارة الوقت لدى حراس انٜدود "  رسالة ماجستنً  إشراؼ د.ن١مد بن دليم  -2

 .14ـ  ص2006الدراسات العليا  جامعة نايف العربية للعلوـ الأمنية  )الرياض( السعودية  
 .04ن١مد كنفوش: مرجع سابق   ص  -3
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 ية  ولأأغر منو لأنو قابل أسرع منو نٞن ىو في سرور ومتعو  ولا شين أعظم منو لأنو ن٬تد بلب نها نلا شي
 1للتقسيم من غنً حدود  ولا شين ن٬كنو العمل بدوف الوقت.

   انو يسنً بنفس الوقت لا ن٪تـر أحدا  فلب ن٬كن لأحد تغينًه أو نٓويلو  بغض النظر عما يريد نٓقيقو
الشعور لا  وأف كاف يبدو غنً ذلك فاو في السرعة والوتنًة سوان أكاف زمن مسرة وفرح أو إكتياب وترح 

  2في انٜقيقة.
 (  بصائ  أبرى تتمثل في أف:عليبنعيسىالزىرانوقد أضاؼ  )     

  .الوقت مورد نادر  لا ن٬كن نْميعو 
  .الوقت ن٬ضي سريعا 
 لا ن٬كن استرجاع ما مض  منو فاو أنفس ما ن٬لك الإنساف. 
 3استغلبؿ الوقت يزيد من قيمتو . 

 يب انٞاني بالسعودية أف الوقت ن٫تلف عن انٞوارد الأبرى الرئيسية وترى إحدى ماسسات التدر           
 كالقوى العاملة والأمواؿ والأجازة وانٞعدات لأف من بصائصو :

  .لا ن٬كن نٔزينو 
  .لا ن٬كن إحلبلو 
  .يتخلل كل جزن من أجزان العملية الإدارية 
  .لا ن٬كن شرانه أو بيعو أو تأجنًه أو استعارتو 

أف يفعلو انٞرن ىو أف يقضيو سوان ابتار ذلك أو لا  ووفق معدؿ  ابت مقداره ستوف  انية لكل وكل ما ن٬كن   
ساعة في  168ساعة في اليوـ و 24دقيقة  والوقت مورد ن١دد ن٬لكو نٗيع الناس بالتساوي  فكل إنساف ن٬لك 

 .4ساعة في السنة  8766الأسبوع و 
I.3 أنواعالوقت ـ : 

 سيم الوقت  ونٟ ا سنورد فيما يلي أىم ى ه التقسيمات :ابتلفت وجاات النظر في تق
I. 1.3 ( إف الوقت في حياتنا يقسم إفُ نوعاف:القعيدػ يرى ) 

ال ي تقضيو  : وقت يصعب تنظيمو أو إدارتو أو الاستفادة منو في غنً ما بص  لو وىو الوقتأـالنوعالأول
ات الأسرية والاجتماعية انٞامة وىو وقت لا ن٬كن أف في حاجاتنا الأساسية مثل النوـ والأكل والراحة والعلبق

 نستفيد منو كثنًا في غنً ما بص  لو وىو عل  درجة من الأن٨ية نٜفظ توازننا في انٜياة. 

                                                 
 . 21عي   لبناف  صبالد بن عبد الرن٘اف انٛريسي : " إدارة الوقت من انٞنظور الإسلبمي "   رسالة ماجستنً  جامعة الإماـ الاوزا-1
 .8ـ   ص1991  دار الص وة للنشر والتوزيع   القاىرة    1يوسف القرضاوي   "الوقت في حياة انٞسلم"   ط-2
 .32  السعودية    1علي بن عيس  الزىراف   "إدارة الوقت"  مكتب تشاد )ماسسة مكة انٞكرمة انٝنًية(  ج -3
 .4انٞاني   "إدارة الوقت"  بػ ط  بػ د   السعودية  بػ س  صانٞاسسة العامة للتعليم الفني والتدريب  -4
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النوعالثاني: وىو الوقت ال ي ن٦صصو للعمل ونٜياتنا انٝاأة وفي ى ا النوع بال ات  يكمن الت دي  بـ
  1.يوجاناالكبنً ال ي 

 ا النوع من الوقت يتكوف من: وى    
: وقػػت انٞواأػػلبت والانتقػػاؿ مػػن انٞنػػزؿ إفُ مقػػر العمػػل ومػػا قػػد يتطلبػػو ذلػػك مػػن أنشػػطة وأعمػػاؿ الجــزءالأول -  

 ذىنية وجسدية. 
: وقػػػػػػت العمػػػػػػل الفعلػػػػػػي التنفيػػػػػػ ي  والػػػػػػ ي تقػػػػػػوـ بػػػػػػو ونٕارسػػػػػػو وفقػػػػػػا للتوأػػػػػػيف الػػػػػػوريفي  الجــــــزءالثــــــاني -  

 .  2دة إليك  وما نٕارس من أنشطة ذىنية وبدنية للقياـ ب لكوالابتصاأات وانٞااـ انٞسن
وانٞقصود مػن التوأػيف الػوريفي ىنػا انػو عبػارة عػن النتيجػة انٞلموسػة لت ليػل العمػل  وتظاػر في شػكل تعريػف      

تفصػػيلي مكتػػوب للوريفػػة وىػػدفاا وطبيعتاػػا  وانٞاػػاـ ) الواجبػػات أو الابتصاأػػات أو انٞسػػاوليات ( ورػػروؼ 
 .  3عملأدان ال

I. 2.3  إفُ نٙسة أقساـ ىي : انٞنظور العاـػ ن٬كن تقسيم الوقت حسب 
: وىو مقياس نٜركة جسم مادي بالنسبة نٛسم مادي آبر  كالفترة التي الوقتالماديالميكانيكي -أ

 .  تستغرقاا الأرض في الدوراف حوؿ الشمس  ووحدات ى ا القسم : الثانية  الدقيقة  الساعة واليوـ
البيول -ب : وىو الوقت ال ي يقاس فيو تطور الظواىر البيولوجية ون٧وىا ونضجاا وكمانٟا  وجيالوقت

ووحدتو ىي انٛسم نفسو  فقد يكوف لطفلنٌ عمر زمني واحد كتسع سنوات مثلب  لكن أحدن٨ا أكثر نضجا 
 من الآبر من حي  الطوؿ وكماؿ انٛسم وتناسقو .

انٜدث النفسي في   دابلي بقيمة الوقت  حي  يا ر وىو نوع آبر من أنواع الشعور ال الوقتالنفسي:   -ج
السيئ كأنها ساعات  وتبدو  ذلك إذا كاف سعيدا أو سييا أو بطرا أو ماما  فتبدو الدقائق في انٜدث 

 الساعات في انٜدث السعيد كأنها دقائق .
نٞية أو : وىو الوقت ال ي يربط فيو تقدير الوقت بأحداث اجتماعية مامة إما عاالوقتالاجتماعي -د

 ن١لية   ول ا : نسمع كبار السن ياربوف نُياة فلبف وفلبف .
: وىو الوقت انٞتعلق نّا وران الطبيعة ولا ن٬لك الإنساف سبل التفكنً فيو أو ن١اولة الوقتالميتافيزيقي -ه

 .4فام أبعاده 
 
 
 

                                                 
 .2علي بن عيس  الزىراه   مرجع سابق   ص -1
 . 23ـ   ص2007  دار جرير   عماف )الأردف(  1رنُي مصطف  علياف:  "إدارة الوقت"  ط -2
 .74ـ   ص2004  أن٘د ماىر : "إدارة انٞوارد البشرية"  ب ط   دار انٛامعية  الإسكندرية )مصر( -3
 . 3ص   ـ1998 نوفمبر   3  العدد  3  نشرة الإتقاف لتطوير مااراتك الإدارية  المجلد  "فن إدارة الوقت"آؿ سيف ع : -4
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I. 3.3  :ػ ويقسم الوقت حسب انٞنظور انٝاص إفُ عدة أقساـ أن٨اا 
تالنومالقسمالأول:وق_  
يعتبر من أىم أنواع الوقت فاو مصدر من مصادر إنتاج طاقة الإنساف  ويعمل عل  إعادة التوازف النفسي  

 وقت الإفاقة (. –وقت الاستغراؽ –والعصبي وانٛسماه للئنساف ون٬كن تقسيمو إفُ: )وقت الاستربان 
القسمالثاني:وقتالعمل_ 
وقت  -زقو وملئ فراغو ونٓقيق ذاتو وينقسم إفُ : )وقت الانتقاؿفي ى ا الوقت يسع  الإنساف لكسب ر   

 وقت العمل الفعلي(.  -اللقانات
القسمالثالث:وقتالأسرةوالعائلة_ 

انٞشاكل  وقت حل -وىو الوقت ال ي يتبادؿ فيو الفرد انٜوار مع أفراد عائلتو ) وقت لقانات الطعاـ
 .1.افٍ( .ئلية.العا
I. 4.3 من الباحثنٌ بتقسيم الوقت إفُ أربعة أقساـ أبرى وىي: ػ وقد قاـ العديد 

  الوقتالإبداعي: أ.      
( وىو الوقت ال ي يصرؼ في عمليات التفكنً والت ليل والتخطػيط انٞسػتقبلي  إضػافة السفيانييعرفو )            

 إفُ تنظيم العمل وتقوب مستوى الإن٤از ال ي ف فيو.
  ري:الوقتالتحضي ب.     

ى ا النوع من الوقت ن٬ثل الفترة الزمنية الت ضنًية التي تسبق البدن في أي عمل  وبلبلو يتم نٗع             
 انٞعلومات وانٜقائق  وإعداد التجايزات وكل ما يلزـ قبل البدن في عملية تنفي  العمل.

 : جـ.الوقتالإنتاجي      
 لإنتاج وينقسم بدوره إفُ: ىو الوقت ال ي تستغرقو عملية ا           

 وقت الإنتاج العادي: أي انٞنظم وغنً الطارئ.  -             
 .2وقت الإنتاج غنً العادي : أي غنً انٞنظم والطارئ  -             

( أنػػو لكػػي يػػنجح العامػػل في التعامػػل مػػع نٗيػػع رػػروؼ الإنتػػاج الطارئػػة  عليػػو أف ن٫صػػ  ماكينـــزيويػػرى  )       
قتو انٞخص  للئنتاج العادي نٞواجاة رروؼ الإنتاج غنً العػادي  وبالتػافِ يسػتطيع انٜصػوؿ علػ  انٞرونػة جزن من و 

 .3الكافية التي تسمح لو بان٤از العمل أيا كاف نوعو 
 
 
 

                                                 
 . 98- 95ـ   ص2000  دار إيتراؾ للطباعة والنشر   القاىرة   1ن١سن انٝضنًي   "الإدارة التنافسية للوقت"  ط -1 
 .    29_ 28  ص انٞرجع السابق  علي بن سعيد الزىراف -2
   25  ص 2002: "مصيدة الوقت "   ب ط   ترنٗة مكتبة جرير   مكتبة جرير   الرياض   السعودية    كينزيا أليك م  -3
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  د.الوقتالعام:        
سػػتقبل ماسسػػة   ( أف في ىػػ ا النػػوع مػػن الوقػػت أف العامػػل يقػػوـ بأنشػػطة فرعيػػة ذات علبقػػة نّســلامةيػػرى )        

وحضػور الإداريػنٌ للعديػد مػن النػدوات  الػتي تعقػد دابػل أو  وىيياتػكمساوليتاا نْاه المجتمع وارتباطاػا بالعديػد مػن 
 .1بارج انٞاسسة 

II.:إدارةالوقت
يبػػدو واضػػ ا وجػػود علبقػػة واضػػ ة بػػنٌ مفاػػػوـ الوقػػت والإدارة  مػػن بػػلبؿ تركيػػز الإدارة علػػ  إسػػػتغلبؿ           
قتصػػػادية والبشػػػرية بشػػػكل عػػػاـ  وكػػػ لك كػػػوف الوقػػػت مػػػوردا نػػػادرا لا ن٬كػػػن إحلبلػػػو أو تراكمػػػو أو إيقافػػػو انٞػػػوارد الا

( بيتردركـروبالتافِ يفترض أف يستغل بشكل فعاؿ لت قيق الأىداؼ المحددة في الفترة الزمنية انٞعينة ل لك  ويايػد )
ستطيع إدارة شػين آبػر" لػ لك يعتػبر مفاػوـ إدارة ى ه العلبقة بقولو "إف الشخ  ال ي لا يستطيع إدارة وقتو لا ي

 .  2الوقت من انٞفاىيم انٞتكاملة والشاملة لأي زماف أو مكاف أو إنساف
II.1مفهومإدارةالوقت: ـ  

القصػػوى مػػن وقتػػو في نٓقيػػق  الاسػػتفادةتعػػرؼ إدارة الوقػػت علػػ  أنهػػا "الطػػرؽ والوسػػائل الػػتي تعػػنٌ انٞػػرن علػػ        
في حياتو ما بنٌ الواجبات والرغبات والأىداؼ. والاستفادة مػن الوقػت ىػي الػتي نٓػدد الفػارؽ  أىدافو وبلق التوازف

ما بنٌ الناج نٌ والفاشلنٌ في ى ه انٜياة  إذ أف السمة انٞشتركة بنٌ كل الناج نٌ ىػو قػدرتهم علػ  موازنػة مػا بػنٌ 
 .3لبقات"الأىداؼ التي يرغبوف في نٓقيقاا والواجبات اللبزمة عليام نْاه عدة ع

ويقصػػد بػػادارة الوقػػت أيضػػا "إدارة الأنشػػطة والأعمػػاؿ الػػتي تػػادى في الوقػػت  وتعػػني الاسػػتخداـ الأمثػػل للوقػػت      
والإمكانػػات انٞتػػوفرة  وبطريقػػة تػػادي إفُ نٓقيػػق أىػػداؼ ىامػػة وتتضػػمن إدارة الوقػػت معرفػػة كيفيػػة قضػػان الوقػػت في 

 . 4ة مناا بشكل فعاؿ في انٞستقبل"الزمن انٜاضر وكيفية نٓليلاا والتخطيط للبستفاد
( أف "إدارة الوقػت تعػنى بتوريػف وقػت الإنسػاف مػن ولادتػو إفُ وفاتػو لبلػوغ مػراده محمـدأمـينشـحادةويػرى )     

وى ا ن٪صل بادارة الفػرد لنشػاطاتو اليوميػة مػن بػلبؿ نٓكمػو بانٜػدث بػلبؿ أوقاتػو   ويػرى إف طػرؽ أػرؼ الوقػت 
 ن٣يزة ىو علم وفن يكتسب بالتعلم ويسم  إدارة الوقت. زاتلإن٤ابفاعلية عالية للوأوؿ 

" فالناج وف إن٧ا يتميزوف نُفظام لوقتام ومعرفتام كيف يديرونو فادارة الوقت ليست موىبة بل ملكة وماارة    
 5تكتسب بالتجربة ل لك فالاستخداـ الأمثل للوقت وطريقة أرفو ىو عنواف النجاح وشرط أساسي نٜصولو ".

                                                 
 .    29_28  انٞرجع السابق   صعلي بن سعيد الزىراف -1
 .29ػ رنُي مصطف  علياف : رجع سابق   ص 2
 الرياضية في اس يونس ن١مد آؿ مراد : "تأ نً مفاوـ ال ات عل  إدارة الوقت لدى رؤسان وأعضان الانٓادات والأنديةػ عبد الودود أن٘د بطاب   نبر  3

   ص2008  قسم الإدارة والتسينً الرياضي   انٞسيلة   انٛزائر  السوؽ" اقتصادتسينً الإدارة الرياضية في رل "انٕر الدوفِ :انٞ ن١افظة ألبح الدين " 
 . 298ـ  ص2008  عماف   1حسننٌ العجمي: "الانْاىات انٜديثة في القيادة الإدارية والتنمية البشرية " دار انٞسنًة   طػ ن١مد  4
 .112ػ ن١مد أمنٌ ش ادة :  انٞرجع السابق  ص  5
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بط مفاوـ إدارة الوقت بشكل كبنً بالعمل الإداري  وانٜقيقة أف مفاوـ إدارة الوقت يشمل إدارة الوقت قد ارت
انٝاص  إضافة إفُ إدارة وقت العمل  حي  إرتبطت كلمة الإدارة بالوقت سوان كاف وقت العمل أو الوقت 

شاطات التي يقوـ بها الشخ  انٝاص  ومن بلبؿ وجود عملية مستمرة من التخطيط والت ليل انٞستمر لكل الن
بلبؿ فترة زمنية ن١ددة   تهدؼ إفُ نٓقيق فعالية مرتفعة في إستغلبؿ ى ا الوقت انٞتاح للوأوؿ إفُ الأىداؼ 

 . 1انٞنشودة 
II.2 نبذةتاريخيةعنتطورعلمإدارةالوقت: ـ   

لصناعية بعد الثورة   ورةكما حدث النمو والارتقان الاجتماعي حدث أيضا الارتقان انٜضاري  فقد جانت الث
تقدما نوعيا  وىك ا في علم إدارة  الزراعية  والثورة انٞعلوماتية بعد الثورة الصناعية كل جيل ن٫لف الأبر موجدا

 2إدارة وقتنا. الوقت كل جيل يبني عل  ال ي قبلو مولدا درجة من انٞقدرة عل 
       لػة نٜصػر الأعمػاؿ الكثػنًة وانٞطالػب ابػت  ىػ ا انٛيػل نَػدوؿ الأعمػاؿ كم او  الجيـلالأول:-

 العديدة التي عادة ما تسبب ضغوط في العمل _ في لائ ة مبوبة _ .
وقػػػد ابػػػت  بت ديػػػد موعػػػد كػػػل عمػػػل  وذلػػػك مػػػن اجػػػل برن٠ػػػة الأحػػػداث و النشػػػاطات  الجيـــلالثـــاني:-

 شاط عل  جدوؿ الأعماؿ.انٞستقبلية نّواعيد ن١ددة  والإضافة التي أوجدىا ى ا انٛيل ىو توقيت كل ن
ن٬ثػػل نظريػػة إدارة الوقػػت الأكثػػر انتشػػارا حاليػػا وىػػي أف يضػػاؼ إفُ انٛيػػل السػػابق مسػػالة  الجيــلالثالــث:-

ىامة جدا و ىي سلم الأولويات  نُيػ  يقػاس قيمػة وأن٨يػة كػل نشػاط بالنسػبة لغػنًه   إضػافة إفُ ىػ ا يركػز علػ  
لػػ  نٓقيقياػػا   كمػػا اىػػتم ىػػ ا انٛيػػل بػػالتخطيط الػػ ي يعػػنٌ علػػ  نٓديػػد الأىػػداؼ الػػتي يصػػرؼ الوقػػت وانٛاػػد ع

 .3ان٤از الأىداؼ
لقػػػد بػػػنٌ أف الت ػػػدي انٜقيقػػػي لػػػيس ن٠ػػػرد إدارة أوقاتنػػػا   فػػػاىتم ىػػػ ا انٛيػػػل ببلػػػورة الرسػػػالة  الجيـــلالرابـــ :-   

ت ديػػد قػػيم ب ال اتيػػة قبػػل أي بطػػوات أبػػرى  وىػػو مػػا يوضػػح للفػػرد وجاتػػو في انٜيػػاة  كمػػا اىػػتم ىػػ ا انٛيػػل 
حياتية يود أاحباا أف يسنً علياا  ولعل ى ا التطور الأبنً جان كردة فعل عل  انٛيػل الثالػ  الػ ي تعامػل مػع 
الإنساف كآلػة إبتػدانا بت ديػد الأىػداؼ ثم التخطػيط نٟػا  وتطبيػق انٝطػط ضػمن بػرامج زمنيػة دقيقػة  حػ  يصػبح 

 .4الفرد هما يريداؤؿ عن ىل ال ي يقوـ بو ن٬ثل فعلب الوقت ملين بانٞااـ الكثنًة دوف وجود وقت كافي للتس
  ون٬كن تلخي  انٞراحل السابقة في الشكل التافِ :

 
 
 

                                                 
  18.  17ػ ن١سن انٝضنًي : مرجع سابق   ص 1
 .270ػ ن١مد أمنٌ ش ادة   انٞرجع السابق   ص 2
  www.nlpnote.comانٞكتبة انٞقرونة   منتدى الكتاب   موقع البرن٠ة اللغوية العصبية    ػ  ابو زياد : 3
 .271ن١مد أمنٌ ش ادة :  نفس انٞرجع   صػ   4

http://www.nlpnote.com/
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 .حصر الأعماؿ في لوائح 

 
 .برن٠ة مواعيد الأعماؿ 
 .استخداـ انٞ كرات 

 
  .القياـ بالأىم قبل غنًه 
  .نٓديد الأىداؼ 
 .استخداـ انٞخططات 

 

 الفرد  الاىتماـ بالغاية من حياة 
 .إدباؿ عنصر الفلسفة انٜياتية لإدارة الوقت 
 .التركيز عل  حسن العلبقات البشرية والتعاوف انٞشترؾ 

.1(يوضحمرا لتطورعلمإدارةالوقت01الشكل)
II.3 :ـأىميةإدارةالوقت 

 انقسمت أن٨ية إدارة الوقت إفُ نوعنٌ أو عل  وجاتي نظر ن٨ا 
II. 1.3 لىوجهةالنظرالأوػ 

  وحيػ  أف الإدارة تشػمل عػددا 20برزت أن٨ية الوقت في نظريات علػم الإدارة منػ  أوائػل القػرف العشػرين           
مػػػن العمليػػػات الوريفيػػػة أن٨اػػػا التخطػػػيط والتنظػػػيم والتوجيػػػو وانٔػػػاذ القػػػرار والرقابػػػة  لػػػ ا ن٬كػػػن بيػػػاف أن٨يػػػة إدارة 

 الوقت بالنسبة لتلك العمليات فيما يلي:
II.3 .1التخطيط:.أـ 

سلبمة التخطيط انٞدرؾ نٞػدى قيمػة و ػروة الوقػت  ون٣ارسػة الأنشػطة انٞختلفػة للمشػروع في إطػاره  ومػدى            
 .2ارتباط ى ا بالتصور والرؤية انٞستقبلية وما نٓتاج إليو من استغلبؿ واستثمار للوقت

II.3..1 فيمجالالتنظيم:ب_   
          عػة مػن علمػان الإدارة أف أن٨يػة الوقػت في التنظػيم تػنعكس في   دلػت الدراسػات والتجػارب لمجمو          

 ن٠موعة من السمات أن٨اا:

                                                 
  .271ػ ن١مد أمنٌ ش ادة : مرجع سابق   ص 1
 . 34ػ رنُي مصطف  علياف   مرجع سابق   ص 2

 جيل جدولة الأعمال
 

 جيل توقيت العمل  

 جيل سلم الأولويات

 جيل الرسالة الذاتية
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  .ٌالتفاىم والمحبة والثقة بنٌ القائد وانٞرؤوسن 
 .انٞيل إفُ التعاوف والولان للجماعة 
 .توافق واتساؽ أىداؼ نٗاعة العمل مع أىداؼ انٞاسسة 
  يسػػػػتطيعوف إن٩ػػػػاد رػػػػروؼ مناسػػػػبة لتكػػػػوين الػػػػولان بػػػػنٌ انٛماعػػػػة توافػػػػق انٞشػػػػرفنٌ أو القيػػػػادينٌ الػػػػ ين

 الواحدة.
 .التعاوف الكبنً بنٌ أفراد انٛماعة والشعور بانٞساولية انٛماعة 
 .تنظيم العمل بنٌ أفراد انٛماعة الواحدة نُي  يعرؼ الفرد الواحد مامتو بكل دقة 
 1التنسيق الكامل بنٌ أفراد انٞاسسة . 

II.1.3  ــو:.ج ــالتوجي ن أن٨يػػة الوقػػت في التوجيػػو في أف التوجيػػو في أزمنػػة قصػػنًة ومتفاوتػػة يعطػػي نٖػػارا تكمػػ ـ
يانعة  لاف إدارة الوقت تادي إفُ سلبمة التوجيو وبأفضل السبل واقلاا جادا لت يق الان٤ازات انٞطلوبػة حيػ  

 . 2يصبح الوعي بالآبرين وما لديام ىو أساس التوجيو وليس السلطة
علػػ  التوجيػػو الػػ از  اعتمػػاداقػػت نٓػػ  علػػ  تطػػوير نظػػاـ التوجيػػو في انٞشػػروعات الأكثػػر ونٟػػ ا فػػاف إدارة الو   

 3للفرد في إطار انٞنظومة انٛماعية اعتمادا عل  انٞعلومات وليس عل  السلطة.
II.1.3  _ الرقابة:.د  

يطوؿ زمن تظار أن٨ية الوقت في الرقابة حالة الكشف عن الأبطار ومنع وقوعاا في الوقت انٞناسب  و        
الرقابة إذا كانت إجراناتها شديدة وأارمة  وف تنفي ىا من بلبؿ التاديد والوعيد  ويقصر زمناا إذا كانت 

 4نابعة من ال ات ومعتمدة عل  الثقة والمحبة وانٜرص عل  نٓقيق الأىداؼ.
رد ال اتيػػػة وبلػػػوغ ( أف أن٨يػػػة الإدارة الناج ػػػة للوقػػػت تسػػػاىم في زيػػػادة إنتاجيػػػة الفػػػرانجيـــتســـينجويػػػرى )    

الأىداؼ انٞسطرة في إطار انٞواعيد الزمنية المحددة نٟا  وك ا تساعد الفرد في أف ن٪نٍ حيػاة متوازنػة واف تقلػل مػن 
 5التوتر  وبابتصار إىدار انٞرن لوقتو معناه إىدار نٜياتو.

II. 2.3 وجهةالنظرالثانيةػ 
 قسػمنٌ  معتمػػدة في ذلػك علػ  الوقػت الػ ي تظاػػر تقػوـ وجاػة النظػر ىػ ه علػػ  تقسػيم أن٨يػة إدارة الوقػت إفُ

 فيو ى ه الأن٨ية وانٞتمثلة في :
 
 

                                                 
 .205حسننٌ العجمي:  مرجع سابق   ص ػ ن١مد 1
 .34ػ رنُي علياف: نفس انٞرجع   ص 2
 .34ػ رنُي علياف : مرجع سابق   ص 3
 .306ػ ن١مد حسننٌ العجمي :  مرجع سابق   ص 4
 .96ـ   ص 2005   مكتبة جرير   السعودية  1ػ  ران٤يت سينج : "تعزيز انٛودة الشخصية"  ط 5
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II. 2.3الأىميةالفورية: .أـ  
 وتشتمل عل  ما يلي:          

 .نٓقيق نتائج أفضل في العمل 
   .نٓسنٌ نوعية العمل 
  .زيادة سرعة إن٤از العمل 
  .تقليل عدد الأبطان انٞمكن ارتكابها 
 عمل نٔفيف من ضغط ال 
  تعزيز الراحة في العمل 
  1نٓسنٌ نوعية انٜياة غنً العملية . 

II. 2.3:بـالأىميةالمستقبلية.
 التخطيطالوظيفي: 

 وضع تصور للمستقبل ال ي ترغب في الوأوؿ إليو. -                      
 وضع  بطة للؤىداؼ انٞستقبلية. -                     
 الظروؼ انٞستقبلية والاستعداد نٞواجاتاا. توقع -                     

 :إمكانية التنبا بانٞستقبل في رل عافَ متغنً ومعقد.  القراءةوالتنبؤ 
 :إقامة علبقات إنسانية والمحافظة علياا.  التواصل 
 :لابد من الراحة لتجنب سون الص ة.  الرا ة 

 :2طط جديدة للوأوؿ إفُ الأىداؼ.أساليب جديدة لت قيق التطلعات انٞستقبلية و ب ابتكار التفكير 
 (محسنالخضيري( أىم فوائد إدارة الوقت من وجاة نظر )02ويلخ  الشكل رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .05ابق   صػ عيس  الزىراف :  مرجع س 1
 .06ػ  عيس  الزىراف :  مرجع سابق   ص 2
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 الإدارة انٛيدة للوقت

تعميق للمساولية زيادة الإحساس بالآبرين  نٓديد الاحتياجات

 سلبمة التخطيط واقعية التنظيم دافعية الت فيز

 قرب انٞتابعة سلبمة التوجيو إبداع انٞبادرة

 زيادة الإنتاج نٓسنٌ الأدان العاـ نٓسنٌ معنويات العاملنٌ

 إتاحة انٞزيد من الوقت انٝاص

 قدر اكبر من  * الإشباع  * الإمتاع   * الفاعلية

  
 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

1(أىميةإدارةالوقت2الشكل)
II.4 :ـأساسياتإدارةالوقت 
 تتضػػػمن إدارة الػػػ ات بطريقػػػة معينػػػة نٕكػػػن مػػػن الاسػػػتفادة انٞثلػػػ  مػػػن وقػػػت  إدارة الوقػػػت تعػػػني إدارة الػػػ ات  فاػػػي

 العمل ح  ن٬كن إدارة الوقت بنجاح  ن٩ب أولا التركيز عل  الفعالية أي القياـ بالأشيان انٞلبئمة والص ي ة.
  انٞامةجوىر إدارة الوقت ىو نٓديد الأىداؼ والأولويات  إذ ينبغي استثمار الوقت من أجل نٓقيق الأىداؼ.   
  انٞشػػكلة الأساسػػية ليسػػت في قلػػة الوقػػت لكػػن في التوأػػل لأفضػػل كيفيػػة ن٬كػػن بهػػا الاسػػتفادة انٞثلػػ  مناػػا لان٤ػػاز

 أشيان مامة. 
  .ىناؾ دائما كفاية من الوقت للقياـ بالأشيان انٞامة 
  .لإدارة الوقت بنجاح  ينبغي تبني عادات جيدة 
  : الاستفادة الناج ة من الوقت تنطوي عل 

                                                 
 . 19ػ ن١سن انٝضنًي   مرجع سابق   ص 1
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 طيط منظم للوقت. نٔ -
 . 1بطة إن٩ابية ضد عوامل إىدار الوقت -

 ويوضح الشكل التافِ أىم متطلبات إدارة الوقت التي اقترحاا الدكتور ن١سن انٝضنًي :
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
 
 




2(أساسياتومتطلباتإدارةالوقت03الشكلرقم)

   

                                                 
  97.   96ػ رن٤يت سينج :  مرجع سابق   ص 1
 . 28ػ ن١سن أن٘د انٝضنًي : مرجع سابق   ص2

واىرورصــــــــــــــــــــــدالظـــــــــــــــــــــــ
 المستخدماتوالمتغيرات

 إ ساسعميق
 بالولاء

 شعوركاملبالالتزام 

 ةفيرغبةعارم
 التفوق

 تنفيذقياسي

 إدارةللتطوروللتحسينوالارتقاء

 فهمعميقواس 

 تحليلذكي

 إدراكمحيط

 استيعابموسوعي

 تقييمتجريدي

 التزامدقيقمحدد

 تخطيط 

 تنظيم 

 توجيو 

 تحفيز 

 تنسيق  

 متابعة 

 تنفيذيتعامل
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III.-إدارتوبفعالية:مشكلةإدارةالوقتوكيفية
III.1مضيعاتالوقت: ـ  

يعتبر مفاوـ مضيعات الوقت مفاوما ديناميكيا ن٫تلف بابتلبؼ الظروؼ والأزمنة والأماكن          
والأشخاص  ويعتبر البعض أف مضيعات الوقت ىي تلك الفترة التي يب ؿ بلبنٟا نشاط لا يعطي عائدا يتناسب 

( "أف سبب ضياع الوقت ىو أنت والآبروف أو أنت الشمراني)مع الوقت انٞب وؿ من أجلو  حي  يرى 
  1والآبروف معا  فالوقت لن يضيع من نفسو بل يوجد من يضيعو"

ون٬كن تقسيم مضيعات الوقت حسب ما أشارت إليو العديد من الدراسات إفُ مضيعات دابلية أو      
 مضيعات تتعلق بالفرد ومضيعات بارجية 

III.1.1خلية:ـمضيعاتالوقتالدا 
 :)أين ياجل الإنساف الأعماؿ والالتزامات وىو لا يعلم أنو سيضطر في النااية  التسويا)التأجيل

 إفُ أحد الأمرين أحلبن٨ا مر: 
         : إما أف يضطر إفُ إن٤از عمل يومنٌ في يوـ واحد ن٣ا يسبب لو ضغوط بسبب الأمرالأول -          

 زيادة أعبان الدور.      
          : وإما أف يتخل  عن أعماؿ كاف ن٩ب أف يقوـ بها ن٣ا سيعرضو لضغوط نفسيةالأمرالآخر -          
 2بسبب لوـ رئيسو أو لعقاب رئيسو.     

ورنّا يكوف التسويف أحد الأسباب الرئيسية لضياع الوقت وأكثر مصادر الإجااد في العمل  ولكن ذلك لا ينفي 
يضيعوف وقتام بسبب التسويف  وبصفة عامة فانو عند تأجيل الأنواع انٞامة  أف ىناؾ بعض العماؿ ال ين لا

والقيمة من الأنشطة فاف الأمر ينتاي بك وقد أضعت الوقت في أمور اقل قيمة كما أف ى ا التأجيل غالبا ما 
اط ما ن٩عل ن٩علك تندـ في النااية  لأف أدان انٞامة انٞاجلة يتطلب ب ؿ انٛاد وينتج عنو بعض التعب والإحب

  3الأدان أبطن أو يوقفو نٕاما .
   وى ا ما يدؿ عل  أف ان٤از الأعماؿ في وقتاا المحدد يادي إفُ التخل  من تراكم الأعبان وبالتافِ إفُ    

 التخل  من زيادة التوتر والقلق النانٗنٌ عل  لوـ انٞساوؿ انٞباشر.
 الرئيسية انٞسببة لضياع الوقت حي  يعكس مشكلة : يعتبر سون التنظيم من العوامل سوءالتنظيمالشخصي

عميقة وباأة إذا أأبح سون التنظيم عادة  وبالتافِ ن٪تاج إفُ جاود ووقت إضافينٌ نٞعانٛة ى ه العادة 
 .السيية

                                                 
 .8  ص 2003  ب د    1 ط 2  سلسلة للطموحنٌ فقط   انٛزن  "ػ بن أوشة رياض  : " الوقت والنجاح 1
  82لدػػػ بشنً ن١مد عربيات : "واقع إدارة الوقت لدى مورفي وزارة التربية و التعليم بالأردف"  ن٠لة ماتة  دراسات  العلوـ التربوية  المج 2

 .28 ص200101العدد
ـ 2004وزيع  القاىرة)مصر(     دار الفاروؽ للنشر والت 1كويك نوتس: "كيف تتخل  من الإجااد البده في العمل "  ترنٗة عماد انٜداد   ط  ػ 3
  81 . 
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 الهاتا : يستخدـ انٟاتف عادة لت قيق أىداؼ معينة ويكوف حيني  أكثر فعالية من أي سوءإستخدام
 . 1ن كثنًا ما يكوف وسيلة لإضاعة الوقت إذا ما أستخدـ في غنً نٓقيق الأىداؼوسيلة إتصاؿ أبرى  ولك

 "اف كلمة ) لا ( تكاد تكوف معدومة بنٌ الأقارب والزملبن سوان في  عدمالقدرةعلىقولكلمة"لا :
ما قد إطار العمل او بارجو  واف وجدت فانها قد تفسر اجتماعيا بعدـ التقدير او عدـ الاىتماـ   وى ا 

 2يضطر بعض العماؿ افُ نْنب رفض الأشيان التي تهدر من وقت عملام 
III.2.1 :ـمضيعاتالوقتالخارجية 
أو الأشػيان  الأسػرة والعمػلبن  –نورد فيما يلي أىم انٞضيعات انٝارجية والتي غالبا ما يكوف مصدرىا الآبروف       
  افٍ.الرسائل  التقارير  نق  التجايزات.... –
 :يعد الزوار من بنٌ أىم مضيعات الوقت عل  الرغم من أنو أمر لا مفر منو وح  لا يا ر ى ا سلبا  الزوار

 في نفسية العامل ن٬كن إتباع بعض الأساليب والطرؽ لتقليل من الضغوط النفسية للزوار والتي سنوردىا لاحقا.
 :اع الوقت  فانٛلسة غنً انٞرن٪ة فانٞكاف غنً انٞريح سوان في البيت أو مكاف العمل يادي إفُ ضي المكان

 وباأة إذا أاحباا مكتب غنً منظم تعد من أكبر مضيعات الوقت في العمل.
 :3تعتبر الاتصالات من أكبر مضيعات الوقت باأة بالنسبة للمسيولنٌ وانٞورفنٌ  الاتصالات. 

ىػػدرا  (عػػن معوقػػات الاتصػػاؿ ىػػو مػػا يفسػػر  أف ىػػ ا الأبػػنً قػػد يسػػبب مــدمــاىرولعػػل مػػا ذكػػره )أ
للوقػػت  حيػػ  يػػرى أف الاتصػػاؿ تعتريػػو الكثػػنً مػػن انٞعوقػػات الػػتي تقلػػل مػػن كفانتػػو  وىػػ ه انٞعوقػػات 

 .4تادي إفُ التشويش عل  عملية الاتصاؿ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .330. 323ن١مد حسننٌ العجمي   مرجع سابق   ص  _1
ا   ػػ جااد بن ن١مد الرشيد : " ادارة الوقت وعلبقتاا بضغوط العمل "   رسالة ماجستنً   اشراؼ عبد الرن٘اف ىيجاف   كلية الدراسات العلي  2

 30 ص 2003جامعة نايف العربية للعلوـ الامنية   
 .110بالد بن عبد الرن٘ن انٛريسي : مرجع سابق   ص -3
 .359  ص2000  الدار انٛامعية   الإسكندرية ) مصر (    7أن٘د ماىر : " السلوؾ التنظيمي مدبل بنان انٞاارات "   ط -4
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 :  1ويتناوؿ انٛدوؿ الآز أىم مضيعات الوقت والأسباب المحتملة التي تادي عل  ى ه انٞضيعات 
محتملةالأسبابالعواملإىدارالوقت 

 الفشل في إدراؾ مزايا التخطيط.  عدـ التخطيط
 .التركيز عل  الإجرانات 

 عدـ وجود أىداؼ.   عدـ وضع الأولويات
 انٞبالغة في الاىتمامات.  انٞبالغة في التعادات والالتزامات

  .أولويات في غنً ن١لاا 
 .الفشل في وضع الأولويات 

 
 الإدارة بالأزمات

  .عدـ التخطيط 
 نً واقعية للوقت.تقديرات غ 
  .التركيز عل  انٞشكلبت 
  .إحجاـ العماؿ عل  نقل الأببار السيية 

   
 

 العجلة

 .نفاد الصبر مع الروتنٌ والتفاأيل 
 .الاستجابة للؤمور انٞل ة 
  .عدـ التخطيط انٞستقبلي 
  بكم ىائل من الأمور في حيز زمني ضييل للغاية.  الاطلبعن١اولة 

 الكم انٟائل من انٞعلومات.   نةالأعماؿ الكتابية والقرا
  .عدـ القدرة عل  فرز انٞعلومات 

 انٝوؼ من نٓمل انٞساولية نِصوص انٔاذ القرارات.  اللقانات و الاجتماعات 
 .التردد 
  .انٞبالغة في التواأل 
  .ضعف القيادة 

 عدـ الثقة في انٜقائق.   التردد
 .انٝوؼ من العواقب انٞترتبة عل  انٝطأ 

 انٝوؼ من عدـ أىلية الزملبن أو انٞرؤوسنٌ.  عدـ التفويض
 .أعبان العمل الزائدة عل  انٞرؤوسنٌ أو الزملبن 

 عدـ وضع الأولويات.  الروتنٌ والأعماؿ التافاة
 .رفض تفويض الأعماؿ الروتينية التافاة 

                                                 
 .102مرجع سابق   ص :ران٤يت سينج  -1
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 الاستمتاع بالابتلبط وتكوين علبقات اجتماعية.   الزوار
  ." العجز عن قوؿ كلمة  " لا 

 عدـ ضبط النفس.   فانٟات
  .الرغبة في أف تكوف مطلعا و مشاركا 

1(الأسبابالمحتملةلمضيعاتالوقت01الجدولرقم)
III. 3.1  ػ ومػػن وجاػػة نظػػر أبػػرى يػػرى علمػػان الإدارة أف مضػػيعات الوقػػت تػػرتبط مباشػػرة بالورػػائف

 (.mackenzieالإدارية ومن أىم ىالان العلمان )
رتبطةبالتخطيط:أـمضيعاتالوقتالم        

  .عدـ وجود أولويات أو بطط يومية 
 .إبتلبؿ الأولويات 
 .إتباع فلسفة الإدارة بالأزمات 
  .عدـ وجود مواعيد ن١ددة لإنهان انٞااـ 
  .القياـ بأعماؿ كثنًة في وقت واحد 
  2أحلبـ اليقظة 

 وانٞخطط التافِ يوضح أىم مضيعات الوقت انٞرتبطة بالتخطيط :  

1(مضيعاتالوقتالمتعلقةبالتخطيط04الشكلرقم)                         

                                                 
 . 102ران٤يت سينج مانٟي   مرجع سابق    ص -1
    ص 2000  دار النشر و التوزيع الإسلبمية  بور سعيد ) مصر (   ط : "أنَديات التفوؽ الإداري "   بن١مد فت ي   -2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عدموجودأىدافواضحة 

 العملالعشوائيالارتجالي 

 العملوفقاللعملالراىن 

 الإدارةبالأزماتالمفتعلة 

 تقديراتغيرواقعيةللوقت 

 طولفتراتالانتظار 

 لتزامبالمواعيدعدمالا 

 السفرلفجائيغيرالمخطط 

 التسرعوعدمالصبر  

عدموجودأو
 سوءالتخطيط



ضياعوىدروتسرب
 الوقت
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 عدمالتنظيمالشخصي. 

 قيامبالعملالوا د
 .لأكثرمنمرةو

 جهودمتكررة. 

 عدموضوحالسلطة
 .والمسؤولية

 وجودأكثرمنرئيس
 .لموظاوا د

بـمضيعاتالوقتالمرتبطةبالتنظيم:       
  .انٞفوضة وانعداـ الانضباط ال از 
 . كثرة الأعماؿ الورقية 
  .عدـ وضوح الابتصاأات 
 .ازدواجية انٞااـ وانٛاد 
  .سيطرة الأعماؿ الروتينية التافاة 
 ظ والسجلبت .سون نظاـ انٜف 
  .سون ونٔلف انٞعدات والتجايزات 
 .2بيية عمل غنً ملبئمة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


3(مضيعاتالوقتالمتعلقةبالتنظيم05الشكلرقم)

مضيعاتالوقتالمرتبطةبالتوجيو:.جـ 
  .الرغبة في ان٤از العمل في أورة منفردة 
 . التفويض غنً الفعاؿ للسلطة 
 ع للعمل(.ضعف انٜافزية )الدواف 
  .ضعف القدر ة عل  حل انٝلبفات وإدارة انٞشكلبت 

                                                                                                                                                         
 .111مرجع سابق   ص :بالد انٛريسي  -1
 :  مرجع سابق    ص.مد فت ي ن١ -2
 .111بالد انٛريسي   مرجع سابق   ص -3

سوء         
 التنظيم

ضياع
 الوقت
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  .ضعف القدرة عل  التكيف 
 1إفُ التنسيق. الافتقار 
 

 ويضيف انٞخطط ال ي وضعو انٝضري أىم  مضيعات الوقت انٞتصلة بالتوجيو  


2(مضيعاتالوقتالمرتبطةبالتوجيو06الشكلرقم)

ة:دـمضيعاتالوقتالمتصلةبالرقاب
  . كثرة الأبطان وتده مستوى الأدان 
 .عدـ وجود معاينً رقابية 
 .غياب رقابة ن١كمة وجيدة 
  عدـ وجود تقارير للمتابعة وللرقابة 
  عدـ القدرة عل  معانٛة الأدان الضعيف 
  .3عدـ الفاعلية في الإدارة 

  ويضيف انٞخطط التافِ بعض انٞضيعات الأبرى انٞتعلقة بالرقابة:           

                                                 
 .170رنُي علياف   مرجع سابق   ص -1
 .71ابق   صن١سن انٝضنًي  مرجع س -2
 .80: مرجع سابق   ص نُي مصطف  عليافر  -3

 
موعدسوء

 وجودتوجيو
 الاستغراقفيالتفاصيلالدقيقة. 

 نقصالدافعية. 

 سيادةجواللامبالاة. 

 نقصالتعاونبينالعمال. 

 دوثصراعوتطا نوظيفيبين 
 .العمال

سوءاستخدام
 الوقت
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1(عواملضياعالوقتالمتصلةبالرقابة07الشكل)                            
III.2 :ـكيفيةإدارةالوقت  

           بعد أف قمنا بت ديد مضيعات الوقت انٞتعلقة بالورائف الإدارية الأساسية سنتطرؽ إفُ أىم         
 ن١اولة التخفيف مناا. انٝطوات لإدارة ى ه انٞضيعات و 

III. 1.2 ( بطوات يعافً من بلبنٟا ى ه انٞضيعات حي  ربط ى ه انٝطوات بالورائف ماكينـزيػ إقترح )
 الإدارية  وقد وزع ى ه انٝطوات عل  الن و التافِ: 

                                                 
 .81نفس انٞرجع   ص :ن١سن أن٘د انٝضنًي  -1

  المقاطعاتالهاتفية 

 الزياراتكثرة 

 معلومانغيركاملة 

 معلوماتمتأخرة 

 الذاتيطنقصالانضبا 

 ونانجازىاتركالمهامد 

 سوءتقاريرالمتابعة 

 تالضجيجوالإزعاجوالملهيا 

 عدممعرفةمايحدثفعلا 

 تعددأجهزةالمتابعةوالرقابة 

سوءاستغلال
 للوقت

عدموجود
 رقابةفعالة
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III.1.2الخطواتالتييجبإتباعهالتفاديمضيعاتالوقتالمرتبطةبالتخطيط:.أـ 

                                 
1(تخطيطالوقت08الشكلرقم)                       

بطوات منطقية  ( أف عملية نٔطيط الوقت نٔضع لعمل مناجي سليم قائم عل 08وكما يتضح من الشكل )  
 نشرحاا فيما يلي:

 :الخطوةالأولى
مراجعػة ونٕ ػي   الأعماؿ انٞطلوبة   وىو أمر ن٪تػاج دائمػا إفُ زلإن٤انٓديد كم الوقت انٞتاح لنا في انٞستقبل        

حػاف الوقػت إفُ نبػ  ىػ ه الفكػرة  انػو قػد   فقد يضن البعض أف لدينا كل الوقت ال ي ن٥تاجو لت قيق أىدافنا  إلا
 انٞتاح لنا فعلب. لاف تطبيق انٞناج البشري يظار لنا بوضوح كم الوقت المحدد

 
 
 

                                                 
 .20مرجع سابق   ص :ن١مد كنفوش  -1

تحديدكمالوقتالمتاح 
 فيالمستقبل

الأعمالتحديدكمونوع
 المطلوبانجازىا

 أعمالمتلا قةمتتابعة

 الوقتأعمالمتلازمةفينفس

برنامجزمنيواضحمحددالمهام
 التنفيذية

 أوليةىدافأتحديد

 تحديدأىدافمر لية

 تحديدأىدافوسطى

 تحديدأىدافتكميلية

 تحديدأىدافنهائيةتكميلية

تموقت
تخطيطو
 اجيد
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 :الخطوةالثانية
أف يتم ذلك  نٓديد كم ونوع الأعماؿ انٞطلوب ان٤ازىا في الوقت انٞتاح لنا استخدامو واستغلبلو   ولا ن٬كن       

 دوف رؤية طموحة وواسعة الاستقرار انٞستقبلي. 
 :الخطوةالثالثة

         ترنٗة الأعماؿ انٞطلوب إن٤ازىا من الأىداؼ ويتم ذلك من بلبؿ الأىداؼ انٞتكاملة التي يتعنٌ        
  1الوأوؿ إلياا.

III.1.2 :بـخطواتتنظيمالوقت. 
 (.عليالسلمين٬كن أف نلخصاا في  لبث نقاط ذكرىا )   
 :  إعداد متطلبات ان٤از الأعماؿ حسب انٝطة.  الخطوةالأولى   
 العمل وإبطارىم.  بان٤از: نٓديد انٞشاركنٌ أو انٞتصلنٌ  الخطوةالثانية   
  2نٓديد مكاف أدان العمل. :الخطوةالثالثة   

III.1.2  ـخطواتتوجيوالوقت:. ج 
 ن٩ب عل  القائم بعملية توجيو الوقت أف يكوف عل  علم و دراية بػ:        
                                                                                                  .توقيت التوجيو 
  لعاملنٌ. النواحي النفسية ل 
   رروؼ انٞاسسة  ح  لا يصبح التوجيو في غنً مكانو وبارجا عن الوقت المحدد لو ويرجع ذلك إفُ أف

 إطالة زمن التوجيو يدفع العاملنٌ للشعور بانٞلل ومن نٖة لا تت قق الفائدة انٞرجوة منو. 
III.1.2  ـالرقابةعلىإدارةالوقت:.د 

 قت في  لبث مراحل ىي: ن٬كن حصر بطوات الرقابة عل  إدارة الو 
 . تسجيل الوقت انٞستغرؽ في الإن٤از فعلب 
 .منع مصادر تضييع  الوقت 
 .3تعديل برامج الأدان للم افظة عل  الوقت انٞستادؼ  

III. 2.2 ( حلولا للتعامل مع مضيعات الوقػت ومػن دوف ربطاػا رانجيتسنجيطرح ) ػ ومن وجاة نظر أبرى
 نُصرىا في انٛدوؿ التافِ: مباشرة بالورائف الإدارية   حي  قاـ 

 
 

                                                 
 .21ن١مد كنفوش   مرجع سابق   ص -1
 .109  ص 1999علي السلمي : "انٞاارات الإدارية والقيادية للمدير انٞتفوؽ"   دار غريب   القاىرة    -2
 .27ن١مد كنفوش   مرجع سابق   ص -3
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 انٜلوؿ عوامل إىدار الوقت
 

 عدـ التخطيط
 .عليك أف تدرؾ حقيقة أف التخطيط يستغرؽ وقتا لكن يوفر وقتا آبر عل  انٞدى البعيد 
 .أكد وركز عل  النتائج لا عل  الأنشطة 

 قم باعداد قائمة بأىداؼ ن١ددة.  عدـ وضع الأولويات
 والرؤسان. ناقش الأولويات مع الزملبن 

 
انٞبالغة في التعادات 

 والالتزامات

 ." تعلم أف تقوؿ " لا 
 .ضع الأىم فالأىم 
 .ضع فلسفة شخصية للوقت  إربط الأولويات نَدوؿ زمني للؤحداث 

 العجلة

  إستغراؽ الوقت اللبزـ للقياـ به ا الأمر عل  ن٥و أائب من انٞرة الأوفُ  لا تضيع الوقت في
 ى.القياـ بو مرة بعد أبر 

  .ميز بنٌ الأمور انٞل ة والأمور انٞامة 
 .لا تفكر في عدـ كفاية الوقت وحاوؿ أف تستغلو بأحسن طريقة 
 .أستغرؽ الوقت اللبزـ للتخطيط 

الأعماؿ الكتابية 
 والقرانة

                                                                                                  انتقي                                                                                                                                                                       
 ما تقرا وتعلم القرانة السريعة.

  .أن٤ز الأعماؿ في وقتاا المحدد ولو كانت تافاة 

 مور التافاةالروتنٌ والأ
  .ضع أىداؼ والتزـ بها وقم بتفويض انٞااـ غنً الضرورية 
   .قم بالأعماؿ انٞكتبية مرة واحدة ونٔل  من الأوراؽ غنً انٞامة 
    .إعلم أنو بدوف التفويض يكوف من انٞست يل إن٤از أي شين من بلبؿ الآبرين 
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1 (عواملإىدارالوقتوالحلولالمقتر ة02)جدول
III.3 ـطرقلإدارةالوقتبكفاءة   

 ت انٟاتفية أدبػل إفُ انٞوضػوع مباشػرة نْنػب الثر ػرة انٞضػيعة للوقػت . أجعػل رسػالتك ن٢تصػرة في كل الاتصالا
 لب انٞوضوع . قدر وأحتـر وقت الآبرين وسيعاملونك بانٞثل   فيومفيدة بقدر الإمكاف . أدبل 

  ك لا نٓتاجاػػا ولكنػػ الػػتيأكثػػر إحباطػػاً مػػن معرفتػػك أنػػك نٕلػػك انٞػػواد  نشػػيأسػػس نظػػاـ جيػػد للملفػػات   فػػلب
الأدراج   ون٬كػػػن  فيتسػػتطيع نٓديػػػد مكانهػػػا   وأحػػد طػػػرؽ تأسػػػيس ىػػ ا النظػػػاـ ىػػػو أف تضػػع دليػػػل للملفػػػات 

تصنيفاا بنظاـ الأرقاـ أو انٜروؼ انٟجائية   طانٞا أف ىناؾ مكاناً يتسػع للئضػافات انٞرتبطػة بػنفس التصػنيف   
مكانػػو انٞناسػػب وسػػتجده عنػػدما  في نشػػيكلمػػا أضػػفت ملفػػاً جديػػداً بالػػدرج  سػػجلو في الػػدليل   ضػػع كػػل 

 .2نٓتاجو 
 العمل انٛماعي  فكر في طلب انٞساعدة من الآبرين وحدد من ال ي ن٬كنو أف يادي مامتك أ نان غيابك 
  .نْنب انٞبالغة في الابتلبط وإقامة العلبقات مع الزوار 
 3متاح.  أنك غنً تك انٟاتفية  جعل انٛميعالتخطيط نٛعل وقتك باليا من انٞقاطعات  نٓويل مكانٞا 
 : تعلم فن استخداـ كلمة ) لا ( في تعاملك مع الآبرين باستخداـ العبارات التالية 

  أنا حاليا مشغوؿ ولكني مستعد في انٞرة القادمة 

                                                 
 . 27ران٤يت سينج   مرجع سابق   ص -1
 20ػػػ  روبرت بوديش : مرجع سابق   ص  2
 35ػػػ  ماري ريتشاردز : مرجع سابق   ص 3

 
 الزوار

 لغدان إذا كاف ذلك ضروريا.قم بقابلة الزوار بارج مكتبك  اقبل الدعوة عل  ا 
   .أببر الزوار بأنك مشغوؿ أو غنً متاح 

 
 انٟاتف

 .قم بفرز أو تصنيف انٞكانٞات  اجعل المحاد ات انٟاتفية موجزة 
   .لا تشارؾ إلا في الأمور الضرورية وانٜيوية  واستخداـ أسلوب الإدارة بالاستثنان 

 
اللقانات 
 والاجتماعات

 ًاجتماعات. قم بصنع القرارات من غن  
 .انٔ  القرارات ح  وإف غابت بعض انٜقائق 
  .لا نٔطط للبجتماعات غنً الضرورية أو تقم نُضورىا 
  قم باعداد برنامج أو جدوؿ أعماؿ والتزـ بو  قم باعداد وقائع انٛلسات بسرعة قدر

 الإمكاف.      
 حس ن من إجرانات نٗع انٞعلومات.   التردد

  انٔ  القرار دوف أف نٓصل عل  كل انٜقائق.نٓل بشين من انٞغامرة  و 
 .أنٓيزا للخطأ لك ونٞرؤوسيك  استخدـ الأبطان كتجارب للتعلم 
       .أحصل عل  انٜقائق  وقم بوضع الأىداؼ وانٔ  القرار وقم بتنفي ه 
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  استطيع ان٤از جزن وعليك الباقي 
 نعم بالإمكاف   ولكن ليس قبل تاريخ ك ا 
 عن شخ  أبر أفضل في انٜقيقة أنا ضعيف في ى ا انٛانب   ىل ن٬كن الب    
  لو انك بكرت قليلب لأسعده ذلك 
 1بسبب مشاغلي انٜالية   فقد لا أعطي ى ا الطلب الاىتماـ ال ي يست قو 
              التمييػػػػز بػػػػنٌ انٞاػػػػاـ انٞل ػػػػة ) الأزمػػػػات  الطلبػػػػات غػػػػنً انٞخطػػػػط نٟػػػػا ...افٍ (  وانٞاػػػػاـ انٞامػػػػة )الػػػػتي نٓقػػػػق

 (.كلمجاوداتعائد أىدافك الرئيسية  وتعطيك أكبر   
  الانتقائية في تنفي  انٞااـ  فليست كل انٞااـ نٓتاج إفُ العمل علياا بسرعة 

 التخطيط للقياـ بانٞااـ الصعبة وأنت في قمة نشاطك وتركيزؾ.           
  2ما ن٬كن.  نٓديد مواعيد نهائية وواقعية للمااـ والالتزاـ بها  وعند الضرورة اعد التفاوض بشأنها بأسرع 
  استخدـ الكمبيوتر بكفانة . أتبع عادة كتابة الأشيان مرة واحدة ثم قم بت ريرىا عند الضرورة عل  الشاشة

. نْنب كتابة انٞلبحظات الت ضنًية باليد والتي نٓتاج لتسجيلاا عل  الكمبيوتر فيما بعد . تعلم استخداـ 
 يفيد عملك وأدانؾ .قواعد البيانات ون٢ططات انٞشاريع وبرامج انٛدولة وأي برنامج 

  أف تدوف   فيترد ل ىنك. تكمن الفكرة  التيجاز قائمة بانٞااـ التي ن٩ب إن٤ازىا. أدرج بها كل الأفكار
عل  الورؽ   لا تتوقف لصياغة أسلوبك أو للتفكنً في أحد النقاط . كل ما عليك ىو  نشيكل 

 كتابة القائمة ح  تكتمل .   فيالاستمرار 
  وفر من ب ؿ انٛاد . قم بتجايز انٞستندات التي استعملتاا سابقاً لإن٤از مااـ ن٣ا لة   ىيئ الأشيان التي ت

مراراً وتكراراً   انٞلخصات وجداوؿ الأعماؿ والاجتماعات والاستفتانات والطلبات انٞدونة   كل ى ه 
 .3غالباً ما تستخدـ  التيأمثلة بسيطة للمستندات 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 88ػػػ الإدارة العامة للتطوير : مرجع سابق   ص  1
 36ػػػ  ماري ريتشاردز : مرجع سابق   ص  2
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خلاصة:
أف نستخلصو من ى ا الفصل ىو  انو عل  الرغم من تعدد وجاات النظر في إعطان مفاىيم  إف أىم ما ن٬كن     

وتباين الأجياؿ في تقدب تفسنً دقيق لأبعاد إدارة الوقت   غنً أف كل من  –إدارة الوقت  –أو تعاريف نٞصطلح 
ي ومام ون١دود  لأنػو يتمتع ى ه الأجياؿ ووجاات النظر التي كانت فياا  تتفق وتشترؾ في أف الوقت مورد أساسػ

 نِصائ  لا ن٬كن أف توجد في غنً من انٞوارد الأبرى.
ونٟ ا ن٤د أف كل أجياؿ تطور علم إدارة الوقت حاولت إن٩اد أرقػ  السبل لاستغلبؿ ى ا انٞورد انٞام         

إفُ الرقابة ويلعب دورا  حي  تظار أن٨يتو من الناحية الإدارية في انو يتخلل كل الورائف الإدارية من التخطيط
رئيسيا في ن٤اح كل وريفة من ى ه الورائف   كما أف لإدارة الوقت أن٨ية فورية أي آنية وأن٨ية مستقبلية لا تظار 

 إلا بعد مرور الزمن .
ولت قيق ى ه الفائدة لابد من الإلزاـ نّتطلبات إدارة الوقت ولعل أن٨اا الرغبة في التفوؽ و الإحساس       
ق بالولان والإدراؾ انٛيد نٞدى الأن٨ية البالغة لإدارة الوقت  والفائدة الكبنًة التي تعود بها عل  انٞاسسات العمي

 الرياضية و كل العماؿ فياا.
ولقد أشارت معظم الدراسات أف أي عمل يقوـ بو الإنساف إما أف يساىم في إدارة الوقت بفاعلية أو إىداره      

 من العوامل والأسباب التي قد تادي إفُ سون استغلبؿ الوقت فمناا ما ىو دابلي وتضييعو  حي  توجد الكثنً
بارجي متعلق أساسا ببيية العمل  في حنٌ أف علمان الإدارة قاموا  وما ىأي يرتبط ب ات العامل   ومناا 

لكل دان  بتصنيف مضيعات الوقت حسب الورائف الإدارية  وأيا كاف نوع أو تصنيف ى ه انٞضيعات فانو كما
 دوان فانو لكل ىدر للوقت طريقة نٞواجاتاا  تعددت  الطرؽ وانٟدؼ واحد وىو إستغلبؿ الوقت 

 1( ترى بأف " الوقت ىو احد انٞصادر انٝطنًة للضغوط في العمل" ماريريتشاردزوحي  أف )    
لة التعرؼ عل  ماىية ى ه فقد ارتأينا أف نتناوؿ موضوع ضغوط العمل في الفصل الثاه من الدراسة وذلك لمحاو 

الضغوط وما ىي مستوياتها  وما ىي آ ارىا عل  الفرد العامل وذلك للتوأل في النااية إفُ العلبقة التي تربط إدارة 
 الوقت نّستوى ضغوط العمل .
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:تمهيد
ياضية إفُ نٓقيق الاستقرار والراحة النفسية وذلك بتخفيف عػبن انٜيػاة عػن  يسع  كل عامل في أي ماسسة ر      

كاىلو ون٪اوؿ كل عامل إن٤از عملو انٞناط بو في الوقت المحدد لػو  ن٣ػا ينشػأ عنػو ضػغوط بسػبب التزامػو بوقػت ن١ػدد 
 . 1في العمل" لإن٤از ى ا العمل  وقد أشار )ماري ريتشاردز(إفُ أف "الوقت ىو أحد انٞصادر انٝطنًة للضغوط

ونٟػ ا زاد الاىتمػػاـ في السػػنوات الأبػػنًة نّوضػوع ضػػغوط العمػػل باعتبػػاره ن٬ػس بالدرجػػة الأوفُ الصػػ ة النفسػػية       
للعمػػاؿ  بػػل أ بتػػت الكثػػنً مػػن الدراسػػات أف لضػػغوط العمػػل آ ػػارا علػػ  سػػلوؾ العمػػل  وأنػػو قػػد ينػػتج عػػن ضػػغوط 

التػػػػأ نً إمػػػػا إن٩ابػػػػا أو سػػػػلبا علػػػػ  أدائاػػػػم لإن٨ػػػػانٟم  لأف العمػػػػاؿ العمػػػػل آ ػػػػارا فسػػػػيولوجية ن٣ػػػػا يػػػػادي بالضػػػػرورة إفُ 
يسػػػتجيبوف نٟػػػ ه الضػػػغوطات بأسػػػاليب ن٢تلفػػػة  فمػػػنام مػػػن تدفعػػػو علػػػ  انٞثػػػابرة وانٛديػػػة لت قيػػػق أىػػػداؼ انٞاسسػػػة 
ا وذلك بان٤ازىم للئعماؿ في أوقاتها المحػددة وبأحسػن وجػو  وقػد تػدفع الػبعض مػنام إفُ الإحبػاط والتػوتر واليػأس ن٣ػ
قد يتسبب في تده مستوى أدائام للعمل وإن٤ازه في الوقت انٞخص  لو  ولعل ى ا التباين في آ ػار ضػغوط العمػل 
عل  الأفراد  يرجع إفُ إبتلبؼ مستوى ى ه الضغوط أو إبػتلبؼ السػمات الشخصػية لكػل عامػل أو إفُ أسػباب 

 أبر...
غػنً أف كػل ىػ ه النمػاذج تشػنً إفُ أف كلاػا تشػنً إفُ  ونٟ ا رارت الكثنً من النمػاذج انٞفسػرة لضػغوط العمػل     

أف في عصػػرنا انٜػػدي  يصػػعب علػػ  الإنسػػاف التوافػػق مػػػع بعػػض الظػػروؼ وانٞتغػػنًات الػػتي تواجاػػو في حياتػػو بصػػػفة 
عامة وفي عملو بصفة باأة حي  تعد الضغوط من عوائق ى ا العصػر  بػل تعتػبره مػن العوائػق الأوفُ للئنسػاف فػلب 

ة باليػة مػن شػكل أو مػن آبػر مػن أشػكاؿ الضػغوط كمػا أشػار الكثػنً مػن البػاحثنٌ  " أف ضػغوط تكاد تكوف مان
من الظواىر التي لا ن٬كن نْنباا في انٞنظمات حي  أنها تػا ر علػ  كػل أعضػان انٞنظمػة   -Job stresses-العمل

 . 2سوان أكانوا رؤسان أـ مرؤوسنٌ ولكن بدرجات متفاوتة "
 north wester nationalراسة التي قامت بها شركة نورث ويسترز ناسيوناؿ لايػف )وى ا ما أ بتتو الد     
life  ـ  أراػػرت نتائجاػػا زيػػادة معػػدلات الإأػػابة بضػػغوط العمػػل بػػنٌ العػػاملنٌ نّعػػدؿ وأػػل إفُ 1991( في عػػاـ

وط مػن ـ كما زادت نسػبة انٞصػابنٌ بػالأمراض النانْػة عػن الضػغ1990ـ إفُ 1985الضعف بلبؿ الفترة من عاـ 
   .%25إفُ  13%

وعلػػ  أسػػاس ىػػ ه انٞعطيػػات سػػنتناوؿ موضػػوع ضػػغوط العمػػل في الفصػػل الثالػػ  مبينػػنٌ ن٢تلػػف النمػػاذج والنظريػػات 
 انٞفسرة لضغوط العمل وأىم مصادرىا وطرؽ التعامل معاا.





                                                 
1 .32  ص 2006مكتبة جرير   السعودية        1ماري ريتشاردز  : " التوتر "  طػ    

2   517  ص 2005جاد الرب : " السلوؾ التنظيمي "   ب ط   مطبعة العشري  السويس مصر  ػ  سيد ن١مد  
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I. :ماىيةضغوطالعمل
.مفهومضغوطالعمل:0

الػػتي تعتمػػد في نٓقيػػق أىػػدافاا بصػػورة رئيسػػية علػػ  العنصػػر البشػػري   ينشػػأ مفاػػوـ ضػػغوط العمػػل في انٞاسسػػات   
.1حي  أطلق ى ا انٞصطلح عل  انٞتغنًات التي نٓيط بالعاملنٌ وتسبب نٟم شعورا بالتوتر

وقػػػد أشػػػار الزريػػػزان إفُ أف "ضػػػغوط العمػػػل ىػػػي تػػػأ نً دابلػػػي لػػػدى الفػػػرد يػػػنجم عػػػن التفاعػػػل بػػػنٌ قػػػوى ضػػػاغطة 
يػػػادي علػػػ  اضػػػطرابات جسػػػمية أو نفسػػػية أو سػػػلوكية لديػػػو  تدفعػػػو إفُ الان٥ػػػراؼ عػػػن ومكونػػػات الشخصػػػية وقػػػد 

 . 2الأدان الطبيعي أو يادي إفُ حفزه لت سنٌ أدانه"
يشػػػنً مصػػػطلح الضػػػغط إفُ "ن٠موعػػػة مػػػن انٞتغػػػنًات انٛسػػػمية والنفسػػػية الػػػتي قػػػد نٓػػػدث للفػػػرد أ نػػػان تعرضػػػو        
ضػػاغطة والػػتي تتنػػوع مصػػادرىا نُسػػب طبيعػػة العمػػل في كػػل مانػػة بسػػبب النانْػػة عػػن الأحػػداث وانٞواقػػف ال للمعانػػاة

 . 3عدـ التوافق بنٌ الفرد وانٞواقف التي يتعرض نٟا في ن١يط عملو"
ويػػرى أػػلبح عبػػد البػػاقي أف "الضػػغوط ىػػي ن٠موعػػة مػػن ردود الأفعػػاؿ الػػتي تظاػػر في سػػلوؾ الأفػػراد في العمػػل       

 4لأفراد مع بيية عملام التي نٓوي الضغوط"أو في أدائام لأعمانٟم نتيجة تفاعل ا
خصائصضغوطالعمل:. 7      
 نٕتاز ضغوط العمل بعدد من انٜقائق انٟامة نوض اا في ما يلي :

 .أف ضغوط العمل منتشرة دائما وتوجد في مكاف العمل بشكل أو بآبر 

 .ن٫تلف الناس في استجابتام وردود أفعانٟم نْاه الضغوط 
 5مل من حي  طبيعتاا ودرجة تأ نًىا عل  الأفراد.تتفاوت ضغوط الع  

فالضػػػغوط الػػػتي تنػػػتج في انٞاسسػػػات الرياضػػػية ذات الإقبػػػاؿ انٛمػػػاىنًي انٞكثػػػف والكبػػػنً تكػػػوف كبػػػنًة مقارنػػػة         
 بالضغوط انٞوجودة في انٞاسسات الرياضية ذات الإقباؿ المحدود. 

.عناصرضغوطالعمل:3
  لبث مكونات لضغوط العمل تتمثل في :sizlagy & wallaceحدد سيزلاغي و والاس 

 : وىو عبارة عن مصادر الضغوط انٞختلفة الشخصية والبيية والوريفة.المثير . أ
،وىي ردة الفعل التي نٓدث من الفرد عند تعرضو للمثنًات الضاغطةالاستجابة: .ب

     وىي ردود فعل نفسية أو جسمانية أو سلوكية نْاه الضغط وىي :     

                                                 
شخصية وعلبقتاا بضغوط العمل"  رسالة ماجستنً غنً منشورة   قسم العلوـ الإدارية   كلية الدراسات العليا  علي الق طاه  : " القروض الػ  1

 39  ص 2007للعلوـ الأمنية   السعودية    جامعة نايف العربية 
قسم العلوـ الإدارية     جستنً غنً منشورة  سعد بن عميقاف الدوسري : " ضغوط العمل وعلبقتاا بالولان التنظيمي في الأجازة الأمنية"   رسالة ما ػ 2

 . 20 ص العليا   جامعة نايف العربية للعلوـ الأمنية   السعودية كلية الدراسات 
 . 13ـ  ص 2004مطبوعات مكتبة انٞلك فاد   الرياض(     1طن٤اح بنت قبلبف القبلبف: "مصادر الضغوط انٞانية في انٞكتبات الأكادن٬ية"   ػ 3
 .387  ص2004عبد الباقي : " السلوؾ الفعاؿ في انٞنظمات"   الدار انٛامعية   الإسكندرية )مصر(      لدين ن١مدػ ألبح ا 4
 .26ص   ػ سعد بن عميقاف الدوسري : مرجع سابق  5
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 قلق    توتر.  الآثارالنفسية: -                   
 أداع  قرحة  أزمات القلب...  . الآثارالجسمي: -                   
 التأ نً السلبي عل  الأدان. الآثارالتنظيمية: -                   

يمية أو بيييػة أو شخصػية وبػنٌ : وىو ال ي ن٪دث بنٌ مثنًات الضغوط سوان كانت عوامل تنظالتفاعلجـ.
 .1ما ن٪دث من استجابات

مرا لالضغوط:. 4    
 (3انٞرحلة) (5انٞرحلة ) ( 0انٞرحلة )

 مستوى طبيعي للمقاومة


 "سالمنبو"الجر ركة




 المقاومة


إنهاك/تعب

seley "2(مرا لردودالفعلتجاهالضغوطعند"19شكلرقم)
 3ابة الإنساف للضغوط نٕر بثلبث مراحل :إف استج            

المر لةالأولى:الإنذار  أ.
 وىي انٞرحلة التي تكوف فياا مقاومة الفرد للضغوط ضعيفة  يلي ذلك ىجوـ مضاد تنشط فيو آليات دفاعية لديو.

المر لةالثانية:المقاومة.  ب    
. جــــ اؿ انٞثلػػػ  فانػػػو يعػػػود إفُ التػػػوازفتكيػػػف وفي الأحػػػو في ىػػػ ه انٞرحلػػػة يصػػػل الفػػػرد إفُ قدرتػػػو القصػػػوى علػػػ  ال   

في ىػػ ه انٞرحلػػة ومػػع مسػػببات الضػػغوط يػػادي إفُ مرحلػػة الإنهػػاؾ حيػػ  تناػػار فياػػا     :المر لــةالثالثــة:الإنهــاك
 آليات التكيف.

 
 

                                                 
 .337ألبح الدين ن١مد عبد الباقي   مرجع سابق   بتصرؼ   ص 1
 .519  ص  2002   1انٛامعة   الإسكندرية )مصر(   طنٗاؿ مرسي و  ابت إدريس :"السلوؾ التنظيمي"  دار  2
شورة  سعد عايد الروقي   "الضغوط الإدارية وعلبقتاا بالرضا الوريفي"  رسالة ماجستنً غنً منشورة   نٓت إشراؼ د.عبد الرن٘ن ىيجاف   غنً من 3

 .19ـ   ص2003 قسم العلوـ الإدارية  أكادن٬ية نايف العربية للعلوـ الأمنية  الرياض)السعودية(

ليبدأالجسمبالتغيرفيأو
كشاللعواملالضاغطة،

 قاومة.لالموكذلكتهم

يزدادظهورعواملالضغط
غيرأنالمقاومةتزدادأكثر

 منالمعدل.

بعدفترةمقاومة،يبدأالجسم
الإ ساسبالإنهاكفتقلطاقة

 المقاومة
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II. :بعضالنماذجالمفسرةلمفهومضغوطالعمل 

(:seley.نموذجالسيلي)9
. يعد ى ا النموذج من أقدـ النماذج التي حاولت تفسنً ضغوط  9124الأعراض العامة للتكيفػ و يسم  ن٧وذج        

من مسببات ضغوط العمل لو تأ نًات سلوكية أو فسيولوجية  بالعمل حي  يشنً سيلي في ن٧وذجو إفُ أف أي سب
واحد بل نٕر بثلبث مراحل عل  الفرد تتمثل في ردود الفعل انٛسمية والنفسية  واف ى ه الردود لا نٓدث في وقت 

 .1(  ى ه انٞراحل 71 ويلخ  الشكل ) 
نظريةالتوافقالبيئي:-5

 katz( الػػ ي اقترحػػو كػػل مػػن )  فينػػدرج نٓػػت ىػػ ه النظريػػة  العديػػد مػػن النمػػاذج أبرزىػػا ن٧ػػوذج ) ميتشػػجا     

end kahn)استجابتوفرد وبالتافِ تا ر عل    ووفقا للتصورات الأولية نٟ ا النموذج فاف البيية تا ر عل  إدراؾ ال 
ثم عل  أ تو  حي  يركز ن٧وذج ميتشغن علػ  العلبقػة بػنٌ إدراؾ الفػرد لعملػو  وإدراكػو لقدراتػو الشخصػية وعلبقػة 

 ذلك بالضغوط والإجااد  أين ن٬يز بنٌ نوعنٌ من التوافق بنٌ الفرد والبيية :
نٓمػل  -زايػا الػتي نٓققاػا لػو وريفتػو في عملػو مثػل )الإن٤ػازالتوافق بػنٌ حاجػات ودوافػع وأىػداؼ الفػرد وبػنٌ انٞ أ.

 الرضا الوريفي....وغنًىا من انٞزايا(  -انٞساولية
2. التوافق بنٌ متطلبات انٞانة وقدرات وماارات العامل.ب  

 

       
 
 
 
 
 
  
   

جـد     أب
 


3((يبيننموذجميتشيغن)كاتزوكان(لضغوطالعمل01شكلرقم)



                                                 
الأمنية  نايف بن فاد التوب   "مستويات ضغوط العمل وسبل مواجاتاا في الأجازة الأمنية "  ماجستنً   قسم العلوـ الإدارية  جامعة نايف للعلوـ 1
 .61  ص 2005  
 .34سعد عايد الرويقي  مرجع سابق   ص 2
 .45سعد الدوسري   انٞرجع السابق   ص 3

 خصائ  الثابتة لدى الفرد الورا ية والسكانية والشخصية ػال.  9

. البيية 9
 انٞوضوعية

.الاستجابة 5 . البيية النفسية7
نفسية ال

والسلوكية 
 والعاطفية

.انٛوانػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 4
الصػػػػػػػػ ية وانٞرضػػػػػػػػية 

 انٞرتبطة بالناحية

 . العػلبقػات الشػخصػية  3
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:(peehr & newmanنموذجبييرونيومان)-5
وط العمػػل والتػوترات الػػتي تصػػيب يركػز ىػػ ا النمػوذج في تفسػػنًه لضػغوط العمػػل علػ  العلبقػػة بػنٌ مسػػببات ضػغ     

الفرد  أي بنٌ انٛانب البييي والآ ار الإنسانية النانٗة عناا ويشنً ى ا النموذج إفُ أف مسػببات ضػغوط العمػل الػتي 
يتعرض نٟا الأفراد نانْة عن التفاعل بنٌ الفرد وانٞنظمة التي يعمػل فياػا ويترتػب علػ  ىػ ا التفاعػل راػور الاسػتجابة 

 الضغوط. انٞلبئمة نٟ ه
         

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 




1لضغوطالعملpeehr & newman(نموذجبييرونيومان11شكلرقم)










                                                 
 42دوسري   مرجع سابق   صسعد بن عميقاف ال 1

 انٛػػانب انٞػتعلػق بالػوقػت

انٛانب انٞتعلق 
 بشخصية  الفرد

انٛانب انٞتعلق 
 بالبنية

تعلق انٛانب انٞ
 بالعملية

انٛانب انٞتعلق 
 بالنتائج التنظيمية 

انٛانب انٞتعلق 
 بالنتائج الفردية

انٛانب انٞتعلق 
بالاستجابة 
 انٞلبئمة
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:0985.نموذججيبسون4
 يوضح ى ا النموذج العلبقة بنٌ انٞا رات في الضغوط انٞانيػة والفػروؽ الفرديػة والضػغوط وآ ػار ذلػك علػ  العمػل 

 أين ن٤ده يركز عل  أن٨ية سلوؾ الأفراد وبصائصام الشخصية في الاستجابة للضغوط
 

النتائجوالآثارعواملالضغوطفيالعمل



الفروقالفرديةالضغوط

















1(نموذججيبسونوزملائو05شكلرقم)
م:0998نموذجالإطارالثنائي-5
 ( أبعاد:74النموذج الثنائي لتفسنً ضغوط العمل ضمنو أربعة)اقترح ىيجاف   

  .البعد الأوؿ: مصادر ضغوط العمل 
  .البعد الثاه: النتائج انٞترتبة عل ضغوط العمل 

                                                 
 .48سعد بن عميقاف الدوسري   مرجع سابق   ص ػ  1

ـــــــــــة عوامـــــــــــلضـــــــــــغوطالبيئ
المادية:

انٜػػػرارة    )الضػػػون  الضوضػػػان 
 انٟوان انٞلوث (

 
عواملالضغطالفردية:

) أػػػػػػػػػػػراع الػػػػػػػػػػػدور  غمػػػػػػػػػػػوض 
الػػدور  كثػػرة العمػػل  انٞسػػاولية 
للنػػػػػػاس   انٜاجػػػػػػة إفُ انٞانػػػػػػة  
النمػػػػػػػػػػػػو   التطػػػػػػػػػػػػػور  تعمػػػػػػػػػػػػػيم 

 العمل(
وطجماعية:عواملضغ

علبقػػػػة ضػػػػعيفة بػػػػزملبن العمػػػػل 
 وانٞرؤوسنٌ وانٞدير 

 
عواملالضغوطالتنظيمية:

 انٜاجة إفُ انٞشاركة 
 ىيكل انٞنظمة 

 انٞستوى الوريفي 
 انٜاجة إفُ سياسات واض ة

الخصائص:
 العمر  –السلوؾ  

 التعليم   -انٛنس  
 انٜالة الفيزيولوجية

   
    
 التأ ر -ال ىن   

 النمط السلوكي 
    احتراـ ال ات

 
 

 التجارب النفسية
 أو

 الفيزيولوجية 
 
 
 أو 
 

 إدراؾ متطلبات 
 الفرد

 
 عدـ انٞوضوعية

 القلق
 

 ميوؿ سلوكية انٜوادث
 

 ال ىن     
عدـ القدرة عل  انٔاذ 

 القرارات
 

 فيزيولوجية
 ضغط زائد
 

 أ ة جسدية
 مرض قلب
 
 
 تنظيميا

 إنتاجية منخفضة
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  .البعد الثال : إدارة الضغوط انٞانية 
 1البعد الرابع: برنامج إدارة الضغوط انٞانية. 

                                            





مصادرضغوطالعمل





النتائجالمترتبةعلىضغوطالعمل









إدارةضغوطالعمل







برنامجإدارةضغوطالعمل


2(يبيننموذجىيجانلتفسيرضغوطالعمل03كلرقم)ش



                                                 
 79عامر بن بضنً الكبيسي  مرجع سابق   ص  1
 .  80نايف التوب   مرجع سابق      ص 2

ظريالإطارالن
  لدراسةضغوطالعمل

المصادرالمتعلقةبالفرد:
 مصادر متعلقة بشخصية الفرد 

 انٞصادر السلوكية  –انٞصادر النفسية 

المصادرالمتعلقةبالمنضمة:
عػػػبن  –طبيعػػػة الوريفػػػة  – قافػػػة انٞنظمػػػة 

العمليػػػػػات  -الإحبػػػػػاط الػػػػػوريفي –العمػػػػػل 
التنظيمية  رروؼ العمػل انٞاديػة   التغػنً في 

 ية العمل.بي

نتائجضغوطالعملعلىالفرد:
 الاضطرابات النفسية الفسيولوجية 

 الاضطرابات النفسية 
 الاضطرابات السلوكية

نتائجضغوطالعملعلىالمنظمة:
عػػدـ دقػػة القػػرارات  تػػده مسػػتوى الإنتػػاج  
الغيػػػػػػػػػػػاب والتسػػػػػػػػػػػرب الػػػػػػػػػػػوريفي  الصػػػػػػػػػػػراع 

معػػػػدؿ  ارتفػػػػاعالشخصػػػػي في بييػػػػة العمػػػػل   
 حداث العمل الشكاوى وأ

 إدارةالضغوطعلىمستوىالفرد:
تعػػػػديل بنػػػػان الشخصػػػػية  -الفػػػػزع إفُ الله
مواجاػػػػػػػة  -إدارة الوقػػػػػػت -لػػػػػػدى الفػػػػػػرد

التمػػػػػػػػػػارين  -الصػػػػػػػػػػراع في بييػػػػػػػػػػة العمػػػػػػػػػػل
انٜفػػػػاظ  -الػػػػدعم الاجتمػػػػاعي -البدنيػػػػة

طلػػػػػػػب انٞسػػػػػػػاعدة مػػػػػػػن  -علػػػػػػػ  الطاقػػػػػػػة
 انٞتخصصنٌ  

إدارةالضغوطعلىمستوىالمنظمة:
إعػػػػػػػػػػػادة تصػػػػػػػػػػػميم  -فػػػػػػػػػػػة انٞنظمػػػػػػػػػػػةإدارة  قا

الورػػػػػػائف  الإشػػػػػػراؼ النػػػػػػاجح  اسػػػػػػتخداـ 
الػػػػدوافع بفاعليػػػػة  مواجاػػػػة الصػػػػراع في بييػػػػة 
العمػػػل  الأسػػػاليب التنظيميػػػة  تػػػوفنً انٞنػػػػاخ 

نٓسػػنٌ  –انٞلبئػػم للتقػػوب والتطػػوير الػػوريفي 
 رروؼ العمل انٞادية  

برنامجإدارةالضغوطعلىمستوى
 الفرد

علىمستوىبرنامجإدارةالضغوط
 المنظمة
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III. :أنواعضغوطالعمل
 متعددة  ونعرض فيما يلي أىم ى ه الاعتبارات:   اعتباراتتقسم ضغوط العمل بالنظر إفُ     
III. 0:ـعلىأساستأثيرىا
III. 0:أ.الضغوطالإيجابية.

يتعػػرض نٟػػا  و أو أداة نٓػػ ير للمشػػاكل الػػتي نبػػانٞوىػػي الضػػغوط انٞفضػػلة وانٞرغػػوب فياػػا حيػػ  ن٬كػػن أف تسػػتخدـ ك
 انٞورفنٌ .  انٞاشرات التالية فيما يتعلق بالضغوط الإن٩ابية التي نٓدث بنٌ (Forbesالفرد  وقد أوضح )

 حجم النشاط وقوتو. ارتفاع 

 . زيادة الدوافع 

 .تعلم انٟدون وعدـ الانفعاؿ نٓت الضغوط 

  .القدرة عل  إدراؾ ونٓليل انٞشاكل 

  القدرة عل  الت كر والتركيز .زيادة 

  .التفاعل ن٥و انٞستقبل 

 1تساعد عل  نٓديد بطوات انٞواجاة أو المحددات الناائية مثل تاريخ بداية ونهاية العمل  . 

III. 0:ب.الضغوطالسلبية.
ىػػي الضػػغوط الػػػتي تسػػبب الضػػرر والأذى للؤفػػػراد  وتركػػز معظػػػم الدراسػػات علػػ  التعامػػػل مػػع الضػػػغوط 

الػتي ينػتج عناػا  الاسػتثارةفاوماا السلبي ومن ثم ن٬كن تعريف الضغط السلبي عل  انو عبارة عػن قليػل أو كثػنً مػن نّ
أذى أو ضػػرر علػػػ  عقػػػل أو جسػػم الفػػػرد كتعرضػػػو لػػبعض أمػػػراض القلػػػب وتصػػلب الشػػػراينٌ .....  أو مػػػن الناحيػػػة 

مية للؤمػور(  أو مػن الناحيػة الوريفيػة مثػل: )ان٦فػاض النفسية مثل: )الفتور واللبمبالاة والسأـ والأرؽ والنظرة التشػاؤ 
 .  2الإنتاجية وزيادة معدلات الغياب(

كمػػا انػػو مػػن انٞمكػػن اف ينػػتج الاجاػػاد عػػن عػػدـ النظػػاـ   فػػلب بػػد وانػػو قػػد يواجػػو العمػػاؿ بعػػض انٞواقػػف العصػػيبة 
مػا يػادي في الناايػػة افُ  ماػم نتيجػة الفوضػ    وفي مثػل ىػػ ه انٞواقػف يزيػد انفعػاؿ انٛسػم وىػو شػينبسػبب ضػياع 
سػػرعاف مػػا يشػػعروف نِيبػػة الأمػػل عنػػدما ن٬ػػر الوقػػت دوف العثػػور علػػ  الشػػين الضػػائع نٕامػػا كمػػا ىػػو  ولا نػػالإجاػػاد   

 3انٜاؿ عند ضياع الأشيان الورقية 
ولعػػل اسػػتمرار الفوضػػ  الورقيػػة يػػادي افُ اضػػطرار العامػػل افُ تكػػرار عمليػػة الب ػػ  كلمػػا اراد انٜصػػوؿ علػػ  ملػػف 

 معنٌ او ورقة معينة   وى ا التكرار يسبب لو روتينية في العمل وعبن زائد .
 

                                                 
 . 511  ص 2005سيد ن١مد جاد : "السلوؾ التنظيمي"   ب ط   مطبعة العشرى   السويس   مصر   ػ  1
 407  ص  2000  الدار انٛامعية   الإسكندرية   مصر   7السلوؾ التنظيمي "   طػ ان٘د ماىر : "  2
          ترنٗت عماد انٜداد  دار الفاروؽ للنشر والتوزيع   القاىرة   مصر  1ػػػ كويك نوتس :" كيف تتخل  من الاجااد البده في العمل "   ط 3

 55  51 ص 2004     
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III. 7.الشدة:ستغرقهاتعلىأساسالفترةالزمنيةالتي
وتستمر مػن  ػواه معػدودة إفُ سػاعات طويلػة  وتكػوف نانٗػة عػن مضػايقات أػادرة أ.الضغوطالبسيطة:        

  انٜياة.من أشخاص تافانٌ  أو أحداث قليلة الأن٨ية في
وتسػػتمر مػػن سػػاعات إفُ أيػػاـ  وتػػنجم عػػن بعػػض أمػػور كفػػترة عمػػل إضػػافية أو ب.الضــغوطالمتوســطة:       

 زيارة شخ  مسيوؿ أو غنً مرغوب فيو.
وىي التي تستمر لأسابيع أو أشار أو سنوات وتنجم عػن أحػداث كبػنًة  كالنقػل مػن جـ.الضغوطالمضاعفة:   

 1ل أو موت شخ  عزيز العمل أو الإيقاؼ عن العم
IV. :مصادرضغوطالعمل 

ػ حظيت مسالة مصادر الضغوط أو ما يطلق عليو بعض الأفراد ن٠ازا أسباب الضغوط بكم كبػنً مػن الاىتمػاـ و    
 الدراسة  وأفضت ى ه الدراسات إفُ تصنيفات ن٢تلفة نٞصادر الضغوط أن٨اا : 

IV. 0وتصنف إفُ :ـمن يثالمنشأ : 

ة ) أي من دابل الفػرد مثػل انٜاجػات وانٞتغػنًات الفيزيولوجيػة   والطموحػات والأىػداؼ وغنًىػا ػ ضغوط دابلي    
(  في انٞقابػػػػل ىنػػػػاؾ ضػػػػغوط بارجيػػػػة )أي تػػػػأز مػػػػن البييػػػػة انٝارجيػػػػة  وىػػػػي كثػػػػنًة كالضوضػػػػان والظػػػػروؼ الطبيعيػػػػة  

 كانٞلو ات ... افٍ(

IV. 5زؿ أو في انٞدرسة أو في الشارع ...افٍ (:) أي في العمل أو في انٞنـمن يثالمكانالذيتحدثفيو 

IV. 3:وىي تصنف إفُ  ـمن يثعددالمتأثرينبها 

(وفي انٞقابػل ىنػاؾ انٝاأػة )الػتي تػأ ر علػ  فػرد  ةلزلػانٞز ػ العامة )أي التي يتأ ر بهػا عػدد كبػنً مػن النػاس كالأحػداث   
 .2اليومية(واحد أو عل  عدد ن١دود من الأفراد ك وادث الطرؽ او منغصات انٜيات 

  لبث مسارات ىي: ا( أف الباحثنٌ ال ين اجتادوا في ضع تصانيف نٞصادر ضغوط العمل سلكو )ىيجانيرى  
IV. 9.5  .ٌػ النموذج الثنائي: يصنف ضغوط العمل في ن٠موعتن 
IV. 5 .7النموذج الثلب ي: يصنف مصادر ضغوط العمل إفُ  لبث ن٠موعات رئيسية . ـ 
IV. 5.5 3د: يصنف مصادر ضغوط العمل إفُ أربع ن٠موعات رئيسية فأكثر.ػ النموذج انٞتعدد الأبعا

 

 
 
 
 
 

                                                 
 24ابق   صنايف بن فاد التوب   مرجع س 1
 15  ص  2004  دار ايتراؾ    القاىرة    1ػػػ نٗعو سيد يوسف: "إدارة ضغوط العمل ن٧وذج للتدريب و انٞمارسة "   ط 2
 .89ن٤اح القبلبف :  مرجع سابق   صػ  3
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 أولا:النموذجالثنائي
مػػػن  schuler .vansellمػػػع كػػػل مػػػن   brufػػػػ يتػػػألف النمػػػوذج مصػػػادر ضػػػغوط العمػػػل الػػػ ي وضػػػعو    

( أىػػم عناأػػر ىػػ ا 94انٞخطػػط رقػػم )ن٠مػػوعتنٌ رئيسػػيتنٌ   تشػػمل كػػل ن٠موعػػة علػػ  عػػدة عناأػػر حيػػ  يوضػػح 
 نموذج.ال
 
   
   
 
 

0993انوكوبرومارشال(النموذجالثنائيلتصنيامصادرضغوطالعمل سبك04شكل)

 

 :.عواملمتعلقةبالوظيفة9
 اتكنولوجي )رروؼ العمل _ عبئ الدور _ساعات العمل_

 انٞعلومات (

 
 
 
 

 

 
.نوعشخصيةالفرد9

 :عواملمتعلقةبدورالفرد.7
انٞساولية عن  –انٞكانة الوريفية -عبئ الدور -)أراع الدور

 الآبرين(

 
.الانطواءوالانبساط7

 : لالتطورالوظيفي.عوام5
 )الترقية _ الأماف الوريفي _ وجود فرص للترقي الوريفي(

 
.درجةالقلقوالاستقرار5 

العلاقاتم الآخرينفيمجالالعمل:.4
 )العلبقة مع الرئيس انٞباشر _ عدـ انسجاـ الفرد مع بيية العمل(

 
 4 .العمر

 

البناءوالمناخالتنظيمي:.3
 ذ القرارات _ تقوب الأدان _ الثقافة التنظيمية)انٞشاركة في انٔا

 
 الخبرة.3

التداخلبينالبيتوالعمل:.9
 )علبقة العمل بالأسرة _ عمل الأزواج _بارج انٞنزؿ (

 

 
 نوعالجنس.9

 القدراتالفعلية.2      

المساندةالاجتماعية.5

مصادرضغوطالعمل

 مصادرمتعلقةبالعملذاتو مصادرمتعلقةبشخصيةالفرد
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 ثانيا:النموذجالثلاثي
 ( أف الضغوط تنبع من  لبث مصادر رئيسية ىي :والاسوسيزلاقييرى كل من )

 مصادر بييية 

  مصادر تنظيمية 

 1مصادر فردية  
 :المصادرالبيئية 

   2والسلبـ النفسية للعاملنٌتتمثل بالضغوط النانْة عن افتقار بييية العمل انٞادية إفُ عوامل الراحة انٛسمية ـ
 كأف يكوف مقر انٞاسسة الرياضية في وسط انٞدينة  وى ا مػا يعػرض العامػل للضوضػان وتلػوث                       

 انٛو  أو كأف تفتقر ى ه انٞاسسة إفُ التجايزات انٞختلفة لراحة العامل كالإضانة انٛيدة  .             
 :المصادرالتنظيميةوالجماعية

ػ ن٩مع علمان السلوؾ عل  أف العلبقة الوطيدة بنٌ أعضان نٗاعة العمل تعتبر عػاملب ن١وريػا  في نٓقيػق الصػ ة       
( أف ماجـدةالعطيـة  كمػا أف ىنػاؾ العديػد مػن العوامػل التنظيميػة الػتي تػادي للضػغط حيػ  تػرى )3النفسية للعماؿ

بالضػػغط وانٝػػوؼ والقلػػق  ويفرضػػوف ضػػغوطا غػػنً واقعيػػة  "بعػػض الإداريػػنٌ يتسػػببوف في بلػػق  قافػػة تنظيميػػة تتميػػز
للئن٤از بلبؿ فترة زمنية قصػنًة ويسػتخدموف أسػاليب السػيطرة الشػديدة ويطػردوف العػاملنٌ الػ ين لا يكػوف إن٤ػازىم 

 . 4نّستوى انٞعاينً المحددة "
 :المصادرالفردية

 ة الفرد وىي تشمل:  وىي ن٠موعة من انٞسببات التي تعود إفُ ما يتعلق نَوانب شخصي 
 مشاكل مع الأفراد ....(  –ػ القضايا العائلية )مشاكل زوجية          
ػ مشاكل اقتصادية )إنفاؽ الفرد أكثر من إيراداتو  عدـ نٕكن العماؿ  عدـ نٕكن العمػاؿ مػن إدارة أمػورىم          

 .5انٞالية( حاجاتهم تزيد عن قدراتهم انٞالية
 ددلمصادرضغوطالعملثالثا:النموذجالمتع

يعتقد أأ اب ى ا الانْػاه انػو مػن الصػعب حصػر مسػببات ضػغوط العمػل في فيتػنٌ أو  لب ػة وانػو علػ  انٞػناج     
 ال ي يتصدى نٞعرفة ضغوط العمل أف يكوف متعدد الإبعاد وفقا للمخطط التافِ:

 
 

                                                 
 . 522نٗاؿ الدين انٞرسي و ابت إدريس : مرجع سابق   صػ   1
 .92ػ ن٤اح بنت قبلبف القبلبف : مرجع سابق   ص  2
  534ػ نٗاؿ انٞرسي و ابت إدريس : مرجع سابق   ص  3
 . 343   ص  2003  عماف  الأردف     1ػ.ماجدة العطية :"سلوؾ انٞنظمة"   دار الشروؽ   ط  4
 63ػ سعد الدوسري : مرجع سابق   ص  5
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1لمتعددفيتصنياضغوطالعمل(النموذجا05شكل)


                                                 
 .35نايف  التوب: مرجع سابق   صػ   1

عواملمتعلقةبالعملذاتووتشمل
 العمل الزائد او القليل  عبن  -
 ضغوط الوقت ..... -
  

 ل متعلقة بالعلبقات مع انٞنظمة وتشمل:عوام
 العلبقات البييية مع الزملبن وانٞرؤوسنٌ -
 أعوبات في تفويض انٞساولية  -

عوامل متعلقة بكوف الفرد عضوا 
 في انٞنظمة وتشمل:

غياب الاستثمار الفعاؿ مع  -
 عدـ حرية التصور 

في  شيوع التعامل السياسي -
   ....انٞكتب

عوامل متعلقة بالتطور الوريفي 
 وتشمل :

إنزاؿ الشخ  من مرتبتو  -
 انٜالية 

 غياب الأماف الوريفي  -
 

عوامػػػػػػػػػػػػل متعلقػػػػػػػػػػػػػة بالػػػػػػػػػػػػػدور في 
 انٞنظمة وتشمل: 

 انٞساولية عن الآبرين  -
 عدـ انٞشاركة في انٔاذ القرار -

عوامل متعلقة بتدابل انٞنضمة 
 : مع العافَ انٝارجي وتشمل

التعارض بنٌ مطالب العمل  -
 ومطالب البيت.

تأ نً عمل الزوجنٌ بارج  -
 البيت 




:عواملمتعلقةبالفردوتشمل
 الشخصية  -
 التسامح بشاف الغموض  -
 القدرة عل  التكيف مع التغنً -
 الدوافع -
 لسلوكية السمات ا -
 نوع الشخصية   -
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V. :آثارضغوطالعمل

 1( أف للضغوط تأ نًا إما أف يكوف إن٩ابا أو سلبيا عل  الفرد وبالتافِ عل  أدائومحمدلطفييرى )
V. 0:ـالآثارالإيجابية
 تتمثل أىم الآ ار الإن٩ابية انٞترتبة عل  ضغوط العمل:

 ية معارفو لتأكيد القدرة في القياـ بالعمل .إ ارة الدوافع القوية لدى الفرد وتنم 
  .تقوية العلبقات الاجتماعية بنٌ العاملنٌ في انٞاسسات الرياضية 
 .رفع الروح انٞعنوية بنٌ العاملنٌ ومستوى الشعور بالرضا  لت قيق الاستقرار والأدان انٞتميز 
 لبؿ مواجاػػػة الت ػػػديات اكتشػػػاؼ القػػػدرات والكفػػػانات انٞتميػػػزة مػػػن بػػػنٌ العػػػاملنٌ بانٞاسسػػػة مػػػن بػػػ

 انٞتعددة بالعمل.
  تنميػػػػػة الاتصػػػػػاؿ بػػػػػنٌ العػػػػػاملنٌ بانٞاسسػػػػػة  حيػػػػػ  تتطلػػػػػب ضػػػػػغوط العمػػػػػل زيػػػػػادة قنػػػػػوات الاتصػػػػػاؿ

 فعاؿ نٞواجاة تلك الضغوط ونٓقيق أىداؼ انٞنظمة كما تادي الضغوط إفُ: لواستخداماا شك
 تائجو. زيادة تركيز الفرد في العمل وعل  ن -                         
 انٞقدرة عل  التعبنً عن الانفعالات وانٞشاعر.  -                         
 والنظر إفُ انٞستقبل بتفاؤؿ. بالإن٤ازالشعور  -                         
.2انٞقدرة عل  العودة إفُ انٜالة النفسية الطبيعية عند مواجاة نْربة غنً سارة -                         

V. 5الآثارالسلبية:ـ   
يظار تأ نً الضغط بعدة طرؽ   فالأفراد ال ين يشعروف نّستويات عاليػة مػن الضػغط  قػد يصػابوف بضػغط الػدـ     

  أو القرحػػة أو الانفعػػاؿ ... ون٬كػػن تصػػنيف الآ ػػار السػػلبية إفُ  ػػلبث أأػػناؼ: فيزيولوجيػػة  سػػيكولوجية   مظػػاىر 
 سلوكية .
V. 7 ت أنُػػاث انٞختصػػنٌ في العلػػوـ الصػػ ية والطبيػػة إفُ الاسػػتنتاج بػػاف الضػػغط أدالآثــارالفيزيولوجيــة:.أ ػ

إرتفػػػاع  ن٬كػػػن أف يػػػادي إفُ تغػػػنًات في التمثيػػػل الغػػػ ائي وزيػػػادة عػػػدد ضػػػربات القلػػػب وتسػػػارع التػػػنفس و
 . 3ضغط الدـ والصداع وقد يادي إفُ سكتة قلبية

V. 5:ـالآثــارالســيكولوجية اف للضػػغوط  وعنػػدما يتجػػاوز الأفػػراد توجػػد درجػػة ن١ػػدودة في نٓمػػل الإنسػػ.ب
ى ه الدرجة للضغوط العالية التي تػواجاام  تبػدأ الإضػرابات النفسػية الػتي تصػيب الأفػراد نتيجػة لضػغوط 

 العمل الكثنًة وانٞتنوعة من أن٨اا :

 
                                                 

 .60  ص2002"  دار الأمنًية   القاىرة   ن١مد لطفي : "الأسس النفسية لانتقان الرياضينٌ  1
 .51.52نايف بن فاد التوب   مرجع سابق   ص 2
 . 377ماجدة العطية   مرجع سابق   ص 3
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 :تتميز بالأعراض التالية :القلق 

 ػ العجز عن التركيز           
 السيطرة عل  نفسو ػ شعور الفرد بفقداف            
 . 1ػ التوتر العضلي ال ي يترتب عليو شعور الفرد بالعجز عن الاستربان           
 :وىػػو أحػػد الاسػػتجابات النفسػػية لضػػغوط العمػػل ولػػو اسػػتجابات ن٢تلفػػة ولػػو أشػػكاؿ ن٢تلفػػة الاكتئــاب

انٞػزمن وىػو ن٫تلػف  مناػا )انٜػزف   الاكتيػاب الشػديد والػ ي ن٪ػدث غالبػا بسػبب حاد ػة مثػنًة   الاكتيػاب
 عن الاكتياب الشديد لأف أعراضو تستمر لفترة طويل (

 :ويقصد بو تلك انٜالة النفسية التي تنشأ من القياـ بعمل ينقصو الدافع القومي  او اضػطرار الفػرد  الملل
لػػف إفُ الإسػػتمرار في عمػػل لا ن٬يػػل إليػػو   ون٫تلػػف مفاػػوـ انٞلػػل عػػن التعػػب فالعمػػل انٞمػػل غػػنً انٞتعػػب ن٫ت

عن العمل انٞتعػب غػنً انٞمػل   لاف العمػل غػنً انٞمػل ن٬كػن السػيطرة عليػو لتنػوع العمػل امػا الشػعر بالتعػب 
فػػلب ن٫فػػف سػػوى بالراحػػة   وفي انٞقابػػل يشػػتركاف في الضػػجر و السػػاـ وفتػػور انٟمػػة   وانٞيػػل افُ تػػرؾ ان٤ػػاز 

 انٞااـ 

 :ن انٞسػتمر لأي عمػل مػن الإعمػاؿ   ويقصد بو الإحساس بالضيق ال ي يصػاحب الأدا التعبالنفسي
وعادة ما يصاحبو الشعور بالتعب والقلق و عدـ الثبات والاستقرار وى ا مػا يػادي افُ اضػطراب علبقػات 

 .2الفرد الاجتماعية 
 ( بتلخي  الآ ار النفسية المحتملة للضغط في أربعة آ ار ىي :الطريريوقد قاـ )  

 ػ روح انٞقاتلة وانٞواجاة      
 انٟروب وعدـ انٞواجاة من بلبؿ الإبتعاد عن مصدر الضغط أو الإنس اب من انٞواقف الضاغطة  ػ     
 ػ انٛمود في الرأي  الأمر ال ي يادي إفُ سون التصرؼ في انٞواقف الضاغطة      
 3 الإستفادة الإن٩ابية من بلبؿ إستثمار الفرد للموقف الضاغط ونٓويلو لصانٜو ػ التعلم من انٞوقف و     

V. 5:جـ.الآثارالسلوكية.
ػ إف الآ ار التي تترتب عل  إحساس الفرد بتزايد الضغط عليو في العمل نٓدث بعض التغنًات في            

عاداتو انٞألوفة وأن٧اط سلوكو انٞعتادة   فالأغراض السلوكية النانْة عن ضغوط العمل تبرز بشكل واضح عل  الفرد 
بها عند نٓليل آ ار ضغوط العمل عل  الأدان ومن أىم  الاسترشادية والنفسية ون٬كن أكثر من الأغراض انٛسم

 تلك الأعراض السلوكية ما يلي :
 من الأرؽ.  انٞعاناةػ       
 ػ الإفراط في التدبنٌ.       

                                                 
 .  370  ص1993د.إنتصار يونس : "السلوؾ الإنساه"   دار انٞعارؼ   الإسكندرية   مصر    1
 151  ص 1996  بنًوت لبناف    1ية  طػ كامل عويضة : "علم النفس الصناعي"  دار الكتب العلم 2
 . 54نايف التوب   مرجع سابق   ص  3
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 ػ اضطراب الوزف وفقداف الشاية.      
       .  ػ التغنً في عادات النوـ
 انٞادئة. ػ إستخداـ الأدوية       
 .1ػ عدـ إحتراـ الأنظمة والقواننٌ انٞرعية في انٞاسسة       

VI. :أساليبمواجهةضغوطالعمل
ػػػ  لقػػد ف الاتفػػاؽ علػػ  أف الضػػغوط نٚػػة مػػن نٚػػات العصػػر انٜػػدي  حيػػ  لا ن٬كػػن نْنباػػا نٕامػػا بػػأي حػػاؿ         

 .2من الأحواؿ ولكن ن٬كن إدارتها بالسيطرة علياا 
أسػػاليب ومنػػاىج مواجاػػة الضػػغوط متعػػددة ون٢تلفػػة  حيػػ  يشػػنً ىيجػػاف إفُ أف ىنػػاؾ أسػػاليب  لكػػن تبقػػ       

إلتػػزاـ العبػػادات وارتيػػاد انٞسػػاجد والػػدعان   عامػػة تطبػػق علػػ  معظػػم أنػػواع ضػػغوط العمػػل كتػػدعيم العقيػػدة الإن٬انيػػة و
عبػان الوريفػة وىنػاؾ أسػاليب وىناؾ أساليب باأة ببعض أنواع الضغوط مثل إعادة تصميم الورائف بالنسبة إفُ أ

تركػػػز علػػػ  مسػػػببات الضػػػغوط ون١اولػػػة نْنػػػب الافػػػراد نٟػػػا أو التقليػػػل مػػػن حػػػدتها   وىنػػػاؾ أسػػػاليب تركػػػز علػػػ  آ ػػػار 
  3الضغوط 

VI. 0:الأساليبالفرديةلمواجهةضغوطالعمل.
طرة علياػػا علػػ  ذكػػر البػػاحثوف ن٠موعػػة مػػن الأسػػاليب الػػتي ن٬كػػن أف تسػػاعد علػػ  الػػت كم في الضػػغوط والسػػي      

 مستوى الفرد أن٨اا :
 إعادةبناءالشخصية 

ػ ن٬كن تعديل بنان الشخصية من بلبؿ بنان الػ ات الإن٩ابيػة   وذلػك بتعزيػز الثقػة بػالنفس والاعتمػاد علػ           
الػػػ ات وتقبػػػل انٝػػػبرات   والبعػػػد عػػػن السػػػلوؾ الػػػدفاعي وكػػػ لك ن٬كػػػن تعػػػديل بنػػػان  الشخصػػػية مػػػن بػػػلبؿ ن٣ارسػػػة 

وؾ انٜازـ نُي  ن٬كن للفرد التعبنً عن ذاتو وتقديرىا   بدرجة تسػمح لػو بانٞطالبػة نُقوقػو والػدفاع عناػا بطريقػة السل
 معقولة . 

 كما ن٬كن للفرد تعديل بنان الشخصية عن طريق تعديل السلوؾ انٞتصل بنمط الشخصية مثل :       
 ػ الت كم في الغضب .       
   ػ التعود عل  التركيز.       
 ػ إيقاؼ حالات التفكنً انٞزعجة .       

 .4ػ تدوين أسباب القلق وانٞبادرة إفُ التخل  مناا   
 

                                                 
 . 51علي بن مرع  الق طاه : مرجع سابق   صػػػ   1
 . 130ػ  ن٤اح القبلبف :  مرجع سابق   ص  2
 . 88نايف التوب :  مرجع سابق   صػ   3
 .58ػ  سعيد عبد الله غناـ : مرجع سابق   ص 4
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 :التأييدالاجتماعي
ػػػ ويتمثػػل في الب ػػ  عػػن انٞسػػاندة الاجتماعيػػة مػػن قبػػل الفػػرد إمػػا لل صػػوؿ علػػ  انٞعلومػػات الػػتي تسػػاعد علػػ  فاػػم 

ا أو للمسػػاندة العاطفيػػة الػػتي تعػػيش علػػ  نٓمػػل موجػػة الانفعػػاؿ انٞشػػكلة الػػتي تسػػبب الضػػغط لإن٩ػػاد أسػػاليب نٜلاػػ
 .1باقامة علبقات أادقة ون٘يمة مع أفراد يشعر بالارتياح نٟم ويثق باتزانهم وأ ة حكمام عل  الأمور

   :التركيز 
  يػادي ػ إف قياـ الفرد بالتركيز في أدان نشاط ذي معنى وأن٨ية نٞدة معينة   يساعد في نٔفيف حدة الضػغوط   حيػ

التركيػػز في الأدان إفُ أػػرؼ الفػػرد عػػن التفكػػنً نٞصػػادر الضػػغوط ويػػادي بػػو إفُ القيػػاـ بعمػػل بػػلبؽ وإن٤ػػاز   سػػاعد 
 إحتراـ ال ات . عل  الشعور بالتقدير و

 :الاسترخاءوالرا ة
عجػػو   ػػ بانٜصػػوؿ علػػ  فػػترات راحػػة مناسػػبة بػػلبؿ وقػػت العمػل مػػع ضػػرورة عػػدـ التفكػػنً في انٞشػػكلبت الػػتي تز     

 2 حي  يتطلب الاستربان البعد عن كل ما ن٩عل الفرد يت كر الضغوط ح  يعيد انٛسم إفُ توازنو الطبيعي .
 :طلبالمساعدةمنالمختصين

ػ يلجأ الفرد إفُ ى ا الأسلوب عنػدما لا نْػدي المحػاولات السػابقة نفعػا   حيػ  أف الضػغوط قػد تكػوف مػن انٜػدة   
 اا بالأساليب السابقة ن٣ا ن٪تم طلب انٞساعدة من الأشخاص انٞختصنٌ.نُي  يعجز الشخ  عن مواجات

 :فرصالعملالبديلة
ػػػ تعتمػػد ىػػ ه الإسػػتراتيجية إذا بلغػػت الضػػغوط درجػػة كبػػنًة جػػدا حيػػ  تضػػطر العامػػل إفُ تػػرؾ العمػػل أو الغيػػاب أو 

 طلب النقل إفُ وريفة جديدة أو انٜصوؿ عل  إن٩ازه.
 الضغوط التي يقرر الفرد بعدىا اللجون إفُ ن٢ت  :ومن أعراض                 

 شعور الفرد بالأعراض العضوية والنفسية الشديدة كأمراض القلب والاضطرابات انٟضمية  
   .طوؿ انٞدة التي يتعرض نٟا الفرد للبضطرابات الص ية أو النفسية 
 .عدـ القدرة عل  التخل  من انٞشكلبت انٞسببة للضغوط 
 3أشخاص ن١ددين في العمل.  أعوبة الانسجاـ مع 

إفُ جانػػب كػػل المحػػاولات الفرديػػة السػػابقة لتقلػػي  ضػػغوط العمػػل يبقػػ  علػػ  انٞاسسػػات وانٞنظمػػات دور ماػػم     
 .4جدا يقع في نطاؽ مساولياتها بشكل مباشر

 
 

                                                 
 .137مرجع سابق   ص ن٤اح القبلبف   1
 . 54علي الق طاه   مرجع سابق  ص 2
 138ن٤اح قبلبف   مرجع سابق   ص 3
 139نٞرجع السابق   صاػ ن٤اح قبلبف :   4
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VI. 5:ـعلىمستوىالمؤسسة  
ا فػػػػاف انٞاسسػػػػة ملزمػػػػة بانٔػػػػاذ ػػػػػ إف مواجاػػػػة الضػػػػغوط تقتضػػػػي تضػػػػافر جاػػػػود كػػػػل مػػػػن الفػػػػرد وانٞاسسػػػػة ونٟػػػػ       

الأسػػػاليب انٞناسػػػبة نٞواجاػػػة ضػػػغوط العمػػػل مػػػن بػػػلبؿ انٔاذىػػػا لمجموعػػػة مػػػن القػػػرارات والإجػػػرانات للسػػػيطرة علػػػ  
مسػببات الضػػغوط والتخفيػػف مػػن آ ارىػا الضػػارة  وتتمثػػل أىػػم الأسػػاليب الػتي ن٬كػػن للماسسػػة اسػػتخداماا نٞواجاػػة 

 ضغوط العمل : 
 اـ بنٌ الأدوار التي يقوـ بها العاملنٌ بانٞاسسة للقضان عل  أراع الدور.العمل عل  نٓقيق الانسج 
 إقػػرار مبػػدأ انٞشػػاركة في وضػػع السياسػػات وانٔػػاذ القػػرارات للػػتخل  مػػن الشػػعور بالإحبػػاط النػػاتج عػػن 

 تهميش العامل .
  زيادة الاتصالات الرنٚية مع العاملنٌ للتقليل من غموض الدور 
 1الت دي لأنها تادي إفُ التقليل شعور الأفراد بالضغطوضع أىداؼ ن١ددة وتتميز ب 

 عل  الأساليب التالية للتقليل من ضغوط العمل:  hellrietgel  slcumوقد ركز كل من   
 الدعم العاطفي ال ي يقوـ بو انٞشرفوف في بيية العمل للتأ نً عل  مشاعر ووجداف الأفػراد                -أ

 نٌ ن٥و التغلب عل  الضغوط التي يتعرضوف نٟا.العامل           
 استخداـ مناج انٞوائمة والتادئة في تسوية الصراعات التنظيمية . -ب
 وضع وتطبيق البرامج انٝاأة مثل :  -ج      

  .برامج تهدؼ لت سنٌ أ ة الأفراد 

  .برامج لتدريب القيادات العليا وتدريب الأفراد 

 2برين تقدب النصح والإرشاد للآ. 

ناسػب رروفػو   ونّػا يسػمح للمورػف بػأف يعمػل في الوقػت الػ ي  "  flextimeتطبيػق بػرامج الوقػت انٞػرف " -د
 3والتشتت  العائلية أو الص ية   وىي نٔل  الفرد من الأرؽ والقلق والإرىاؽ 

مػل حيػ  أف نٓسػنٌ ( أف نٓسنٌ رروؼ العمل انٞادية تعتبر عاملب أساسيا للتقليل مػن ضػغوط العىيجانويرى )   
 رروؼ العمل انٞادية تأب  بعنٌ الاعتبار الإجرانات التالية:

: يلػػزـ إنٔػػاذ الإجػػرانات اللبزمػػة لل ػػد مػػن الأأػػوات انٞزعجػػة والػػتي تعتػػبر مصػػدر للضػػغوط    _الصــوت          
  أو تزويػػدىم كػػأف تقػػوـ بتكييػػف أأػػوات الأجاػػزة وانٞعػػدات انٞسػػتخدمة لتػػتلبنـ ومسػػتوى السػػمع العػػادي للؤفػػراد 

 ببعض وسائل انٜماية من الأأوات الزائدة عن انٜد .
 
   

                                                 
 . 381.380ػ ماجد العطية : مرجع سابق   ص   1
 542ػ ن١مد جاد الرب : مرجع سابق   ص  2
 .543ػ ن١مد جاد الرب : نفس انٞرجع   ص   3
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 ن٩ب عل  انٞاسسة توفنً الإضانة انٞلبئمة للعماؿ _الإضاءة:          
من واجب انٞاسسة تزويد الأفراد للمعلومات الضرورية عن انٞخاطر انٞترتبة عػن التلػوث النػاجم _التلوث:         

 1نٞواد وإعلبمام بوسائل الوقاية والأمن الص يعن إستخداـ الأجازة وا
ن٩ب تصميم انٞكاتب وأماكن العمل بصورة تأب  العوامػل الصػ ية والاجتماعيػة في  _تصميمالمكاتب:        
انٞاػػاـ   وتػػوفر أمػػاكن باأػػة نٞمارسػة بعػػض الأنشػػطة الاجتماعيػػة و مثػػل  لإن٤ػازوتػػوفر انٝصوأػػية انٞناسػػبة  الاعتبػار

 .2قاعات الاستراحة   قاعات الاستقباؿ .......افٍ()انٞكتبة   
وبصرؼ النظر عن مكاف العمل او طبيعتو   فانػو مػن انٞاكػد اف العامػل سيضػطر افُ التعامػل مػع ن٠موعػة مػن النػاس 
السػػلبينٌ   فبعضػػام سػػيكوف ذا سػػلوؾ سػػيئ او عػػدائي  مػػا قػػد يسػػبب حػػدوث أػػراعات بيػػنام و بػػنٌ العامػػل   

 . 3عل  العامل  فلا يا رو رورة تعلم كيفية التعامل مع ىالان الناس نُي  وى ا ما ياكد عل  ض
ولعػػل نْنػػب انٞبالغػػة في الابػػتلبط وإقامػػة العلبقػػات الاجتماعيػػة علػػ  حسػػاب العمػػل تعتػػبر مػػن بػػنٌ أىػػم الأسػػاليب 

الصراعات الشخصية في بيية العمل لتفادي 
















                                                 
 . 95وب   مرجع سابق   صنايف الت 1
 .67 ص2004لعلوـ الأمنية   السعودية   سعيد ن١مد عبد الله غناـ   "ضغوط العمل لدى انٞراقب انٛوي"   قسم العلوـ الإدارية   جامعة نايف ل 2
   5  ص2003  ػ ن١مد بن عبد الله ن١مد الزناف : "نٔفيف ضغوط العمل"   ب ط   انٟيية انٞلكية للجبيل وينبع   السعودية 3
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 مزاياوطرقالتعاملم ضغوطالعمل
 المزايا طريقةالتعاملم الضغوط

ــــــالطـــــرقوالوســـــائلالمتصـــــلةبسياســـــاتالتنظـــــيم0 .
بالمنشأة:

 

 
 
 .إعادة توأيف العلبقات التنظيمية بنٌ الإدارات9
 . إعادة تصميم إجرانات العمل وتبسيطاا7
الاقتساـ  . إعادة التوازف بنٌ حجم العمل انٞسند إف5ُ

 انٞختلفة بانٟيكل.       والورائف 
. إعادة التوازف لابتصاأات الورائف ولكل ى ه انٞزايا 4

 نٔفيف حدة الضغوط     أن٨ية في 



أ. الاىتمػػػػػػاـ نّراجعػػػػػػة انٟيكػػػػػػل التنظيمػػػػػػي وابتصاأػػػػػػات  

 الورائف
 
 


 
 ب. وضوح فرص الترقية بانٟيكل التنظيمي للمنضمة    

    

رأة للؤفراد نٞعرفة أوضاعام الوريفية انٞستقبلية .تعط  ف9
 تقليل الشعور بالتوتر     وبالتافِ 

.تقليل معدؿ دوراف العمل بانٞنشأة  ولاسيما أف ىناؾ 7
الأفراد قد يدفعاا عدـ وضوح الترقية بانٞنشاة     نوعية من 

 إفُ ترؾ العمل بها  

 
 بل انٞنشأةج. نٓديد معاينً واض ة للببتبار والترقية دا  



 . نٔفيف حدة الشعور بالضغوط انٞصاحبة للترقية أو النقل 9
. تأمنٌ الأفراد ضد انٞشاكل والتوترات النانْة عن شغلام 7

 لورائف لا تتناسب مع قدراتهم وماىلبتهم . 

ـ.الطرقوالوســـائلالمســتعملةبتنظـــيمالعلاقــةبـــين5
إدارةالمنشأةوالعاملينبها:

 
  
 
سياسػػػػات واللػػػػوائح والقواعػػػػد الػػػػتي تسػػػػنً علياػػػػا ترشػػػػيد ال  9

 انٞنشأة كنتيجة طبيعية للبشتراؾ في وضعاا
 نٔفيف حدة الشعور بالغربة في انٞنشأة   7

 
أ. الانْاه ن٥و انٞشاركة في انٔاذ القرارات         



 تعريف العاملنٌ بقنوات تلقي التظلمات والشكاوى ب.

ين ومرؤوسػػيام  او بػػنٌ     نٔفيػػف حػػدة الضػػغوط بػػنٌ انٞػػدير   9
 انٞرؤوسنٌ بعضام البعض    

استكشػاؼ أوجػو الظلػم الػتي قػد يتعػرض نٟػا الأفػراد والػػتي  7
 يكوف نٟا أكبر الأ ر في الشعور بالضغوط
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1ملضغوطالعملمنجانبالمنشأةا(مزاياطرقتع13رقم)جدول
   
 
 
 
 

                                                 
1 .157ألبح الدين عبد الباقي   مرجع سابق   ص   

.الطــــرقوالوســــائلالمتصــــلةبسياســــات5
العمالةللمنشأة:

وف الإدارة . التعػػرؼ علػػ  مسػػببات الضػػغوط بانٞنشػػأة والػػتي قػػد تكػػ 9
 في غفلة عناا    العليا  

 الوسائل الفعالة للتعامل مع انٞسببات انٞتعارؼ علياا ح. اقترا  7
 . نٓقيق نوع من العلبج الوقائي للضغوط 5

 . استكشاؼ بوادر الأزمات قبل حدو اا  4      

أ. دراسة مسببات الضغوط بانٞنشاة
 

 
ةالاىتماـ بوسائل بلق الانتمان للمنشأ ب.



  . الشعور بالانتمان للمنشأة يعطي للؤفراد القدرة عل  امتصاص  9

 التوترات والصدمات النانْة عن الضغوط          
 . ساعد عل  نٓسنٌ أدان الأفراد 7
 

إتبػػاع انٞنشػػأة للؤسػػاليب انٜديثػػة في تقيػػيم  ج.
 الأدان

. نٔفيػػػػف حػػػػػدة الشػػػػعور بالضػػػػػغوط انٞصػػػػاحبة للنقػػػػػل مػػػػن مكػػػػػاف  9
 آبر     فُ جغرافي إ
. . نٓقيػػق قػػدر مػػن الضػػماف للمنشػػأة عػػن طريػػق نٓقيػػق مبػػدأ 7      

 انٞناسب في انٞكاف انٞناسب           وضع الرجل   
الطـــــــرقوالوســـــــائلالمتعلقـــــــةبسياســـــــة.3

التدريب
 . مساعدة العاملنٌ بانٞنشأة عل  الارتقان بأدائام لأعمانٟم  9
الضػػػغوط الػػػػتي يشػػػعر بهػػػػا  . إتاحػػػة الفرأػػػػة للمناقشػػػة في مسػػػػببات 7

 أ نان انعقاد الدورة     الأفراد   

. إحداث راحة نفسػية وجسػمانية لأفرادىػا في أ نػان الػدورة  5        
لابتعػاد الأفػراد عػن بييػة أعمػانٟم الػتي نٓػوي              نتيجػة      
الضغوط

داخلالمنشاة:
 أ. إعادة البرامج التدريبية عن الضغوط




 

عادة برامج تدريبات الت ليل ال ازب.إ
 .  نٓجيم الضغوط بانٞنشأة 9       
. يعطػػ  للفػػرد القػػدرة علػػ  إدراؾ الضػػغوط انٞتصػػلة بسػػلوكو  7       

وبالتبعيػة  ن٬كػن تكييػف سػلوكو مػع الضػغوط             في انٞنشػاة 
 بعد ذلك
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خلاصة:  
بػػػات مػػػن انٞاكػػػد أف ضػػػغوط العمػػػل في انٞاسسػػػات أيػػػن كػػػاف نوعاػػػا لا ن٬كػػػن أف ن٦فػػػف مناػػػا عػػػن طريػػػق عػػػدة      

ن٢تلفػػػة بسػػػبب إبػػػتلبؼ مصػػػادر الضػػػغوط فالضػػػغوط الػػػتي تنشػػػأ علػػػ  مسػػػتوى الفػػػرد يػػػتم معانٛتاػػػا  اسػػػتراتيجيات
   .أنواع الضغوط يتم مواجاتاا حسب مستواىا ومصدرىاذاتية وانٞصادر انٞتعلقة بانٞنظمة فكل نوع من  باستراتيجية

ولا شػػك في أف إدارة الوقػػت تعتػػبر مػػن أىػػم الطػػرؽ للتخفيػػف مػػن آ ػػار ضػػغوط العمػػل السػػلبية كمػػا أف معرفػػة      
عناأػػػر ضػػػغوط العمػػػل ومراحلاػػػا ن٬كػػػن أف نسػػػتفيد مناػػػا في نٓديػػػد الآ ػػػار الإن٩ابيػػػة ون١اولػػػة توريفاػػػا لزيػػػادة كفػػػانة 

ف التعرؼ عل  ضغوط العمل في مرحلتاا الطبيعية أي مرحلة الإنػ ار نٕكػن مػن انٔػاذ الإجػرانات اللبزمػة العماؿ  لا
 لتفادي تطورىا ووأونٟا بالعامل إفُ مرحلة الإنهاؾ .

كما أف تعدد النماذج انٞفسرة لضغوط العمل فتح المجاؿ للتعػرؼ أكثػر علػ  ضػغوط العمػل وعلبقتاػا ببييػة العمػل     
 مل وانٝصائ  الثابتة لدى الفرد )الورا ية والسكانية(وشخصية العا

نٞعرفػػة إفُ أي مػػدى ن٬كػػن أف تػػا ر إدارة الوقػػت علػػ   الاسػػتراتيجيات وفي ن١اولػػة منػػا تطبيػػق نٟػػ ه النظريػػات و      
مسػػتوى ضػػغوط العمػػل نتنػػاوؿ في انٛانػػب انٞيػػداه لدراسػػتنا ىػػاذين انٞتغػػنًين معتمػػدين في ذلػػك علػػ  مػػا ف ذكػػره في 

 انٛانب النظري .     
    




  

 

المنشآتالرياضيةالثالثالفصل
تمهيد:
لكي ن٬كن لكل فقرة تعليمية في انٞناج الدراسي أو تدريبية في النشاط الرياضي أف نٓقق أىدافاا فانو من  

الضروري توافر انٞنشآت الرياضية بشكل كاؼ فكما أف الأماكن انٞناسبة ضرورية من أجل تعليم ناجح ون٣ارسة 
 أيضا مطلوبة من أجل ن٣ارسة ناج ة وجيدة في التربية البدنية والرياضية. جيدة  فاي
إف النق  في الأماكن التعليمية وانٞنشآت الرياضية انٞناسبة وانٞلبعب ىي أسباب استمرار البرامج انٟزيلة  

وـ عل  الإمكانات للتربية البدنية والرياضية وى ا لا يعني أف البرامج انٛيدة وانٞمارسة انٛيدة لا ن٬كن أف تق
وانٞنشآت القدن٬ة والغنً مناسبة وإن٧ا يعني أنو عل  الأقل ن٬كن توافر الأرض الفضانات الكافية لتعليم ن٠موعة 

رياضية بطريقة فعالة وبعض البرامج انٞمتازة التي تقاـ عل  انٞنشآت القدن٬ة بينما تقدـ أسون البرامج في انٞنشآت 
 انٜديثة والتجايزات انٜديثة.

وإف ن٤اح انٞنشآت الرياضية في نٓقيق أىدافاا يعتمد بدرجة كبنًة عل  كفانة وفعالية الإدارة وطريقة  
تسينًىا وانٞبادئ الأساسية التي يتمسك بها انٞشرؼ في التخطيط للمنشآت والإمكانات الرياضية حي  أف 

 ات.انٞشرؼ ىو أعلم نّا ن٩ب أف نٓتاج إليو انٞنشآت من تسينً  انٔاذ القرار 
المنشآتالرياضيةفيالعصرالقديم:-1

 الفضل لإقامة انٞنشآت الرياضية إفُ الإغريق حي  أنهم أوؿ من اىتم باقامة دورات رياضية.يرجع 
قبل انٞيلبد دورة رياضية في مدينة  495والتسمية انٜالية للدورات الأونٞبية مأبوذة عنام إذا أقاموا عاـ  

سة أياـ اشترؾ فياا أعداد كثنًة من اللبعبنٌ الإغريق ال ين حضروا من ن٢تلف استمرت نٞدة نٙ "اوليبميا"
انٞقاطعات ن٣ا اضطر انٞساولنٌ لإقامة إنشان عدد من انٞلبعب الكبنًة التي تتسع لاستيعاب للؤعداد الوفنًة من 

لعب الرئيسي الكبنً انٞتفرجنٌ ال ين حرأوا عل  متابعة انٞباريات ومشاىدة وتشجيع الأبطاؿ وقد أطلق عل  انٞ
وكاف يطلق في بداية الأمر عل  مضمار انٛري  وفي أ نان العصر الروماه أطلق لفظ استاد  STADAMلفظ إستاد 

 عل  ن٠موعة من انٞنشآت الرياضية التي تضم انٞلبعب الآتية:
ملعبالبنتاثون:-0-0

  حاليا ولكناا كانت في ذات الوقت عبارة رياضة البنتا وف الرومانية القدن٬ة تقابل رياضة انٝماسي انٜدي 
 التنافس في نٙس رياضات ىي العدو  الو ب العافِ  ق ؼ القرص...

ملعبالهيبودروم:-0-5
وبص  ى ا انٞلعب في عصر الروماف لسباقات الفروسية والعربات  كما كاف ن٫ص  ى ا انٞلعب ى ا  

وانٞواسم  بالإضافة لاستخدامو في التنافس بنٌ انٝطبان  انٞلعب أيضا لإقامة الرقصات أ نان الأعياد انٞختلفة
 والشعران.
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:ستراالبالا-0-3

 1ىو مكاف للتدريب حي  بص  لتعليم وإعداد اللبعبنٌ وتدريبام عل  الفنوف الرياضية انٞختلفة. 
الليونيديون:-0-4

البعيدة انٞختلفة تقابلو القرى  وىو مكاف معد ون٢ص  لاستضافة وإقامة اللبعبنٌ والزوار من انٞقاطعات 
 الرياضية في العصر انٜافِ.

الكولوسيوم:-0-5
فوؽ نُنًة أناعية بروما  ولكنو  "فسباساف"وىو اشار انٞلبعب التارن٫ية القدن٬ة ال ي شيده الإمبراطور  

وسيوـ أوؿ استاد أقيم ميلبدية ويعتبر الكول 57توفى قبل إنٕاـ بناؤه واستكمل ابنو الإمبراطور تيتس  بناؤه عاـ 
عل  أسس علمية ىندسية حي  روعي عند تصميمو انٞدابل وانٞخارج وانٞلعب الرئيسي لو بيضاوي الشكل 

ألف  نٖاننٌ 57777مترا تستوعب حوافِ  45حولو مدرجات عبارة عن أربعة طوابق بلغ ارتفاعاا  أقيمت
ميل واجاتو من انٝارج نّجموعة من التما يل انٞصنوعة متفرج  كما انٜق لو بو مدرسة لتعليم فنوف انٞصارعة وف نْ

ىو بداية التقدـ انٜقيقي للمنشآت الرياضية التي أب ت كثنً من الدوؿ  9517من انٞرمر والرباـ ويعتبر عاـ 
الأوروبية تطويرىا عل  أيدي ببران متخصصنٌ في ى ا المجاؿ وباأة أنٞانيا  فلندا  ايطاليا ثم انتقلت تكنولوجيا 

تجايزات الرياضية إفُ ان٤لترا وفرنسا وأمريكا ودوؿ أبرى ون٬كننا متابعة ى ا التطور التكنولوجي انٟائل يتبع ال
ح  أبر الدورات الاونٞبية انٜديثة حي  نلبحظ  9127الدورات الأونٞبية انٞختلفة بداية بدورة ميونيخ الأونٞبية 

بباقي المجالات  أة متطورة في ن٠اؿ انٞنشآت الرياضية أسو مدى تنافس الدوؿ في إراار ما لدياا من تقنيات حديث
 انٜيوية انٟامة نٟ ه الدوؿ العظم .

المنشآتالرياضيةفيالعصرالحديث:-5
المدنالرياضية:-5-0

تظار أن٨ية انٞدف الرياضية  عند تنظيم دورات أو بطولات دولية أو مارجانات شباب بالإضافة لدورىا  
ونْايز الفرؽ وانٞنتخبات القومية وللمدف الرياضية مواأفات ومشتملبت باأة بهما ن٬كن أف  إعدادانٟاـ في 

 نوردىا فيمايلي:
الملعب:-

حارات  5-9متر ن٪توي عل  عدد من  4يشتمل عل  ملعب قانوه لكرة القدـ وحولو مضمار للعدو ومسافة 
بأنواعو القفز بالزانة  الرمي بأنواعو بالإضافة إفُ مع التجايزات انٝاأة نٞيداف مسابقة ألعاب القوى من الو ب 

متفرج ومقصورة لكبار الزوار وأماكن الإعلبمينٌ  وتستعمل  73777مدرجات انٞتفرجنٌ التي تتسع لأكثر من 
انٞنطقة انٞوجودة أسفل انٞدرجات للخدمات انٞختلفة مثل انٞدابل وانٞخارج  الاشتراكات وأالات الاستقباؿ 

 2ودورات انٞياه  ورشات لصيانة وانٞخازفغرؼ التدليك 
                                                 

-1 . 59  ص1998عفاؼ ع انٞنعم درويش: الإمكانات في التربية البدنية  منشأة انٞعارؼ الإسكندرية     
2 .60عفاؼ عبد انٞنعم درويش: مرجع سبق ذكره  ص  -  
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الصالةالمغطاة:-

مترا عرض  وذلك لإمكانية  72مترا طوؿ  43ن٩ب ألا تقل انٜلبة انٞوجودة في وسط الصالة انٞغطاة عن  
استغلبنٟا في أكثر من رياضة بالإضافة لوجود مدرجات انٞتفرجنٌ وتستغل انٞنطقة أسفل ى ه انٞدرجات في توفنً 

 ت انٞختلفة اللبعبنٌ والإدارينٌ وانٜكاـ من دورات انٞياه وانٞخازف  انٝدمات الطبية...افٍ.انٝدما
كما ن٩ب أف تل ق به ه الصالة الرئيسية أالة أبرى نٕارس علياا  أنشطة متنوعة ومسرح وغرؼ  

برى مثل الاجتماعات مع أالة أبرى تستخدـ كمكاف نٞشاىدة التلفزيوف وكفتنًيا مع ن٢تلف انٝدمات الأ
 .انٞخازف وأماكن الصيانة

الملاعبالمفتو ة:-3
من الضروري توفنً ن٠موعة من انٞلبعب انٞفتوحة دابل انٞدينة الرياضية وى ه انٞلبعب تكوف أرضيتاا من  

 انٞسط ات انٝضران للممارسة كرة القدـ  انٟوكي  كرة اليد  بالإضافة لتوفنً ملعب نٗباز فني مفتوح  مع ملبعب
 ة أبرى لكرة السلة واليد والطائرة  التنس مع توفنً مدرجات باأة لكل ملعب.مفتوح

 مامالسبا ةوالغطس:-4
متر بالإضافة نٜوض غطس منفصل  7.97( مترا بعمق x 79 37ن٩ب توفنً حوض السباحة أونٞبي ) 

صل إفُ انٞنتصف متر من نٗيع انٛوانب ح  ي 5.3( متر بعمق متدرج يبدأ بػ 93x 97لا تقل أبعاده عن )
( متر وحوض آبر للئن٘ان قبل 97.3x 73متر مزود نّصعد مع توفنً حوض للتدريب ) 3.73بعمق 

 انٞسابقات مع توفنً مدرجات حوض السباحة الأونٞبي تستغل انٞنطقة انٞوجودة أسفلاا كغرؼ بلع انٞلببس.
مناطقالإعاشة:-5

غرفة مزودة بانٝدمات الفندقية  977عددىا عن  وىي ن٠موعة من الغرؼ انٞخصصة للنوـ نُي  لا يقل 
 وتكييف ىوان مركزي وأالات للبجتماعات وانٛلوس ومكتبػة مزودة بالكتب وشرائػط انٞوسيق  

 والفيديو  وكافيتنًيا ومطعم رئيسي وكل ما يوفر للبعبنٌ احتياجاتهم طوؿ فترة إقامتام.
الخدماتالمركزية:-6

مات العامة للمنشآت لإمدادىا بالكاربان وانٞياه وشبكة الصرؼ الص ي وىي انٞساولة عن توفنً انٝد 
والاتصالات والطرؽ الرئيسية والفرعية انٞوجودة بانٞدينة وأماكن انتظار السيارات وانٞركز التجاري وانٝدمات الأبرى 

 السياحية البريدية الاستعلبمات  الأمن ... افٍ.
مفهومالمنشأةالرياضية:-3

نشأة الرياضية العنصر الأساسي لكل مسع  في التطور الرياضي فاي تت كم في انٞستقبل الرياضي تعتبر انٞ 
 1كلو  تشكل القاعدة التي بدونها لا ن٬كن القياـ بأي مسع  لتعميم وتوسيع انٞمارسات الرياضية.

                                                 
1 ر   انٛزائ1991-11-2(انٞارخ في 91-416انٞرسوـ التنفي ي رقم: ) -  



  

 

المنشآتالرياضيةالثالثالفصل
 77/99/9119( انٞارخ في 19-499ويعود مفاوـ انٞنشآت الرياضية حسب انٞرسوـ التنفي ي ) 

ن٪دد شروط إحداث انٞنشآت الرياضية واستغلبنٟا  وانٞنشآت الرياضية التي سنتطرؽ إلياا ىي منشآت ذات الطابع 
من القرار الوزاري انٞشترؾ وانٞارخ في  77العمومي والتي نتعرؼ عل  مفاوماا القانوه بلبؿ الرجوع إفُ انٞادة 

مية لغرض انٞمارسات الرياضية التربوية والتنافسية انٞتعلق باستعماؿ انٞنشآت الرياضية العمو  75/77/9115
انٛماىنًية في الوسط التربوي  وانٞقصود بانٞنشآت الرياضية ذات الطابع العمومي ىي كل ىيكل مايأة للنشاط 
الرياضي التابع لسلطة دواوين انٞركبات انٞتعددة الرياضات في الولايات والقاعات انٞتعددة الرياضات وانٞلبعب 

ة لسلطة الإدارة انٞكلفة بالشبيبة والرياضة بالإضافة إفُ ى ا القرار ن٤د التعرض نٟ ا النوع من انٞنشآت ضمن التابع
من القرار الوزاري حي  ن٬كن أف نفام من بلبنٟا أف  11إفُ  55( لا سيما انٞواد من 73-13أحكاـ الأمر )

الية للدولة أو انٛماعات المحلية نٟ ه انٞنشآت استعماؿ انٞنشآت الرياضية العمومية ىي تلك التي أن٤زت بانٞسان٨ة انٞ
باص  حي  يكوف تعاملاا بصفة ن٠انية لرياضة النخبة وانٞستوى العافِ وللتربية البدنية والرياضية وللتنظيمات 
الرياضية للمعاقنٌ وانٞتخلفنٌ ذىنيا ولعمليات تكوين الإطارات الرياضية التي تقوـ بها انٞاسسات العمومية  

وانٞنشآت الرياضية ىي كل منشأة مفتوحة للجماور معدة بصيصا للممارسات الرياضية والبدنية  التي تتوفر فياا 
 الشروط التقنية والص ية والأمنية لاحتوان النشاطات الرياضية والبدنية.

إدارةالمنشآتالرياضية:-4
الاعتباراتالضروريةفيتصميمالمنشأةالرياضية:-4-0

عديد من العناأر التي ن٩ب أف تراع  عند تصميم انٞنشأة الرياضية والشروع في العمليات انٝاأة ىناؾ ال 
 بالتسايلبت والإمكانيات الرياضية انٝاأة بو ن كر مناا ما يلي:

احتياجات انٞستخدمنٌ لو حي  ن٩ب أف تصمم انٞنشآت الرياضية طبقا لطبيعة استخداماا من جانب  -9
 1أو توضع متطلبات الانٓاد الدوفِ في الاعتبار. انٞستخدمنٌ  كما ن٩ب

ن٩ب أو يوضع أماـ انٞاندسنٌ ال ين سوؼ يصمموف انٞنشأة الرياضية التفصيلبت الكاملة باستخداماا مثل  -7
طبيعة أرضية انٞنشأة  ومتطلبات الإضانة  ومتطلبات نظاـ الصوت  وطبيعة الاستخدامات انٞتعددة لل جرات 

 ن وحجرات انٞلببس  ومساحات انٞمارسة الرياضية.والقاعات  وللتخزي
عل  ىالان ال ين سوؼ يديروف انٞنشأة الرياضية أف ن٫ططوا جيدا لكيفية إدارتو  ونٓقيق أفضل استخداـ لو  -5

وعمليات النظافة وركن السيارات وأساليب إزالة الفضلبت والنفايات  وأف يضعوا في الاعتبار استخدامات انٞنشأة 
 .انٞعاقنٌ كما أف عليام أف ن٪ددوا انٝدمات انٞطلوبة للمشاىدين بومن جانب 

 ن٩ب أف يوضع في الاعتبار كيفية وأوؿ كل من انٞتفرجنٌ وانٞستخدمنٌ والعاملنٌ إفُ انٞنشأ الرياضي. -4
 
 

                                                 
1  1999مفتي إبراىيم ن٘ادة: تطبيقات الإدارة الرياضية  انٞدارس  انٛامعيات  الانٓادات الرياضية  الأندية مركز الكتاب للنشر  القاىرة  -د -
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المنشآتالرياضيةالثالثالفصل
الاعتباراتالضروريةفيبناءالمنشأةالرياضية:-4-5
ستخدـ عل  انٞدى الطويل أف بنانه من بلبؿ ذلك قد يكلف ن٩ب بنان انٞنشأة الرياضية عل  أساس أنو سي -9

 أكثر  ولكنو سوؼ يوفر كثنًا في انٞستقبل.
الأدوات ومواد البنان انٛيدة التي تستخدـ في انٞبنى سوؼ توفر كثنًا عل  انٞدى الطويل كما أف استخداماا  -7

 سيكوف أفضل.
 ر ذلك في الوفان بتكاليف البنان.ن٩ب أف يوضع في الاعتبار انٞواد انٞتاحة حي  سيا  -5
إذا ما كاف انٞنشأ الرياضي سوؼ يستخدـ في مسابقات دولية فيجب مراعاة أف تكوف مواأفات البنان  -4

 1منف ة طبقا للقواعد التي تصنعاا الانٓادات الدولية.
الاعتباراتالضروريةفياستخداماتالمنشأةالرياضية:-4-3
 ة الرياضية ن٩ب أف يوضع تصور نٞا سيكوف عليو انٞبنى من حي  ما يلي:عند بداية تصميم انٞنشأ -9
 عدد الأفراد ال ين سيعملوف بو وعمل كل منام. -
 تكاليف الانتفاع  وأيانتو  وانٜفاظ عليو  وإجرانات الأمن. -
 عدد الساعات التي سوؼ يستخدـ بلبنٟا. -
لرياضي فياا نَانب الاستخدامات الرياضية )حفلبت  ما ىي الأنشطة الأبرى التي ن٬كن استغلبؿ انٞنشأ ا -7

 الاستقباؿ  والاجتماعات  مكتبة ...افٍ(.
ن٩ب أف تتمش  استخدامات انٞنشأة الرياضية مع انْاىات المجتمع وأف تكوف استخدامات أدواتو وأجازتو  -5

 ومبانية آمنة وج ابة.
ي يعوض التكاليف أيانتو استالبكاتو وذلك من ن٩ب أف تدار انٞنشأة الرياضية بأسلوب يضمن دبل ماد   -4

 بلبؿ وضع السياسات وتكاليف الاستخداـ.
تكاليف عمالة انٞنشأة الرياضية تعتبر ىي أكبر انٞصروفات انٛارية  ن٩ب التأكد من تغطيتاا مع المحافظة عل    -3

 كفانة العمل  والأدوات والأجازة.
ة وتعديلو عند اللزوـ مثل رسم الأرضيات مراسم الاستخداـ  ضرورة وضع موجز لعمليات انٞنشأة الرياضي -9

وقوائم الأدوات الرياضية وكيفية استخداماا وواجبات عامة للعاملنٌ بو  ومساوليات العاملنٌ في حالة الطوارئ 
 ومتطلبات إدارة انٞبنى.

التقارير وتأمنٌ انٞبنى ضد وضع نظم العمل واستغلبؿ انٞنشأة الرياضية مثل السيطرة عل  انٛوانب انٞالية و  -2
 انٜرائق والسرقات وتدريب العاملنٌ وموجز للسياسات.

 وضع بطة مادية نٞوارد الإحلبؿ والتجديد. -5
 

                                                 
1 .154مفتي إبراىيم ن٘اد: مرجع سبق ذكره  ص  -  



  

 

المنشآتالرياضيةالثالثالفصل
خصائصالمنشآتالرياضية:-5

 1لاعتبار منشأة أنها رياضية لا بد أف تتوفر عل  العنصرين التالينٌ: 
ستعماؿ عل  فية معينة من الناس  وأف تكوف انٞنشأة أف تكوف مفتوحة للجماور ويقصد من ذلك عدـ الا -

مفتوحة للجميع  فاي ذات استعماؿ مشترؾ بنٌ نٗيع الناس سوان تعلق الأمر بالرياضينٌ أو انٞتفرجنٌ أو غنً 
 ذلك من الناس.

ساسية نٟ ه أف تكوف انٞنشأة معدة للممارسة البدنية والرياضية أو الترفياية ن٩ب أف تكوف انٞامة الرئيسية والأ -
 انٞنشأة ىو أف نٕارس فياا النشاطات البدنية والرياضية وأما النشاطات الترفياية وإما النشاطنٌ معا.

وباعتبار انٞنشأة معدة بصيصا نٞثل ى ه انٞمارسات لا ن٬نع من إمكانية أف نٕارس فياا بصفة تبعية أو  
ف أشكانٟا كأف تكوف نشاطات  قافية أو عروض عرضية نشاطات أبرى غنً انٞمارسات الرياضية والبدنية نّختل

اجتماعية أو تظاىرات ذات طابع سياسي قصد جعل انٞنشآت ذات مردودية أحسن  ون٣ارسة ى ه النشاطات لا 
يغنً من كوف انٞنشآت نٕارس فياا بصفة تبعية منشآت رياضية فانٞام ىو أنها مفتوحة للجماور ومعدة بصيصا 

 ية نّختلف أشكانٟا وأف النشاطات الأبرى نٕارس بصفة عرضية أو تبعية.البدنية والرياض تللممارسا
أسستخطيطالمنشآتالرياضية:-6

ىناؾ عدة مبادئ أساسية ن٩ب مراعاتها عند التخطيط لإقامة النوادي ومراكز التدريب والاستاداف والقرى  
مانٟا ح  نٓقق انٟدؼ التي أنشيت من الرياضية من أجل الاستغلبؿ الأمثل وضماف فاعلية وساولة وسلبمة استع

 2أجلو  ونبنٌ أىم ى ه انٞبادئ التي ينبغي وضعاا من انٜسباف والدراسة قبل التنفي  فيما يلي:
اختيارالموق :-

يتوقف دراسة ى ا العنصر عل  نوع انٞنشأة الرياضية انٞطلوبة إقامتاا  حي  ن٫تلف ابتيار انٞوقع  
ض انٞلبعب الصغنًة عن مراكز تدريب الناشينٌ وعن المجتمعات الرياضية بالولايات ومساحتو بالنسبة لإنشان بع

وانٞدف الكبنًة ويراعي في ذلك انٜجم  الكثافة السكانية والطلب الاجتماعي والرياضي للمارسة  ويفضل ابتيار 
كيلومتر( بالنسبة   77  )كيلومترات( بالنسبة للشباب  74انٞوقع ال ي يبعد عن انٞناطق السكانية نّسافة أقل عن )

للؤطفاؿ ح  يسال إنشان شبكة من انٞواألبت السريعة تتجو من نٗيع أطراؼ انٞدينة إفُ انٞلبعب أو ن٬كن قطع 
 انٞسافة سنًا عل  الأقداـ.

 
وسائلالمواصلات:-

انٞلعب وانٞدف والتي يست سن أف تكوف انٞنشأة الرياضية قريبة من انٞدينة أو القرية بالنسبة لابتيار موقع  
 الرياضية ون٩ب دراسة أقص  حد لضبط حركة انٞرور والتنقل في أيػاـ انٞباريات الرنٚيػة ح  

                                                 
1 .انٛزائر.91-11-2(  انٞارخ في 91-416انٞرسوـ التنفي ي رقم: ) -  

2 باعة د الشافعي  إبراىيم ع انٞقصود: انٞوسوعة العلمية للئدارة الرياضية  الإمكانات وانٞنشات في المجاؿ الرياضي  دار الوفان الدنيا الطحسن أن٘ -
.18  ص2004  1والنشر  ط   



  

 

المنشآتالرياضيةالثالثالفصل
 تتمكن توفنً وسائل النقل للمشاىدين من وإفُ انٞلعب في أقل وقت ن٣كن.

التجانبالوظيفيللملاعبوالو دات:-
 من أماكن اللعب. إف وحدات نزع انٞلببس ودوريات انٞياه وانٜمامات قريبة -أ

 1ن٩ب أف تكوف نٗيع انٞلبعب نَوار بعضاا البعض ح  يسال أيانتاا. -ب
تعرياالإمكانات:-7

ىي كل ما ومن ن٬كن أف يساىم في نٓقيق ىدؼ معنٌ حافِ أو مستقبلي من تسايلبت  وملبعب  
 عنٌ وأجازة وأدوات وميزانية ورروؼ منابية وجغرافية ومعلومات وكػوادر متخصصػة متب

 2الأسلوب العلمي للتخطيط والإدارة والتقوب لت قيق تلك الأىداؼ.
أىميةالإمكاناتفيالتربيةالرياضية:-8

لا شك أف توفنً الإمكانات وحسن استخداماا يعتبر أمرا حتميا لا غنى عنو بالإضافة إفُ أنها أحد  
اري في تنمية طاقات الأفراد وانٛماعات  ويظار ذلك العوامل انٞا رة في تقدـ الدوؿ وتطورىا نٞا نٟا من أ ر استثم

واض ا في ن٠اؿ التربية البدنية والرياضية حي  يا ر الإمكانيات نّختلف أنواعاا في ن٤اح أنشطتاا ونٓقيق أىدافاا 
 ون٬كننا التعرؼ عل  أن٨ية الإمكانات في ى ا المجاؿ عل  الن و التافِ:

لأساسية انٞا رة في ن٤اح فعالية العملية التعليمية حي  لا غنى عن وجود توافر الإمكانات يعد أحد العناأر ا -
 أفنيو وملبعب وأدوات رياضية مدرسية.

إف تفريخ أفوؼ متتالية من الناشينٌ للبنضماـ للفرؽ الرياضية ذات انٞستوى العافِ  والفرؽ القومية في ن٢تلف  -
 ية والبشرية انٝاأة به ا المجاؿ.الرياضات لا ن٬كن أف يتم دوف توافر الإمكانات انٞاد

 إف البرامج انٞختلفة لأغراض التربية الرياضية تضعف ولا ن٬كن نٟا أف نٓقق أىدافاا كاملب في غياب الإمكانات. -
يعد توافر الإمكانات وحسن استخداماا عل  انٞستوى القومي باأة في ن٠اؿ الإعلبـ الرياضي من العوامل  -

شاىدين لتنمية ن٢تلف انٛوانب الثقافية الرياضية ن٣ا يزيد بصورة أبرى من الشعور بالانتمان البالغة التأ نً عل  انٞ
 للوطن.

إف توافرت الإمكانات انٝاأة بتقدب انٞاارات الرياضية وباأة الصعبة بطريقة وأورة بسيطة سلسلة تعلق  -
 بصورة أقرب إفُ انٞثالية ن٣ا يساعد في ب ىن انٞتدرب وتساعده للوأوؿ إفُ مرحلة الثبات والإتقاف والأدان الآفِ

 رفع مستوى الأدان.
إف تواجد الإمكانات يوفر انٛاد لكل من اللبعب وانٞدرب والتلمي  وانٞعلم حي  توافر الإمكانات والأدوات  -

الرياضية وغنًىا من ن٢تلف الإمكانيات سوان في أماكن التدريب أو انٞدارس أو ما إفُ غنً ذلك يا ر في ج ب 
 التلبمي  وغنًىم ن٥و ن٣ارسة ن٢تلف الأنشطة الرياضية.

                                                 
1 صادية وعلوـ التسينً والعلوـ التجارية  ن١مد بوداود عبد اليمنٌ: ن١اضرة في تسنً انٞنشآت الرياضية  قسم الإدارة والتسينً الرياضي  كلية العلوـ الاقت -

. 2006بو ضياؼ انٞسيلة   
2 .24عفاؼ عبد انٞنعم درويش: مرجع سبق ذكره  ص  -   



  

 

المنشآتالرياضيةالثالثالفصل
 توافر وتنوع الإمكانات وباأة الأجازة والأدوات يقلل من شعور انٞمارسنٌ بانٞلل. -
إف توافر الإمكانات باأة في انٞناطق الشعبية )كالساحات الشعبية  مراكز الشباب( ن٪د من انٞظاىر السلوكية  -

 نافى مع القيم الأبلبقية والعادات والتقاليد الاجتماعية في ن٢تلف بلداف العافَ.غنً انٞرغوب فياا والتي تت
إف توافر الإمكانات يا ر بالإن٩اب في نشر التربية الرياضية والتعريف بأن٨يتاا ويرغب ن٢تلف فيات الشعب  -

 الإقباؿ عل  ن٣ارستاا.
نية والرياضية يساعد انٜكومة ن٥و نٓقيق أىدافاا إف توافر الإمكانات في ن٢تلف المجالات ومناا التربية البد -

 العامة.
إف توفنً الإمكانات عالية انٞستوى سوان كانت مادية أو بشرية لو الأ ر الكبنً في الارتقان بانٞستوى الرياضي  -

 للممارسنٌ سوان من الناحية انٞاارية أو انٝططية.
سات الاجتماعية العامة أو الإداعية العقابية لو دوره يعد توفنً الإمكانات وحسن استخداماا سوان في انٞاس -

الفعاؿ في مساعدة ى ه انٞاسسات عل  ن٣ارسة نزلائاا نٞختلف الأنشطة الرياضية ن٣ا يساىم في نٓقيقاا لأىدافاا 
 التي أنشأت من أجلاا.

مبادئالإمكاناتالرياضية:-9
دؼ الإنشان ىو توفنً أماكن ذات فعالية إف مبادئ التخطيط عل  جانب كبنً من الأن٨ية إذا كاف ى 

للتعليم أو التدريب وفيما يلي بعض تلك انٞبادئ التي ن٬كن أف يستفيد مناا مساوفِ الإدارة وانٞاندسوف انٞعماريوف 
في تطوير أساليب إنشان أماكن التربية البدنية والرياضية  ن٩ب أف يشارؾ في التخطيط انٞبدئي كل الأشخاص 

و يستفيدوف من الإمكانات الرياضية في عملام  إف أي برنامج رياضي ن٪تاج لبعض انٞواقع ال ين يعملوف أ
 1التعليمية الأساسية.

أنواعالملاعب:-01
انٞلبعب عل  ابتلبؼ أنواعاا ن٬كن تقسيماا طبقا للؤىداؼ انٞعينة  ولكن لا يعني ى ا أف كل تقسيم  

 ت كلاا مرتبطة ببعضاا ون٬كن تقسيماا إفُ ما يلي:ونوع قائم ب اتو بل ن٩ب أف تكوف ى ه التقسيما
من يثالأىداف:-أ
 ملبعب تنافسية. -ملبعب ترون٩ية  -ملبعب تدريبية  -ملبعب علبجية  -
من يثالشكلالهندسي:-ب
 ملبعب بيضوية. -ملبعب دائرية  -ملبعب مربعة  -ملبعب مستطيلة  -
من يثالشكلالعام:-ج
 الفصل. -ن٘امات السباحة  -شوفة انٞلبعب انٞك -
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من يثاللعبة:-د
ملبعب الألعاب الفردية والزوجية. -ملبعب الألعاب انٛماعية  -ملبعب انٞنازلات  -
من يثالقانونية:-ىـ
 ملبعب غنً قانونية. -ملبعب قانونية  -
من يثالتبعية:-و
 عب تابعة نٟيية معينة مثل النوادي ونوادي الشركات.ملب -ملبعب حكومية )مدارس وكليات  مراكز الشباب(  -
من يثالأرضية:-ي

نوعية الأرض تلعب دورا كبنًا بالنسبة للؤلعاب وىي نٔتلف حسب كل لعبة ومتطلباتها ون٬كن تصنيفاا إفُ 
ت  ملبعب بضران  سودان ف مية  انٜمرة انٞخلوطة  العشب الاأطناعي  الإسفلت  البلبط  الرملية  الأنٚن

 انٛليدية الثلجية  انٞائية ....افٍ.
مزايادراسةامكاناتالمنشأةالرياضية:-00

 إف التعرؼ عل  انٞزايا والأىداؼ انٞمكن نٓقيقاا من دراسة إمكانات انٞنشآت الرياضية ن٬كن إنٗانٟا فيما يلي:
الوصولإلىأفضلالطرقوالوسائللعملالمنشأة:-أ

تطوير أدان انٞنشأة نّا يسمح برفع مستوى كفانتها الفنية والإدارية نّا يسام  حي  أف الدراسة نٕكننا من 
 1في تقدب بدمات أفضل في شكل أنشطة وأىداؼ نٓققاا.

اختيارأفضلللتقييمالتنظيميللمنشأة:-ب
انٞنشأة إذ إف دراسة الإمكانات يتبعو بالضرورة دراسة للتوليفة انٞثالية للصفاة وانٞيزات والأىداؼ انٝاأة ب 

ن٬كن من بلبنٟا الوأوؿ إفُ البدائل انٞمكنة للتصميم التنظيمي وال ي ن٪قق مرونة تساعد انٞنشأة في تقدب 
 أنشطتاا بدرجة عالية من الكفانة.

زيادة ماسالعاملينبالمنشأة:-ج
وؾ ودوافع إف ى ا الأمر ضروري بالغ الأن٨ية  فاف دراسة انٞنشآت الرياضية تساعد في الب   عن سل 

الأفراد انٞكوننٌ نٟ ه انٞنشأة وعل  ذلك ن٬كننا من الإجابة عل  السااؿ التافِ  نٞاذا يتصرؼ الأفراد بصورة معينة  
وىناؾ حكمة تقوؿ أنو ن٬كنك أف تقود حصانا إفُ انٞان  ولكنك لا تستطيع أف ترغمو عن شرب انٞان  وى ا 

وانٞوارد تزودنا بالعوامل انٞختلفة والأسباب التي من شأنها زيادة ينطبق عل  الإنساف ل ا فاف دراسة الإمكانات 
 ن٘اس العاملنٌ بانٞنشأة للبستفادة الكاملة والسليمة منام.

الإشباعالأفضلللحاجاتالإنسانية:-د
إف دراسة الإمكانات انٞتاحة في انٞنشآت تساعد في التعرؼ عل  كيفية نٓقيق ى ا الإشباع بأفضل الطرؽ  
 ور و بالتافِ يت قق الإشباع بأقل جاد ن٣كن وأقل تكلفة.و الص
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تطويرمختلاألوانالممارسةالرياضية:-ىـ

 من بلبؿ دراسة الإمكانات وانٞوارد التي ن٬كن التواأل إفُ أفضل أنواع الأنشطة سوان التي  
ات العليا سعيا لت قيق البطولة يقبل علياا الأفراد والارتقان به ه الأنشطة والوأوؿ بلبعبياا إفُ رياضة انٞستوي

 بالإضافة للتعرؼ عل  نواحي الضعف وتدعيماا ونواحي القوة وتعميماا.
زيادةأعدادالممارسين:-و

ن٣ا لا شك فيو أف دراسة الإمكانات انٞختلفة في انٞنشأة الرياضية يصنع أيدي انٞساولنٌ عل  نواحي النق   ن٣ا 
تاا وتوفنًىا ن٣ا يتيح الفرأة الأكبر عدد ن٣كن من الأفراد للبستمتاع بانٞشاركة يدفعام لاستكمانٟا والتوسع في إقام

 في ن٢تلف الأنشطة الرياضية.

استخدامأفضلالمواردالمتا ة:-ي

إف انٜجم انٞتاح من انٞوارد لمجتمع معنٌ أقل عادة من حاجات أفراد ى ا المجتمع ومن بلبؿ دراسة  
 لاستخداـ الأمثل نٞوارد المجتمع نّا ن٪قق أقص  إشباع للمواطننٌ.الإمكانيات ن٬كن الوأوؿ إفُ ا

تحقيقأفضلالأىداف:-ك
إف المحصلة الناائية نٛميع انٞزايا السابقة والتي نٓقق من دراسة انٞوارد والإمكانات ىي الوأوؿ إفُ أفضل  

أجلاا ألا وىي الإشباع الأفضل الطرؽ فعالية في مساعدة انٞنشآت عل  نٓقيق وإن٤از الأىداؼ التي أنشيت من 
 لل اجات الإنسانية للمواطننٌ بأقل جاد.
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خلاصة:
إف تطور انٞنشآت الرياضية لن يتوقف عند ى ا انٜد سوان كاف ذلك من ناحية انٝدمات أو من الناحية  

ىدافاا يعتمد بالدرجة الإنٗالية التي أأب ت تصمم علياا  وإف ن٤اح تسينً ى ه انٞنشآت الرياضية ونٓقيق أ
الأوفُ عل  كفانة وفعالية الإدارة انٞسنًة نٟا وانٞبادئ الأساسية التي يتمسك بها انٞشرؼ في التخطيط والتسينً 

الرياضية حي  أف انٞشرؼ ىو أدرى وأعلم نّا ن٩ب أف نٓتاج إليو ىاتو انٞنشآت من تسينً أمثل  تللئمكانيا
 شأة انٞراد نٓقيقاا والوأوؿ إلياا.وانٔاذ القرارات لت قيق أىداؼ انٞن
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 :تمهيد
إف الب ػػػػوث العلميػػػػة عمومػػػػا تهػػػػدؼ إفُ الكشػػػػف عػػػػن انٜقػػػػائق   حيػػػػ  تكمػػػػن قيمػػػػة  ىػػػػ ه الب ػػػػوث في  

نٞنػػاىج والطػػرؽ الػػتي تواجػػو الباحػػ  في نُثػػو  الػػت كم في انٞناجيػػة انٞتبعػػة فياػػا  ومصػػطلح انٞناجيػػة يعػػني " ن٠موعػػة ا
وبالتػػافِ فػػاف الوريفػػة انٞناجيػػة ىػػي نٗػػع انٞعلومػػات   ثم العمػػل علػػ  تصػػنيفاا وترتيباػػا وقياسػػاا ونٓليلاػػا مػػن أجػػل 

   1نتائجاا والوقوؼ عل   وابت الظاىرة انٞراد دراستاا " استخلبص

وقيػػػاس ونٓليػػػل انٞعلومػػػات الػػػتي ف نٗعاػػػا في وبهػػػدؼ توضػػػيح الطػػػرؽ الػػػتي ف اعتمادىػػػا في تصػػػنيف وترتيػػػب 
 انٛانب النظري  

تناولنػػػا في ىػػػ ا الفصػػػل الدراسػػػة الاسػػػتطلبعية مػػػن حيػػػ  بعػػػدىا الزمػػػاه و انٞكػػػاه ثم الأداة انٞسػػػتخدمة في  
أداة الب ػ  مػن أػدؽ و بػات وموضػوعية   كمػا  الدراسة حيػ  تطرقنػا إفُ الشػروط العلميػة الػتي ن٩ػب أف تتػوفر في

ضػػبط متغػػنًات الدراسػػة وحصػػر ن٠تمػع الب ػػ  والعينػػة الػػتي قمنػػا بابتيارىػا والطريقػػة الػػتي اعتمػػدناىا في نٓديػػد قمنػا ب
الإحصػائية الػتي اعتمػدنا علياػا في نٓليػل  بحجم العينة  وتبنٌ كيفية تطبيق الإجرانات انٞيدانية وتطرقنا إفُ الأسالي

 .انٞعطيات التي نٗعناىا عن طريق الاستبياف
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الدراسةالاستطلاعية: .0
يعػػرؼ )مػػا يو جيػػدير( الدراسػػة الاسػػتطلبعية علػػ  أنهػػا عبػػارة عػػن دراسػػة علميػػة كشػػفية  تهػػدؼ إفُ التعػػرؼ 
عل  انٞشكلة   وتقوـ انٜاجة إفُ ى ا النوع من الب وث  عندما تكوف انٞشكلة ن١ل الب   جديػدة فَ يسػبق إلياػا 

 1عارؼ انٞت صل علياا حوؿ انٞشكلة قليلة وضعيفة .  أو عندما تكوف انٞعلومات أو انٞ

وعلػػ  ىػػ ا الأسػػاس تعتػػبر الدراسػػة الاسػػتطلبعية مػػن أىػػم انٞراحػػل الػػتي ن٩ػػب علػػ  الباحػػ  القيػػاـ بهػػا قصػػد 
التأكد من ملبئمة مكاف الدراسػة للب ػ  و مػدى أػلبحية الأداة انٞسػتعملة حػو ؿ موضػوع الب ػ    ونٟػ ا  قمنػا 

مسػػتوى بعػػض انٞركبػػات الرياضػػية بولايػػة الػػوادي   وقػػد كػػاف انٟػػدؼ مػػن ىػػ ه الدراسػػة نٗػػع  بدراسػػة اسػػتطلبعية علػػ 
انٞعلومػػات الػػتي نٟػػا ارتبػػاط و يػػق و مباشػػر نّتغػػنًات الدراسػػة  والػػتي ن٬كػػن مػػن بلبنٟػػا التأكػػد مػػن ملبئمػػة  انٞركبػػات 

)ولايػػة الػػوادي( للبحتكػػاؾ بالعمػػاؿ  الرياضػػية نٞوضػػوع دراسػػتنا  وقػػد اسػػتغلينا إجػػران الػػترب  انٞيػػداه بأحػػد انٞركبػػات
 وحاولنا الوقوؼ عل  كيفية إدارتهم للوقت ومدى الضغوط التي يتعرضوف نٟا. 

وقػػد توأػػػلنا إفُ بعػػض انٞعلومػػػات والػػػتي نٔػػدـ موضػػػوع نُثنػػػا أن٨اػػا  أف معظػػػم العمػػػاؿ يشػػتكوف مػػػن نقػػػ   
 التجايزات التي تساعدىم عل  إن٤از انٞااـ.

 بعض العماؿ بسبب بعد انٞركب ليس عن مقر السكن بل عن انٞدينة ككل. كما نٞسنا ت مر كبنً عند

كمػػا ىػػو جػػدير بالػػ كر العلبقػػة انٜميميػػة انٞوجػػودة بػػنٌ العمػػاؿ كمسػػاعدة بعضػػام الػػبعض علػػ  ان٤ػػاز انٞاػػاـ   
وحيػػ  أف نسػػبة العمػػاؿ ذوي انٞسػػتوى انٛػػامعي مرتفعػػة نوعػػا مػػا فقػػد كػػاف مػػن السػػال التعامػػل معاػػم وباأػػة عنػػد 

ولة التأكد من مػدى مناسػبة الاسػتبياف كػأداة نٛمػع البيانػات فلػم ن٤ػد أي مشػكلة في فاماػم لعبػارات الاسػتبياف ن١ا
وىػػػ ا مػػػا أرجعنػػػاه إفُ انٞسػػػتوى العلمػػػي لػػػديام   كمػػػا أنهػػػم أكثػػػر انضػػػباطا مػػػن العمػػػاؿ الػػػ ين يقػػػل مسػػػتواىم عػػػن 

 فكمػا أشػار إفُ ذلػك العامػل الػ ي كػاانٞستوى انٛامعي  ولعػل احػد الأسػباب ىػو ضػعف مسػتوى الراتػب الشػاري  
 مساولا عل  قاعة كماؿ الأجساـ 

منهجالدراسة .5
 2انٞناج ىو الطريق ال ي يقود الباح  إفُ الكشف عن انٜقيقة في العلوـ بواسطة ن٠موعة من القواعد العلمية

ا يلجػػػا إلياػػػا الوأػػػفي يسػػػتادؼ نٗػػػع حقػػػائق وبيانػػػات رػػػاىرة يغلػػػب علياػػػا الت ديػػػد وغالبػػػا مػػػ جكمػػػا أف انٞػػػنا   
بعػػػد أف تكػػػوف قػػػد أجريػػػت دراسػػػات كشػػػفية في نفػػػس انٞيػػػداف   أي أف ىػػػ ا النػػػوع مػػػن انٞنػػػاىج الب ثيػػػة  الباحػػػ  

 . 3يساعد عل  الوأف الكمي أو الكيفي للظاىرة  

                                                 
 http://dr--mohamed-abd-elnaby.spaces.live.comما يو جيدير: "مناجية الب   العلمي"  ترنٗة ملكة ابيض   - 1

الصفر  إدارة جوازات ػ ىاه بن ناأر ألراج ي :" التطوير التنظيمي وعلبقتو بالرضا الوريفي في إدارة جوازات منطقة الرياض  دراسة ميدانية عل  2   
 78  ص 2003جدة"   رسالة ماجستنً  إشراؼ   قسم العلوـ الإدارية   كلية الدراسات العليا  أجامعة نايف العربية للعلوـ  الأمنية  

 32 ص2003ػ ن١يي ن١مد مسعد :" كيفية كتابة الأنُاث والإعداد للم اضرات" الإسكندرية: انٞكتب العربي انٜدي   3
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حيػػ  أف ) التعبػػنً الكيفػػي يصػػف لنػػا الظػػاىرة ويوضػػح بصائصػػاا  أمػػا التعبػػنً الكمػػي فيعطينػػا وأػػفا رقميػػا يوضػػح 
 .1 ه الظاىرة أو حجماا ودرجات ارتباطاا مع الظواىر انٞختلفة الأبرى ( مقدار ى

 وعل  ى ا الأساس فقد استخدمنا انٞناج الوأفي الت ليلي وبأسلوب دراسة انٜالة لأنو يناسب موضوع نُثنا 
الدراسةوإجراءاتبناءىااةأد .3

علػػ  الدراسػػة الاسػػتطلبعية الػػتي أجريناىػػا وعلػػ  بالاعتمػػاد علػػ  نػػوع انٞعلومػػات والبيانػػات الػػتي ن٥ػػن بصػػدد نٗعاػػا و 
الوقػػت انٞسػػموح بػػو والإمكانػػات انٞتاحػػة لنػػا  وجػػدنا أف الأداة الأكثػػر ملبئمػػة لإجػػران ىػػ ه الدراسػػة ىػػي  الاسػػتبياف  
حيػ  يعرفاػػا البػداوي )الاسػػتبياف عبػارة عػػن أػ يفة أو كشػػف يتضػمن عػػددا مػن الأسػػيلة تتصػل باسػػتطلبع الػػرأي 

اىرة متعلقػة  بنشػاط اقتصػادي أو فػني أو اجتمػاعي أو  قػافي ومػن ن٠مػل الإجابػات عػن الأسػيلة أو نِصائ  أي ر
الػواردة  تونٟػ ا قمنػا بقػرانة ومراجعػة نٞختلػف الاسػتبيانا 2ن٥صل عل  انٞعطيات الإحصائية التي ن٥ػن بصػدد نٗعاػا(

"  9111مو   " الكسػندر روي  سػنة  في الدراسات السابقة انٞتوفرة لدينا وك ا اطلعنػا علػ  الابتبػار الػ ي اسػتخد
( لتشػخي  ضػغوط العمػل    وبتوجيػو  9117لتشخي  إدارة الوقت وك ا الابتبار الػ ي طػوره )دبػورين   لسػنة 

 من انٞشرؼ قمنا نُصر الأسيلة وباعادة أياغتاا بشكل ن٫دـ دراستنا .
 وقد تكوف الاستبياف في النااية من  لبث أقساـ :

( 75ن بعض انٞعلومات الشخصية والوريفية التي نٔػ  عينػة الب ػ  والػتي اشػتملت علػ  ): ويعبر عالقسمالأول
 .سنوات انٝبرة طبيعة العمل   انٞستوى العلميفي  تعبارات نٕثل
حيػ  قمنػا بتقسػيم  الأوؿ التسػاؤؿ  انٛزئػيعبارات الغػرض مناػا الإجابػة علػ   ( (10: ويتكوف من يالقسمالثان

  (75انظر افُ انٞل ق رقم) ى ه الأسيلة إفُ ن١ورين
 ( عبارات نٔ  أدارة الوقت.3يتكوف من )المحور الأوؿ 
 ( عبارات نٔ  ضغوط العمل.3يتكوف من )المحور الثاه: 

حيػ  قمنػا بتقسػيم  الثػاه لتسػاؤؿ انٛزئػيعبػارات الغػرض مناػا الإجابػة علػ  ا ( (10ويتكوف من:  الثالقسمالث
 (75انٞل ق رقم )انظر افُى ه الأسيلة إفُ ن١ورين 

 ( عبارات نٔ  أدارة الوقت.3المحور الأوؿ يتكوف من )
 ( عبارات نٔ  ضغوط العمل.3المحور الثاه: يتكوف من )

 
 

في ان٤از ى ا الاستبياف عل  الشكل انٞغلق ال ي ن٪دد الاستجابات المحتملة لكل سااؿ  وقػد اعتمػدنا  اوقد اعتمدن
 ػػة والػػ ي اسػػتخدمو " الكسػػندر روي " في كتابػػو " أساسػػيات إدارة الوقػػت "  علػػ  انٞقيػػاس انٞتػػدرج ذي النقػػاط الثلب

                                                 
 86  ص 2006بن سلماف بن عبد الله الغامدي  "الرضا الوريفي لدى العاملنٌ في سجن مدينة تبوؾ "  رسالة ماجستنً غنً منشورة   ػ ن٘داف  1
  ػ عبد انٜميد البلداوي : " أساليب الب   العلمي والت ليل الإحصائي التخطيط اللب   ونٗع ونٓليل البيانات يدويا وباستخداـ برنامج  2

SPSS       "              22  ص2007دار الشروؽ 
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كمػػا اسػػتخدمو إياػػاب عبػػد الػػرزاؽ النعػػاس في م كرتػػو " ا ػػر إدارة الوقػػت علػػ  ضػػغوط العمػػل في الإدارة العامػػة "  
 حي  أب ت احتمالات الإجابة في  ى ا انٞقياس الشكل التافِ:

   غالبا 

 أحيانا 
  نادرا 

 انٞب و نٌ نٓديد مدى انٞوافقة عل  ى ه العباراتوقد طلب من 
صدقالأداة .4

 .1التأكد من انو سوؼ يقيس ما اعد لقياسو أدؽ الاستبياف يعني
كما يقصد بالصدؽ " شموؿ الاستبياف لكل العناأػر الػتي ن٩ػب أف تػدبل في الت ليػل مػن ناحيػة   ووضػوح فقراتهػا 

 .2ل من يستخدماا ومفرداتها من ناحية أبرى نُي  تكوف مفاومة لك
وللتأكد من أػدؽ أداة الدراسػة قمنػا باسػتخداـ أػدؽ المحكمػنٌ كػأداة للتأكػد مػن أف الاسػتبياف يقػيس مػا اعػد لػو  
حيػػػ  قمنػػػا بتوزيػػػع الاسػػػتبياف علػػػ  ن٠موعػػػة مػػػن الأسػػػات ة مػػػن معاػػػد علػػػوـ وتقنيػػػات النشػػػاطات البدنيػػػة والرياضػػػية 

 بسكرة . -جامعة ن١مد بيضر
اح مػػػا يرونػػػو ضػػػروريا مػػػن تعػػػديل أػػػياغة العبػػػارات أو حػػػ فاا  وكػػػ لك توجياػػػاتهم فيمػػػا يتعلػػػق والاسػػػتفادة مػػػن اقػػػتر 

بالبيانػػػػات الأوليػػػػة نُػػػػ ؼ بعػػػػض انٝصػػػػائ  الشخصػػػػية وإضػػػػافة بصػػػػائ  أبػػػػرى وبالاعتمػػػػاد علػػػػ  انٞلبحظػػػػات 
ف حػ ؼ بعػض  والتوجياات التي أبداىا المحكموف  قمنا باجران التعديلبت التي اتفق علياا معظم المحكمػنٌ  حيػ 

      العبارات وتغينً أياغة بعضاا الآبر
مجتم الدراسة .5
" علػػػ  انػػػو ) ن٠موعػػػة منتايػػػة او غػػػنً منتايػػػة مػػػن العناأػػػر المحػػػددة مسػػػبقا والػػػتي ترتكػػػز علياػػػا  Grawitzيعرفػػػو " 

   3انٞلبحظات ( 
عامػل  975لبػالغ عػددىم حػوافِ يتكوف ن٠تمع الدراسة من نٗيع عماؿ انٞركبات الرياضية انٛوارية لولايػة الػوادي وا 

 حسب مدير ديواف ماسسات الشباب  وعل  ضون ى ه انٞعطيات ن٬كننا نٓديد عينة الب  
عينةالبحث .6

وعلػػ  ىػػ ا الأسػػاس قمنػػا 4ن٬كػػن تعريػػف عينػػة الب ػػ  علػػ  أنهػػا )ن٠موعػػة فرعيػػة مػػن عناأػػر ن٠تمػػع نُػػ  معػػنٌ ( 
 ة لولاية الواديبابتيار عدد من العماؿ بانٞركبات الرياضية انٛواري

                                                 
 167  ص2002  1ػ فاطمة عوض أابر   منًفت عل  بفاجة : "أسس الب   العلمي"  الإسكندرية  مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية  ط 1
 81ػ ىاه بن ناأر بن ن٘د ألراج ي : مرجع سابق  ص 2
 .298ـ  ص2004اوي وابروف  دار القصبة للنشر  انٛزائر ػػ موريس ان٤رس : "مناجية الب   العلمي"   ترنٗة بوزيد أ ر  3
 301موريس ان٤رس  مرجع سابق   ص  4
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بػػػالنظر إفُ حجػػػم ن٠تمػػػع الدراسػػػة وافُ القاعػػػدة العلميػػػة في ابتيػػػار حجػػػم العينػػػة لتكػػػوف ن٣ثلػػػة لمجتمػػػع الب ػػػ  قمنػػػا 
عامػل فػاف عينػة نُثنػا كانػت  975% من ى ا المجتمع وحي  أف عدد العماؿ يقارب الػػ 57بابتيار عينة قدرت بػ 

لبسيطة حي  تعطي ى ه الطريقة نٛميع مفػردات المجتمػع نفػس الفرأػة لعينة العشوائية ا واعتمدنا عل  اعاملب  57
 في أف يكونوا من عينة الب   وى ا ما يعطي أبغة انٞوضوعية لأداة الدراسة .

متغيراتالدراسة .7
:يشتملموضوعناعلىنوعينمنالمتغيراتىما

1يعرؼ عل  انو انٞتغنً ال ي يا ر عل  نتائج التجربةالمتغيرالمستقل: .0
 

ويتمثل انٞتغنً انٞستقل في نُثنا في إدارة الوقت وال ي تناولناه من أربعة أبعاد ىػي )إدارة وقػت أدان انٞاػاـ  إدارة 
وقت التعاملبت الاجتماعية في بيية العمل مع كػل مػن الػزوار والػزملبن   إدارة الوقػت الشخصػي   إدارة الوقػت 

 انٞتعلق بالتعامل مع بيية العمل ( 

ىػو الػ ي يوضػح النػاتج أو انٛػواب لأنػو ن٪ػدد الظػاىرة الػتي ن٥ػن بصػدد ن١اولػة شػرحاا و :تاب المتغيرال .5
 ىي تلك العوامل أو الظواىر التي يسع  الباح  إفُ قياساا   و ىي تتأ ر بانٞتغنً انٞستقل

.
 2 

 منخفضا .توسطا  مستوى الضغوط إما مرتفعا  ميكوف  وون٬ثل مستوى ضغوط العمل  انٞتغنً التابع في دراستنا  

.التالية المجالاتاشتمل نُثنا عل  الدراسة:مجالات .8
ابتػػدان مػػن بدايػػة شػػار فيفػػري  7793/7799أجريػػت ىػػ ه الدراسػػة بػػلبؿ انٞوسػػم الدراسػػي :مجــالالزمنــيال

 .  7799ح  أوابر شار افريل 
 بولاية الوادي وقد شملت كل من طبقت ى ه الدراسة عل  مستوى انٞركبات الرياضية انٛوارية :المجالالمكاني

   ركب الرياضي انٛواري بدائرة البياضةانٞ
 انٞركب الرياضي انٛواري بلدية الرباح 

 بالوادي 9197مارس 91انٞركب الرياضي انٛواري 
 انٞركب الرياضي نٜي تكسبت بلدية الوادي

 بالشط بلدية الوادي9134نوفمبر  9انٞركب الرياضي
الوسائلالإ صائية: .9

 انٛة الاستبياف قمنا باعطان قيم للئجابات المحتملة وفقا نٞا يلي :نٞع
  =  5غالبا 
  = 7أحيانا 
  =  9نادرا 

                                                 
 .27ـ  ص2006  عماف   دار انٞسنًة   1  ط 2ػػ فريد كتمل ابو زينة و آبروف : "مناىج الب   العلمي الإحصان في الب   العلمي"  ج 1
 70ص  1999  دار المجدلاوي للنشر   عماف سنة  2و   طسامي عريف و آبروف   مناج الب   العلمي و أساليب - 2
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وب لك أأبح لدينا متغنًات رقمية نٕكننا من قياس متوسطاتها انٜسابية وان٥رافاػا انٞعيػاري وعلػ  أسػاس ىػ ا الترميػز 
غاػػػا يػػػدويا علػػػ  الػػػورؽ ثم قمنػػػا بادبانٟػػػا بواسػػػطة برنػػػامج ف إدبػػػاؿ البيانػػػات إفُ انٜاسػػػب الآلػػػػي بعػػػد أف قمنػػػا بتفري

(Microsoft office Excel)  إفُ جااز انٜاسب الآفِ ثم ف نقلاػا إفُ برنػامج(SPSS)  وىػي ابتصػار
والتي تعني انٜزمة الإحصائية للعلػوـ الاجتماعيػة    1(statistical package for social scienceلػ ) 

وانٞتوسػطات انٜسػابية و الان٥رافػات والنسػبة انٞيويػة الاستبياف وذلك نُساب التكػرارات  حي  قمنا نّعانٛة معطيات
انٞعياريػػػة لوأػػػف وجاػػػت نظػػػر عمػػػاؿ انٞركبػػػات الرياضػػػية ن٥ػػػو عبػػػارات الاسػػػتبياف ثم قمنػػػا نُسػػػاب معامػػػل الارتبػػػاط 

من ن١اور الدراسػة حيػ  بنًسوف لن دد من بلبلو العلبقة بنٌ إدارة الوقت ومستوى ضغوط العمل وفقا لكل ن١ور 
 نٓدد العلبقة بواسطة معامل الارتباط بنًسوف وفقا :

  7.3العلبقة قوية طردية                    9>  > معامل بنًسوف 
 7 < العلبقة ضعيفة طردية                 7.3> معامل بنًسوف 
 -7.3 < العلبقة عكسية ضعيفة                7>معامل بنًسوف 

 -9 العلبقة عكسية قوية              7.3-امل بنًسوف >>مع 

                                                 
 8ـ  ص2003 وث الاحصائية   بغداد   "  ب ط   انٞعاد العربي للتدريب والب SPSSػ سعد زغلوؿ بشنً : " دليلك إفُ  البرنامج الإحصائي   1
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عرضوتحليلالنتائج: (0
خصائصعينةالدراسة::القسمالاول

احتػػػوى الاسػػػتبياف الػػػ ي وجانػػػاه إفُ عمػػػاؿ انٞركبػػػات الرياضػػػية بعػػػض العبػػػارة انٝاأػػػة  بػػػانٞتغنًات الشخصػػػية نٟػػػالان 
ة العمػػل   سػػنوات انٝػػبرة  وقػػد كػػاف الغػػرض مناػػا تهييػػة العمػػاؿ للئجابػػة العمػػاؿ وانٞتمثلػػة في انٞسػػتوى العلمػػي   طبيعػػ

 عل  العبارات الأساسية للبستبياف 
رسػم توضػي ي  لإن٤ػازاستغلبؿ ى ه الأبػنًة ارات وقمنا نُساب النسبة انٞيوية و في ذلك نَداوؿ التكر  استعناوقد  

 لتسايل قرانة  انٛدوؿ

 (يبينالمستوىالعلميلدىأفرادالعينة04جدولرقم)
 

 
 (:يبنٌ نسبة انٞستوى العلمي لدى أفراد العينة99نٕثيل بياه رقم ) 

 عرض ونٓليل النتائج:
%( مػن أفػراد العينػة 75.55(عماؿ نٟم شاادات أبرى أي ما نسػبتو )2( أعلبه أف  ) 74رقم )  ػ يظار انٛدوؿ

%( ن٬تلكػػػوف مسػػػتوى  ػػػانوي وحػػػوافِ نصػػػف العمػػػاؿ نٟػػػم مسػػػتوى جػػػامعي حيػػػ  قػػػدرت 57حػػػنٌ أف يوجػػػد )في
 %( من عينة الدراسة49.99نسبتام )

 
 
 

 العبارات الإجابات التكرارات %النسب

  انوي 71 57
 جامعي 94 49.99 ماىومستواكالعلمي

 شاادات ابرى 72 75.55



  

 

 الثانيعرضوتحليلومناقشةالنتائجالفصل

51 

 (يبينطبيعةالعمللدىأفرادالعينة15جدولرقم)

 

 
 (:يبنٌ نسبة طبيعة العمل لدى أفراد العينة92نٕثيل بياه رقم ) 

 عرض ونٓليل النتائج:
75ريفػػػة ماقػػػت فاػػػم ن٬ثلػػػوف )و  ايتبػػػنٌ مػػػن انٛػػػدوؿ أعػػػلبه اف اكثػػػر مػػػن نصػػػف العمػػػاؿ يشػػػغلو  %( مػػػن 55.

68المجمػػػوع الكلػػػي نٞفػػػردات الب ػػػ  في حػػػنٌ انػػػو حػػػوافِ ) وريفػػػة دائمػػػة في انٞركبػػػات  ا%( فقػػػط  شػػػغلو 88.
 الرياضية .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 العبارات الإجابات التكرارات %بالنس

ماىيطبيعةالعملالذي دائم 94 49.99
 ماقت 99 35.55 تشغلو
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 لدىأفرادالعينةسنواتالخبرة(يبين16جدولرقم)
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 (:يبنٌ نسبة سنوات انٝبرة في العمل لدى أفراد العينة95نٕثيل بياه رقم ) 

 عرض ونٓليل النتائج:
ن صػػر ( اف معظػػم العمػػاؿ يتقػػاربوف في سػػنوات انٝػػبرة حيػػ  ي95ػػػ فيمػػا ن٫ػػ  سػػنوات انٝػػبرة يبػػنٌ لنػػا انٛػػدوؿ )   

%( مػن  77%( في حنٌ أف مػا نسػبتو )79.99سنوات وقد بلغت نسبتام )3سنوات انٝبرة لغالبية العماؿ فوؽ 
 سنوات3العماؿ تقل سنوات ببرتهم عن 



 العبارات الإجابات التكرارات %النسب

 سنوات3أقل من   79 77
 تالخبرةفيالعملسنوا

 سنوات 3فوؽ  75 79.99



  

 

 الثانيعرضوتحليلومناقشةالنتائجالفصل

19 

الاولىالجزئية:الخاصبالفرضيةالقسمالثاني
 تجنب انٞبالغة في الابتلبط وإقامة العلبقات الاجتماعية ؟تىل (:10العبارةرقم)

؟شعر بضيق الصدر بسبب الصراعات الشخصية في العملتىل (:16عبارةرقم)ال
(79( و)79بنٌ العبارتنٌ) فلان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط سبنًماقيمة انٞتوسط انٜسابي وا(:17قم)رالجدول


 (79( ورقم )79للعبارتنٌ رقم ) انٞعياري ن٬ثل انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ(:09التمثيلالبيانيرقم)

 رضوتحليلالنتائج:ع

  ُحي   نٞبالغة في الابتلبط وإقامة العلبقات الاجتماعيةنْنب امعظم أفراد العينة ن٬يلوف في اغلب الأحياف إف
(أي انو لا يوجد  7.229( في حنٌ بلغ الان٥راؼ انٞعياري ) 7.355بلغ انٞتوسط انٜسابي نٟ ه العبارة )

 تباين بنٌ إجابات العماؿ  

 ( أي انو نادرا ما يتعرض العماؿ إفُ ض 9.455( ىو ) 79وجدنا أف انٞتوسط انٜسابي للعبارة ) يق الصدر
والقلق ولكن في الغالب لا يشعروف به ه الأعراض انٞترتبة عن التعامل انٞباشر مع الزوار  أو النانٗة عن 

( أي انو لا 7.257الصراعات الشخصية مع الزملبن ومن جاة أبرى بلغ الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة )
 يوجد تباين كبنً بنٌ إجابات العماؿ عل  ى ه العبارة 

 قةبينالعبارتين:العلا

 "  ٌبسبب الصراعات  الصدرضيق نْنب انٞبالغة في الابتلبط" و"ىناؾ علبقة قوية وعكسية بنٌ العبارتن
 ( . -7.251الشخصية في العمل" حي  بلغت قيمة معامل الإرتباط بنًسوف )

؟الاعماؿ في وقتاا زىل ن٬د لك الزملبن يد العوف لا ن٤ا(:15العبارةرقم)

المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (10رقم)
01 

2.5333 0.77608 
1.7.0 -  1.10 

 1.72700 0.6007 (10رقم )
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؟للمااـ كتعامل معام ا نان أدائتعل  من  كىل ترفع أوت(:17رقم)العبارة
(72( و)77بنٌ العبارتنٌ) فقيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط سبنًما(:18رقم)الجدول

المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 ارتباط بيرسون

 الدلالة

 (12رقم)
01 

2.700 0.5956 
- 1.000 1.10 

 .1.7701 0.0000 (17رقم)


 (72( ورقم ) 77انٞعياري للعبارتنٌ رقم ) والان٥راؼن٬ثل انٞتوسط انٜسابي (:51التمثيلالبيانيرقم)

رضوتحليلالنتائج:ع
 ( في حنٌ أف  7.2بلغ انٞتوسط انٜسابي ) غالبا ما يساعد العماؿ بعضام عل  ان٤از انٞااـ في وقتاا فقد

 ( أي انو لا يوجد تباين كبنً بنٌ إجابات العماؿ 7.229الان٥راؼ انٞعياري كاف يساوي )
 ( ن٣ا يدؿ عل  ميل غالبية أفراد العينة 9.355( وجدناه يساوي )72بعد حساب انٞتوسط انٜسابي للعبارة )

عل  انٞن يتعاملوف معام  وقد بلغ الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة إفُ الإجابة بأنهم نادرا ما يرفعوف أأواتهم 
 ( ما يدؿ عل  عدـ وجود تباين كبنً بنٌ إجابات أفراد العينة عل  ى ه العبارة7.229)

 العلاقةبينالعبارتين:

 ترفع "  في الوقت المحدد" والعبارة لكلإن٤از أعما كزملبئ كىناؾ علبقة قوية وعكسية بنٌ العبارتنٌ "يعين
 (.-7.351تعامل معام أ نان إن٤از انٞااـ" حي  بلغ معامل بنًسوف للعبارتنٌ )تفي العمل عل  من  أوتك

 
 

؟عل  ن٥و مفاجئ بدلا من اف يزوروؾعل  مواعيد  كىل تشجع الزوار عل  اف يتفقوا مع(:13العبارةرقم)
؟و مثنً للقلقىل العمل مع الزوار في الوريفة ىو نُد ذات(:18العبارةرقم)
 (75( و)75بنٌ العبارتنٌ) فقيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط سبنًما(:19الجدولرقم)
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المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (10رقم)
01 

2.5333 1.770 
- 0.613 1.10 

 1.70101 0.6007 (.1رقم)


 ( 75( ورقم ) 75انٞعياري للعبارتنٌ رقم ) والان٥راؼن٬ثل انٞتوسط انٜسابي (:50التمثيلالبيانيرقم)

 رضوتحليلالنتائج:ع

  يدير العماؿ الوقت انٞخص  للزوار بكفانة حي  أنهم  غالب ما يشجعوف الزوار عل  اب  مواعيد مسبقة
(  7.229( كما أف الان٥راؼ انٞعياري بلغ  ) 7.355( يساوي )75سط انٜسابي العبارة )حي  أف انٞتو 

 ن٣ا يدؿ عل  عدـ وجود تباين كبنً بنٌ أفراد العينة في توجاام ن٥و ى ه العبارة .
 ( ن٬يلوف إفُ الإجابة بأنهم نادرا ما 9.449( ن٣ا يدؿ عل  أف معظم أفراد )75بلغ انٞتوسط انٜسابي للعبارة )

(ما يدؿ عل  7.257يكوف التعامل مع الزوار مثنً للتوتر في حنٌ أف الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة بلغ )
 عدـ وجود تباين  بنٌ إجابات الأفراد عل  ى ه العبارة

 العلاقةبينالعبارتين:

 " ٌو كعمل قوؿ لا للزوار ال ين يادروف وقتتستطيع أف تيتضح من انٛدوؿ أف معامل بنًسوف للعبارتن "
( ما دؿ عل  وجود علبقة قوية وفي انْاه معاكس بنٌ -7.995"العمل مع الزوار مثنً للقلق" يساوي )

 العبارتنٌ .

 

؟ككوف في افضل حالاتتىل تقوـ بالأعماؿ الصعبة عندما (:14العبارةرقم)
؟ىل تعاه من نفاذ الصبر ا نان عمل الاشيان الصعبة(:19العبارةرقم)


 (71( و)74بنٌ العبارتنٌ) فقيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط سبنًما(:01رقم)الجدول
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المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (16رقم )
01 

7.355 0.701 
- 0.846 1.10 

 .1.07 0.600 (10رقم)


 (71( ورقم ) 74للعبارتنٌ رقم )  انٜسابي والان٥راؼ انٞعيارين٬ثل انٞتوسط (:55التمثيلالبيانيرقم)

 رضوتحليلالنتائج:ع

 ( ما ياكد أف معظم أفراد العينة 7.355( يساوي )74يتضح من انٛدوؿ أف انٞتوسط انٜسابي للعبارة )
ف بالأعماؿ الصعبة عندما يكونوف في أفضل حالاتهم  وبانٞقابل بلغ ن٬يلوف إفُ الإجابة بأنهم غالبا ما يقومو 

( ما يبن انو لا يوجد تباين كبنً بنٌ أفراد العينة في توجاام ن٥و ى ه 7.257الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة )
 العبارة .

 ( ما ياكد ميوؿ أفراد ال9.455( فقد بلغ انٞتوسط انٜسابي نٟا ) 71فيما ن٫  العبارة ) عينة إفُ الإجابة
بأنهم نادرا ما ينف  أبرىم بسبب ان٤ازىم للئعماؿ الصعبة  اما الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة فقد بلغ  

 ( ما يدؿ عل  عدـ وجود تباين كبنً بنٌ إجابات أفراد العينة عل  ى ه العبارة7.925)

 العلاقةبينالعبارتين:

  ًالمحدد" و" تراكم   نجز انٞااـ في وقتااتسوف بنٌ العبارتنٌ " يتضح لنا من انٛدوؿ السابق اف معامل بن
 ( أي انو توجد علبقة قوية وفي نفس الوقت عكسية -7.549عصبيا " يساوي ) الأعبان ن٩علك

 
؟كىل تضيع بعض الوقت في التنقل افُ موقع عمل(:15العبارةرقم)
؟للغياب ؾضغوط العمل تضطر (:ىل01العبارةرقم)


 (97( و)73بنٌ العبارتنٌ) فقيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط سبنًما(:00قم)الجدولر
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المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (10رقم)
01 

7.492 0.819 
-0.840 1.10 

 1.0.0 0.600 (01رقم)


 ( 97( ورقم )73انٞعياري للعبارتنٌ رقم )  والان٥راؼن٬ثل انٞتوسط انٜسابي (:53التمثيلالبيانيرقم)

 رضوتحليلالنتائج:ع

 ( أي أف العماؿ ن٬يلوف إفُ الإجابة ب "غالبا" عل   7.492( القيمة )  73بلغ انٞتوسط انٜسابي للعبارة )
( ما  7.591موقع العمل وقد بلغ الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة )  أنهم يضيعوف بعض الوقت في التنقل افُ

 يدؿ عل  عدـ وجود تباين بنٌ إجابات العماؿ عل  ى ه العبارة
  كما (9.499)يضطر معظم العماؿ إفُ الغياب بسبب ضغوط العمل فقد بلغ انٞتوسط انٜسابي نٟ ه العبارة

 د تباين كبنً بنٌ إجابات العماؿ عل  ى ه العبارة( أي انو لا يوج7.959بلغ الان٥راؼ انٞعياري )

 العلاقةبينالعبارتين:

  ( ٌفُ العمل ( و ) ضغوط العمل تضطرؾضيع الوقت أ نان التنقل إتيبنٌ معامل بنًسوف للعبارتن  )للغياب
 (-7.549حي  بلغ القيمة ) عكسيةعل  وجود علبقة قوية و 

 
 
 

الثانيةالجزئية:الخاصبالفرضيةالقسمالثالث
المحددة ؟ اىل تنجز انٞااـ دائما في مواعيدى(:00العبارةرقم)
عامل مع انٞسنًين بعصبية ؟تت كىل كثرة الاعبان نْعل(:06العبارةرقم)
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 (99( و)99بنٌ العبارتنٌ) فقيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط سبنًما(:05الجدولرقم)

وسط المت العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (00رقم )
01 

2.4333 0.6789 
0.868 1.10 

 1.70101 2.0000 (00رقم )


 (99( ورقم )99انٞعياري للعبارتنٌ رقم ) والانحرافن٬ثل انٞتوسط انٜسابي (:54التمثيلالبيانيرقم)

 وتحليلالنتائج:رضع

 ( أي أف أفراد العينة ن٬يلوف 7.455( يساوي ) 99( إف انٞتوسط انٜسابي للعبارة ) 97يتضح من انٛدوؿ )
( أي انو لا 7.9251إفُ أنهم غالبا ما ينجزوف أعمانٟم في وقتاا المحدد كما إف الان٥راؼ انٞعياري يساوي )

 ( .99يوجد تباين كبنً بنٌ أفراد العينة ن٥و العبارة )
 ( ما ياكد أف معظم أفراد العينة ن٬يلوف 7.355( يساوي )99يتبنٌ من انٛدوؿ أف انٞتوسط انٜسابي للعبارة )

إفُ الإجابة بػ " نادرا " عل  ى ه العبارة أي أنهم لا يعانوف من  تراكم الأعبان والتي تادي في النااية إفُ 
( ما ياكد عدـ وجود تباين كبنً بنٌ إجابات 7.7303التوتر   وقد بلغ الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة )

 أفراد العينة عل  ى ه العبارة

 العلاقةبينالعبارتين:

  " ٌنجز انٞااـ في وقتاا المحدد" و" تراكم تيتضح لنا من انٛدوؿ السابق اف معامل بنًسوف بنٌ العبارتن 
  .طرديةفي نفس الوقت ( أي انو توجد علبقة قوية و 7.595عصبيا " يساوي ) كعلنْالأعبان 

 في أن٤از الاعماؿ ؟ ؾىل غموض الدور وعدـ وضوح الاىداؼ يادي إفُ تأبر (:05العبارةرقم)
 ؟انٞااـ  لأدانىل تشعر بالتعب والاجااد بسبب نق  انٞعلومات  (:07العبارةرقم)

 (92( و)97بنٌ العبارتنٌ) فقيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط سبنًما(:03الجدولرقم)
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المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (02رقم )
01 

1.522 0.819 
1.000 1.10 

 1.076 0.6111 (07رقم )


 (92( ورقم )97عياري للعبارتنٌ رقم )والان٥راؼ انٞ الحسابين٬ثل انٞتوسط (:55التمثيلالبيانيرقم)

 رضوتحليلالنتائج:ع

  (ما ياكد عل  اف معظم أفراد العينة 9.377يتبنٌ اف انٞتوسط انٜسابي نٟا يساوي ) (97)فيما ن٫  العبارة
لا يادروف أوقاتهم عند ان٤از ماامام لأنها واض ة الأىداؼ وغنً غامضة  في حنٌ بلغ الان٥راؼ انٞعياري 

   ( ما يدؿ عل  عدـ وجود تباين كبنً بنٌ إجابات أفراد العينة. 7.591عبارة )نٟ ه ال
  ( ما يوضح ميوؿ أفراد العينة إفُ الإجابة بأنهم نادرا 9.477( القيمة  )92بلغ انٞتوسط انٜسابي للعبارة )

راؼ انٞعياري نٟ ه ما يشعروف بالإجااد بسبب نق  انٞعلومات انٞتعلقة بان٤ازىم نٞاامام   وقد بلغ الان٥
 ( ما ياكد عدـ وجود تباين كبنً بنٌ إجابات أفراد العينة عل  ى ه العبارة 7.924العبارة  )

 العلاقةبينالعبارتين:

  ( وذل7.999بلغ معامل بنًسوف القيمة )التأبر في ان٤از انٞااـ  ك للعبارتنٌ " غموض الدور يسبب لك
" ما ياكد وجود علبقة قوية انٞااـ  لأدانق  انٞعلومات ىل تشعر بالتعب والاجااد بسبب ن" و " 

 .وطردية بنٌ العبارتنٌ
 

ىدار في الوقت ؟ كتسبب ل بكىل نق  التجايزات في مكت(:03العبارةرقم)
؟كىل عدـ ملبئمة انٞكتب تضايق(:08العبارةرقم)
 (95( و)95بنٌ العبارتنٌ) فسبنًما قيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط(:04الجدولرقم)
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المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (00رقم)
01 

2.4333 0.67891 
1..00 1.10 

 1.07.00 2.6000 (.0رقم)


 ( 95( ورقم )95الان٥راؼ انٞعياري للعبارتنٌ رقم ) و  انٜسابين٬ثل انٞتوسط (:56التمثيلالبيانيرقم)

 رضوتحليلالنتائج:ع

 ( أي أف العماؿ ن٬يلوف إفُ الإجابة ب "غالبا" عل   7.455( القيمة ) 95بلغ انٞتوسط انٜسابي للعبارة )
  ( ما يدؿ عل 7.925أف نق  التجايزات يادر من أوقاتهم وقد بلغ الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة ) 

 عدـ وجود تباين بنٌ إجابات العماؿ عل  ى ه العبارة 
 ( ما ياكد أف العماؿ ن٬يلوف  7.455" القيمة ) كبلغ انٞتوسط انٜسابي للعبارة "عدـ ملبئمة انٞكتب تضايق

( ن٣ا يدؿ عل  عدـ  7.92إفُ الإجابة ب "غالبا "فيما ن٫  ى ه العبارة كما أف الان٥راؼ انٞعياري بلغ)
 نٌ إجابات العماؿ عل  ى ه العبارةوجود تباين ب

 العلاقةبينالعبارتين:

  أشار معامل الارتباط بنًسوف إفُ وجود علبقة قوية وطردية بنٌ ىدر الوقت بسبب نق  التجايزات في
.( 7.599انٞكتب و شعور العماؿ بالتضايق من عدـ ملبئمة  انٞكتب  حي  بلغ )
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 مع بنٌ العمل انٞكتبي وانٞيداه ؟سبب انٛبىل تهدر الوقت (:04العبارةرقم)
؟ ىل يكلفك رئيسك بأعماؿ مكتبية وميدانية تشتت تركيزؾ وتقلقك (:09العبارةرقم)

 (91( و)94بنٌ العبارتنٌ) فقيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ارتباط سبنًما(:05الجدولرقم)

المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 ياريالمع

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (06رقم)
01 

2.6000 0.67466 
1.000 1.10 

 1.72700 2.0007 (00رقم)

0

1

2

3

              

2.6 2.5667

0.67466 0.72793

                               


 (91( ورقم )  94والان٥راؼ انٞعياري للعبارتنٌ رقم ) انٜسابين٬ثل انٞتوسط (:57التمثيلالبيانيرقم)

 رضوتحليلالنتائج:ع

 ( أي أف جل مفردات العينة يروف انو غالبا ما يكوف  7.97)القيمة  (94)وسط انٜسابي للعبارة بلغ انٞت
( ما 7.924انٛمع بنٌ العمل انٞكتبي وانٞيداه سببا في ىدر الوقت كما بلغ الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة ) 

 يدؿ عل  عدـ وجود تباين كبنً بنٌ إجابات أفراد العينة عل  ى ه العبارة
  " ىل يكلفك رئيسك بأعماؿ مكتبية وميدانية تشتت تركيزؾ وتقلقك بلغ انٞتوسط انٜسابي لعبارة  "
( أي أف غالبية العماؿ يعانوف من ضعف التركيز والقلق بسبب انٛمع بنٌ العمل انٞكتبي وانٞيداه  7.392)

باين بنٌ توجو العماؿ ن٥و ( أي انو لا يوجد ت 7.25وقد كاف الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه العبارة يساوي )
 الإجابة عل  ى ه العبارة

العلاقةبينالعبارتين:
يتضح من انٛدوؿ اف معامل الارتباط بنًسوف بنٌ العبارة " ىدر الوقت بسبب انٛمع بنٌ العمل انٞكتبي وانٞيداه " 

( ن٣ا يدؿ عل   7.191" يساوي )يكلفك رئيسك بأعماؿ مكتبية وميدانية تشتت تركيزؾ وتقلقك  والعبارة "
 .وجود علبقة قوية طردية بنٌ العبارتنٌ السابقتنٌ 

؟ىل ضيق الوقت ىو ع ر في تأبنً العمل(:05العبارةرقم)
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؟تتأبر في أن٤از انٞااـ انٞوكلة اليكما ىل تشعر بالقلق عند(:51العبارةرقم)
 (77( و)93بنٌ العبارتنٌ) فرتباط سبنًماقيمة انٞتوسط انٜسابي والان٥راؼ انٞعياري ومعامل ا(:06الجدولرقم)

المتوسط  العدد العبارات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة معامل 
 الدلالة ارتباط بيرسون

 (00رقم)
01 

2.6333 0.6686 
1.016 1.10 

 1.7270 2.0007 (21رقم)


 (77( ورقم ) 93 والان٥راؼ انٞعياري للعبارتنٌ رقم ) ن٬ثل انٞتوسط انٜسابي(:58التمثيلالبيانيرقم)

 رضوتحليلالنتائج:ع

 ٜ( نّا يعني اف العماؿ ن٬يلوف إفُ الاعتقاد باف 7.955إفُ القيمة ) (93)للعبارة سابي يشنً انٞتوسط ان
لعبارة غالبا ما يكوف ضيق الوقت  ع را في تأبنً العمل   ومن جاة أبرى بلغ الان٥راؼ انٞعياري نٟ ه ا

 ( ن٣ا يدؿ عل  عدـ وجود تباين كبنً بنٌ إجابات العماؿ عل  ى ه العبارة 7.995)
   يشعر اغلب العماؿ بالقلق بسبب التأبر في ان٤از الأعماؿ حي  بلغ انٞتوسط انٜسابي نٟ ه العبارة
عل  ى ه ( ما يثبت عدـ وجود تباين كبنً بنٌ الإجابات 7.272( كما بلغ الان٥راؼ انٞعياري )7.392)

 العبارة

 العلاقةبينالعبارتين:

  "  يشنً معامل بنًسوف إفُ وجود علبقة قوية وطردية بنٌ  العبارتنٌ " ضيق الوقت ع ر في تأبنً العمل  " و
 .( 7.174الشعور بالقلق بسبب التأبر في ان٤از الأعماؿ "  أين بلغ القيمة )
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:الفرضياتالنتائجفيضوءمناقشة (5
ــمناقشــة : ىنػػاؾ علبقػػة بػػنٌ إدارة الوقػػت ومسػػتوى ضػػغوط العمػػل الدابليػػة  الفرضــيةالأولــىائجفــيضــوءالنت

 وانٝارجية. 
  كلمػػا زاد إن٤ػػاز العامػػل للماػػاـ الصػػعبة في الوقػػت الػػ ي يكػػوف فيػػو في أفضػػل حالاتػػو إن٦فضػػت أعػػراض ضػػغوط

لصػػػعبة في انٜػػػالات الػػػتي يكػػػوف فياػػػا العمػػػل لديػػػو وانٞتمثلػػػة في نفػػػاذ الصػػػبر  وفي انٞقابػػػل كلمػػػا قػػػل إن٤ػػػاز انٞاػػػاـ ا
العامل في أفضل حالاتو زاد بانٞقابل إحساس العامل بنفاذ الصبر  وى ا مػا يتوافػق مػع مػا أشػرنا إليػو في انٛانػب 
النظػػري  حيػػ  أنػػو مػػن بػػنٌ أىػػم الأمػػور الأساسػػية لإدارة الوقػػت وانٞسػػاعدة علػػ  الػػتخل  مػػن التػػوتر ىػػو مػػا 

 التخطيط للقياـ بانٞااـ الصعبة وأنت في قمة نشاطك وتركيزؾ" " قونٟا ( فيماريريتشاردزأشارت إليو )

  تعامػل معاػم يكلما قاـ الزملبن نّد يد العوف لان٤از الأعماؿ في وقتاا إن٦فض مسػتوى إرتفػاع الصػوت علػ  مػن
اؿ ومسػتوى حيػ  اعتػبر ارتفػاع  الػروح انٞعنويػة بػنٌ العمػ (محمـدلطفـي)  وىػ ا مػا اشػار اليػو  ا نان ادان انٞاػاـ

 الشعور بالرضا يادي لت قيق الاستقرار والادان انٞتميز

  كلما زاد العامل من كفانتو في إدارة الوقت وذلك بتجنب انٞبالغة في الابتلبط لا شػك في أنػو سػتنخفض لديػو
مــاريأعػػراض ضػػغوط العمػػل كضػػيق الصػػدر وباأػػة النانٗػػة عػػن الصػػراعات الشخصػػية وىػػ ا مػػا أشػػارت إليػػو )

حيػػػ  اعتػػػبرت نْنػػػب الابػػػتلبط انٞبػػػالغ فيػػػو مػػػن بػػػنٌ الطػػػرؽ انٟامػػػة لإدارة الوقػػػت مػػػن جاػػػة وعػػػدـ  (ريتشـــاردز
 القدرة عل  حل انٝلبفات من جاة أبرى.

  كلما قػاـ العمػاؿ بتشػجع الػزوار علػ  أبػ  مواعيػد مسػبقة بػدلا مػن الزيػارات انٞفاجيػة إن٦فػض القلػق النػاتج عػن
اف سػبب ضػياع الوقػت ىػو انػت والابػرين او انػت  (الشـمراني) ر اليػو وى ا ما اشاالزيارات غنً انٞبرن٠ة سلفا 

 .والابرين معا  فالوقت لن يضيع من نفسو بل يوج من يضيعو

  مػػا اشػػارت كلمػػا ضػػيع العامػػل وقػػت في التنقػػل افُ موقػػع عملػػو زادت ضػػغوط العمػػل الػػتي تضػػطره للغيػػاب وىػػاذا
 توادي بو للغياب. اف تأبر العامل عن موعد عملو قد )النعاس(اليو دراسة

     ذكره نستنتج أف العماؿ يديروف الوقت انٞخص  لان٤ػاز انٞاػاـ بكفػانة مػا أدى إفُ  قما سبعل   وبالاعتماد
مستوى ضغوط العمل التي قػد تػنجم عػن إن٤ػاز انٞاػاـ كمػا أنهػم ن٪سػنوف إدارة الوقػت انٝػاص بالتعامػل  ان٦فاض

 ى الضغوط والتي ن٬كن أف يكوف مصدرىا الآبروف.مستو  ان٦فاضمع الآبرين  الشين ال ي أدى إفُ 
وعلػػ  ىػػ ا الأسػػاس نسػػتطيع أف نقػػوؿ أف الفرضػػية الأوفُ ن١ققػػة أي انػػو كلمػػا كانػػت إدارة الوقػػت جيػػدة ان٦فػػض    

 مستوى ضغوط العمل الدابلية وانٝارجية أي انو توجد علبقة عكسية.
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 التنظيمية الوقت ومستوى ضغوط العملإدارة بنٌ  ىناؾ علبقة:الفرضيةالثانيةالنتائجفيضوءمناقشة

  كلما كاف ان٤از العماؿ نٞاامام في وقتاا المحدد مرتفعػا ان٦فػض مسػتوى الأعبػان علػيام وبالتػافِ ان٦فػاض أعػراض
التػػػوتر النانٗػػػة عػػػن عػػػبن العمػػػل فمػػػن انٞاكػػػد أف التػػػأبر في إن٤ػػػاز انٞاػػػاـ في وقتاػػػا يػػػادي إفُ تراكماػػػا وبالتػػػافِ 

يمػػا بيناػػا  ن٣ػػا ن٫لػػق لػػدى العامػػل نػػوع مػػن التػػوتر بسػػبب تػػراكم ىػػ ه الأعبػػان  وىػػ ا مػػا يتوافػػق مػػع مػػا تػػدابلاا ف
( حي  يرى بأف إن٤از الأعماؿ في وقتاا المحػدد يسػاىم في نْنػب العامػل للػوـ بشيرمحمدعربياتأشار إليو )

 .انٞساوؿ وتراكم الأعماؿ وبالتافِ التخل  من القلق والضغوط النفسية
 رتفػػػاع في مسػػػتوى غمػػػوض الػػػدور وعػػػدـ وضػػػوح الاىػػػداؼ يػػػادي افُ تػػػأبر في ان٤ػػػاز الاعمػػػاؿ قابلػػػو ازاد  كلمػػػا

 .تشتت التركيز والقلق بأعماؿ انٞكتبية وانٞيدانية التي يكلفو بها رئيسو 

  كلما زاد ىدر الوقت بسبب انٛمع بنٌ العمل انٞكتبي والعمل انٞيداه قابلو ارتفاع مستوى القلػق بسػبب تشػتت
أف انٛمػع بػنٌ العمػل انٞيػداه وانٞكتػبي يصػنف  ( حيػ  يقػوؿ الطحاينـة لطفـي زيـادالتركيز وى ا ما أشػار إليػو )

في انٞراتػػب الأوفُ بػػنٌ معوقػػات إدارة الوقػػت  ون٬كػػن تفسػػنً ذلػػك بػػالقوؿ أف إن٤ػػاز ماػػاـ ن٢تلفػػة في وقػػت واحػػد 
قػػػل كاىػػػل انٞورػػػف ن٣ػػػا يػػػادي إفُ عػػػدـ يػػػادي إفُ التعػػػارض وعػػػدـ التركيػػػز  وإفُ تشػػػتيت انٛاػػػد والوقػػػت  ويث

ـــي)وتتفػػػق ىػػػ ه النتيجػػػة مػػػع نتػػػائج دراسػػػة   إمكانيػػػة الإن٤ػػػاز ونٓقيػػػق الأىػػػداؼ والػػػتي  ـ7779( سػػػنة الزىران
بػػػنٌ العمػػػل انٞيػػػداه والعمػػػل انٞكتػػػبي فيػػػو ىػػػدر للوقػػػت  وتشػػػتيت ذىػػػني للفػػػرد  وبالتػػػافِ  أشػػػارت إفُ أف انٛمػػػع 
   ان٦فاض إنتاجيتو.    

     رتفاع في مسػتوى الضػغوط نق  التجايزات التي تساعد عل  إن٤از انٞااـ قابلو ا  ر الوقت بسببزاد ىدكلما
( في مضػػػيعات الوقػػػت الجريســـي خالـــد  وىػػػ ا مػػػا أشػػػار إليػػػو)مػػػن حيػػػ  التضػػػايق مػػػن عػػػدـ ملبئمػػػة انٞكتػػػب
ل الراحػػػة في ( تػػػرى بػػػأف افتقػػػار بييػػػة العمػػػل إفُ عوامػػػنجـــاحقـــبلانانٝارجيػػػة وانٞتعلقػػػة نّكػػػاف العمػػػل  كمػػػا أف )
    التجايزات ينتج عناا ضغوط للعماؿ.   

    إفُ أف الاعتقػػاد بعػػدـ كفايػػة الوقػػت لان٤ػػاز العمػػل ينػػتج عنػػو انٟػػم والقلػػق وىػػ ا مػػا  (مــاريريتشــاردز)أشػػارت
ن٤ػاز انٞاػػاـ الوقػت انٞخصػ  لإ نػو غالبػا مػا يكػوف  حيػ  يعتقػد معظػم العمػػاؿ أنتػائجالتوأػلنا إليػو مػن بػلبؿ 

سػتغلبؿ انٛيػد للوقػت انٞخصػ  للعمػل ىػي عػدـ الايسبب نٟم القلق والتوتر في حػنٌ أف انٞشػكلة  غنً كافي ما
 .(رانجيتسينجو ى ا ما أشار إليو )

ومنظمػػة ن١ققػػة أي انػػو كلمػػا كانػػت إدارة الوقػػت جيػػدة  الثانيػػةوعلػػ  ىػػ ا الأسػػاس نسػػتطيع أف نقػػوؿ أف الفرضػػية    
 .طرديةو توجد علبقة أي ان التنظيميةان٦فض مستوى ضغوط العمل 



  

 

الاستنتاجالعام:
ذا كانت إدارة إف انٟدؼ انٞراد الوأوؿ اليو ىو معرفة العلبقة بنٌ إدراة الوقت ومستوى ضغوط  العمل   وما إ

إن٩ابيا في تقليل مستوى ضغوط العمل لدى عماؿ انٞركبات الرياضية وما ن٬كن استنتاجو  الوقت تلعب دورا
 ل علياا لاحظنا ما يلي :من بلبؿ النتائج انٞت ص

  أف العماؿ يديروف الوقت انٞخص  لان٤از انٞااـ بكفانة ما أدى إفُ إن٦فاض مستوى ضغوط العمل التي قد
 تنجم عن إن٤از انٞااـ 

  كما أنهم ن٪سنوف إدارة الوقت انٝاص بالتعامل مع الآبرين  الشين ال ي أدى إفُ إن٦فاض مستوى
 رىا الآبروف.الضغوط والتي ن٬كن أف يكوف مصد

   .كلما كانت إدارة الوقت جيدة إن٦فض ضغوط العمل 
    افُ اىدار  بالإضافةتقصنً بعض العاملنٌ عن تأدية اعمانٟم لعدـ اىتماىم بالوقت وعدـ شعورىم بأن٨يتو

 الوقت دوف وقوؼ العامل عل  الاسباب التي ادت افُ التقصنً في العمل
 الرياضية   افُ عدـ شعور العامل بالانتمان دابل انٞاسسة  وك لك  ترجع راىرة  اىدار الوقت في انٞاسسات

او وسيلة لت ديد  بافُ الابتصاأات وانٞااـ وانٞساوليات الغنً واض ة او المحددة حي  لا يوجد أي اسلو 
 في زمن ن١دد. الأعماؿبقياـ ال
 ف العاملنٌ يضيعوف جانبا يظار من تقدير الباح  لاستخداـ انٟاتف لغنً اغراض العمل حسب انٞشاىدة  بأ

من وقتام في استعماؿ انٟاتف لغنً اغراض العمل   وك لك فاف نسبة من العاملنٌ يضيعوف جانبا من اوقات 
 العمل في استقباؿ الزوار

















  

 

خاتمة
التخلف  باأة إف الاىتماـ انٞتزايد بالإنساف لأنو ن٬ثل الانطلبقة الأوفُ في المجتمع البشري لت قيق التقدـ وقار 

في الدوؿ انٞتخلفة والنامية  وبالتافِ فاف العنصر البشري من اىم انٞوارد التي يعتمد علياا... وعليو فاف التنمية 
 وتأىيل الأفراد العاملنٌ تعتبر الركيزة الأساسية لنشاط انٝدمي  في الإدارة.

العنصر  ومن ثم فاف استثمار ى ا العنصر يتم فاستثمار العنصر البشري يتطلب معرفة انٛوانب انٞامة في حياة ى ا 
عن طريق معرفة ن٠موع العوامل التي تا ر فيو  ودفعاا ن٥و استغلبؿ كل طاقاتو وإمكانياتو وقدراتو لصافٌ العمل  ن٣ا 
يادي بها إفُ  إشباع حاجات العاملنٌ ووضع الأسس لاستغلبؿ الوقت انٞناسب في انٞاسسات الإنتاجية 

توفره انٞاسسات من انٜاجات ليشعر  نّزيد من الأمن والاستقرار والرغبة في العمل  وبالتافِ تزداد وانٝدمية  و ما 
 درجة الارتباط والولان بانٞاسسة التي يعمل بها.

وىاذا لن يأز إلا  من بلبؿ وجود نظاـ جيد لإدارة الوقت وال ي يشكل القاعدة الأساسية في دفع العاملنٌ ن٥و 
 لبأام واندفاعام  ن٥و العمل .زيادة أدائام وإب

ومن بلبؿ الدراسة التي قمنا بها  أ نان نُثنا والنتائج انٞتوأل إلياا  استخلصنا انو توجد علبقة بنٌ إدارة الوقت 
 ومستوى ضغوط العمل بدرجة كبنًة ونٟا ا ر عل  مردود العامل بدرجة  انية 

 



















  

 

 : الاقترا ات
تي توألنا إلياا من بلبؿ الفصوؿ النظرية والتطبيقية حي  نٕكنا من الإطلبع عل  جانب في ضون النتائج ال   

من النظريات العلمية التي نٔ  إدارة الوقت وبعض النظريات انٞفسرة لضغوط العمل وبعد أف حاولنا في انٛانب 
بات الرياضية  ن٬كننا إعطان انٞيداه الوقوؼ عند العلبقة بنٌ إدارة الوقت ومستوى ضغوط العمل لدى عماؿ انٞرك

 نٗلة من الاقتراحات وانٞتمثلة فيما يلي:
المحافظة عل  الإدارة انٛيدة للوقت انٞتعلق بان٤از انٞااـ بتجنب التسويف في العمل  لتجنب الضغوط التي       

 تنجم عن تراكم الأعماؿ أو لوـ انٞساوؿ. 

 ل في قمة نشاطو وتركيزه  وى ا لتفادي التوتر الناتج عن التخطيط للقياـ بالأعماؿ الصعبة عندما يكوف العام
 العجز في إنٕاـ انٞااـ الصعبة .

  تنظيم الوقت الشخصي بوضع قائمة للؤعماؿ انٞناطة بو  وذلك لتفادي ضعف تقدير الوقت انٞخص  لإنٕاـ
 العمل  وال ي بدوره يادي إفُ الشعور بال نب للتااوف في تقدير الوقت انٞخص  للعمل.

 دـ التردد في طلب انٞساعدة من الزملبن عند تراكم الأعماؿ .ع 

 عدـ التفكنً في ضيق الوقت انٞخص  لإن٤از العمل لأنو يادي إفُ إرتفاع التوتر  وفي انٞقابل العمل عل  تركيز 
 أحسن الطرؽ لإستغلبؿ ذلك الوقت في إن٤از أكبر قدر من العمل.

 ة .المحافظة عل  الوقت لتنظيم وترتيب انٞكتب 

 . ن١اولة نْنب انٛمع بنٌ العمل انٞكتبي وانٞيداه 
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ليوالبحثالعلميوزارةالتعليمالعا
جامعةمحمدخيضربسكرة

 علوموتقنياتالنشاطاتالبدنيةوالرياضيةمعهد

 إستمارة إستبيان 

 اخي العامل...اختي العاممة 
 تحية طيبة....وبعد :

ورد فييا من أسئمة ، وكمي ثقة فيكم وفي  يشرفنا أن نضع بين أيديكم ىذه الاستمارة للإجابة عمى ما
 كونون قد ساىمتم في إنجاح ىذا البحث الذي أنا بصدد إنجازه والذي موضوعو :إجابتكم وبذلك ت

 " علاقة إدارة الوقت بمستوى ضغوط العمل من وجهة نظر عمال المركبات الرياضية   " .

 عمى الإجابة المختارة  xملاحظة : من فضمك ضع علامة 

 المستوى الدراسي:            -9
 ثانوي   -                                 

 جامعي    -                                 
 شيادات اخرى   -                                 

 طبيعة العمل  -7
 دائم                    -
 مؤقت                  -

 سنوات الخبرة  -5
 سنوات      3اقل من  -
 فما فوق             3 -
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علاقةإدارةالوقتبمستوىضغوطالعملالداخليةالمحورالاولالخاصبالفرضيةالاولى:
 لمركباتالرياضيةوالخارجيةمنوجهةنظرعمالا

 ىل تتجنب انٞبالغة في الابتلبط وإقامة العلبقات الاجتماعية ؟    -9

غالبا                احيانا                 نادرا             
 ؟ىل ن٬د لك الزملبن يد العوف لإن٤از الأعماؿ في وقتاا -7

نادرا غالبا                احيانا                             
 معك عل  مواعيد بدلا من أف يزوروؾ عل  ن٥و مفاجئ ؟ اىل تشجع الزوار عل  أف يتفقو  -5

 غالبا                احيانا                 نادرا             

 ىل تقوـ بالأعماؿ الصعبة عندما تكوف في أفضل حالاتك ؟  -4
نادرا        غالبا                احيانا                      

 ىل تضيع بعض الوقت في التنقل إفُ موقع عملك؟  -3
غالبا                احيانا                 نادرا             

 ىل تشعر بضيق الصدر بسبب الصراعات الشخصية في العمل؟  -9

 غالبا                احيانا                 نادرا        
   من تتعامل معام أ نان أدائك للمااـ؟ىل ترفع أوتك عل  -2

 غالبا                احيانا                 نادرا            

 ىل ا لعمل مع الزوار في الوريفة ىو نُد ذاتو مثنً للقلق ؟  -5

 غالبا                احيانا                 نادرا       
 شيان الصعبة؟ىل تعاه من نفاذ الصبر أ نان عمل الأ  -1

 غالبا                احيانا                 نادرا       
 ؟ىل ضغوط العمل تضطرؾ للغياب -97

 غالبا                احيانا                 نادرا            
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علاقةإدارةالوقتبمستوىضغوطالعملالتنظيميةالمحورالثانيالخاصبــالفرضيةالثانية:
 نوجهةنظرعمالالمركباتالرياضيةم

 ىل تنجز انٞااـ دائما في مواعيدىا المحددة ؟ -99

 غالبا                احيانا                 نادرا            
 ىل غموض الدور وعدـ وضوح الأىداؼ تادي إفُ تأبرؾ في ان٤از الأعماؿ ؟ -97

 نادرا           غالبا                احيانا                  
 ىل نق  التجايزات في مكتبك تسبب لك ىدرا في الوقت؟ -95

 غالبا                احيانا                 نادرا            
 ىل تهدر الوقت بسبب انٛمع بنٌ العمل انٞكتبي و انٞيداه؟  -94

 غالبا                احيانا                 نادرا            
 ل ضيق الوقت ىو ع ر في تأبنً العمل؟  ى -93

 غالبا                احيانا                 نادرا            
 ىل كثرة الأعبان نْعلك تتعامل مع انٞسنًين بعصبية ؟  -99

 غالبا                احيانا                 نادرا            

 لومات لأدان انٞااـ؟   ىل تشعر بالتعب والإجااد بسبب نق  انٞع  -92

 غالبا                احيانا                 نادرا       
 ىل عدـ ملبئمة انٞكتب تضايقك؟   -95

 غالبا                احيانا                 نادرا       
 ىل يكلفك رئيسك بأعماؿ مكتبية وميدانية تشتت تركيزؾ وتقلقك؟ -91

 احيانا                 نادرا     غالبا                   
 ىل تشعر بالقلق عندما تتأبر في ان٤از انٞااـ انٞوكلة لك؟ -77

 غالبا                احيانا                 نادرا        
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محاورالاستبيان
المحورالأول:الخاصبالفرضيةالاولى

 –إدارةالوقت-العباراتالخاصةالمتغيرالأول

 ىل تتجنب انٞبالغة في الابتلبط وإقامة العلبقات الاجتماعية ؟    .9

 ىل ن٬د لك الزملبن يد العوف لإن٤از الأعماؿ في وقتاا؟ .7

 معك عل  مواعيد بدلا من أف يزوروؾ عل  ن٥و مفاجئ ؟ اىل تشجع الزوار عل  أف يتفقو  .5

 ىل تقوـ بالأعماؿ الصعبة عندما تكوف في أفضل حالاتك ؟ .4

 ؟ض الوقت في التنقل إفُ موقع عملكىل تضيع بع .3

 –ضغوطالعمل-المتغيرالثانيالعباراتالخاصة

 ىل تشعر بضيق الصدر بسبب الصراعات الشخصية في العمل؟ .9

 ىل ترفع أوتك عل  من تتعامل معام أ نان أدائك للمااـ؟ .2
 ىل ا لعمل مع الزوار في الوريفة ىو نُد ذاتو مثنً للقلق ؟ .5

 الصبر أ نان عمل الأشيان الصعبة؟ىل تعاه من نفاذ  .1

 ىل ضغوط العمل تضطرؾ للغياب؟ .97

المحورالثاني:الخاصبالفرضيةالثانية
 –إدارةالوقت-المتغيرالأولالعباراتالخاصة

 ىل تنجز انٞااـ دائما في مواعيدىا المحددة؟ .99

 ىل غموض الدور وعدـ وضوح الأىداؼ يادي إفُ تأبرؾ في ان٤از الأعماؿ؟   .97

 ىل نق  التجايزات في مكتبك تسبب لك ىدرا في الوقت؟ .95

 ىل تهدر الوقت بسبب انٛمع بنٌ العمل انٞكتبي و انٞيداه؟  .94

 ىل ضيق الوقت ىو ع ر في تأبنً العمل؟   .93

 –ضغوطالعمل–المتغيرالثانيالعباراتالخاصة

 ىل كثرة الأعبان نْعلك تتعامل مع انٞسنًين بعصبية ؟ .99

 الإجااد بسبب نق  انٞعلومات لأدان انٞااـ؟   ىل تشعر بالتعب و  .92

 ىل عدـ ملبئمة انٞكتب تضايقك؟   .95
 ىل يكلفك رئيس بأعماؿ مكتبية وميدانية تشتت تركيزؾ وتقلقك؟ .91

 ىل تشعر بالقلق عندما تتأبر في ان٤از انٞااـ انٞوكلة لك؟ .77

 



 

 

ملخصالدراسة:
 :عنوانالدراسة
 ستوى ضغوط العمل من وجاة نظر عماؿ انٞركبات الرياضية علبقة إدارة الوقت نّ         
 :ىدفالدراسة

 نهدؼ من بلبؿ دراستنا للتوأل إفُ :  
  .التعرؼ عل  مضيعات الوقت 

 .التعرؼ عل  أبرز الطرؽ في مواجاة مضيعات الوقت 

   .التطرؽ لأىم أساليب إدارة الوقت واستغلبلو 

 .التعرؼ عل  مصادر ضغوط العمل 

  ار التي تسبباا ضغوط العمل و سبل التخفيف مناا. إبراز الآ 

 :ىل ىناؾ علبقة بنٌ إدارة الوقت ومستوى ضغوط العمل من وجاة نظر عماؿ انٞركبات الرياضية ؟مشكلةالدراسة 
التساؤلاتالجزئية:
  ٌعماؿ انٞركبات الرياضية ؟ وجاة نظرالذاخلية والخارجية من ضغوط العمل  مستوىالوقت و ادارةىل ىناؾ علبقة بن 

  ٌوجاة نظر عماؿ انٞركبات الرياضية ؟التنظيمية من ضغوط العمل  مستوىالوقت و ادارةىل ىناؾ علبقة بن 

 :فرضياتالدراسة
 ىناؾ علبقة بنٌ إدارة الوقت ومستوى ضغوط العمل من وجاة نظر عماؿ انٞركبات الرياضية.الفرضيةالعامة:
ياتالجزئية:الفرض       

  ٌوجاة نظر عماؿ انٞركبات الرياضية ؟الذاخلية والخارجية من ضغوط العمل  مستوىالوقت و ادارةىناؾ علبقة بن 

  ٌوجاة نظر عماؿ انٞركبات الرياضية ؟التنظيمية من ضغوط العمل  مستوىالوقت و ادارةىناؾ علبقة بن 

 :إجراءاتالدراسةالميدانية
 عاملب . 57% من ن٠تمع الدراسة  وعليو كانت عينة الب   نٓوي 57ا بابتيار عينة قدرت بػ قمنالعينة:
 :المجالالزمانيوالمكاني

  7793/7799أجريت ى ه الدراسة بلبؿ العاـ الدراسي الحدودالزمنية:
 ية انٛوارية بولاية الوادي وقد شملت انٞركبات الرياضية انٛوارية طبقت ى ه الدراسة عل  مستوى انٞركبات الرياض:الحدودالمكانية
  ( .وادي  دائرة الرباح  دائرة البياضةمن: )دائرة ال لكل 
 :الت ليلي وبأسلوب دراسة انٜالة لأنو يناسب موضوع نُثنا المنهجالوصفياستخدمنا  منهجالدراسة . 
 :نوع انٞعلومات والبيانات التي ن٥ن بصدد نٗعاا وعل  الوقت انٞسموح بو بالاعتماد عل   الأدواتالمستعملةفيالدراسة 

.الاستبيانوالإمكانات انٞتاحة لنا  وجدنا أف الأداة الأكثر ملبئمة لإجران ى ه الدراسة ىي  
 :النتائجالمتوصلإليها
ؾ إدارة جيدة للوقت كلما قل مستوى ضغوط العملوجود علبقة عكسية طردية بنٌ متغنً إدارة الوقت ومتغنً ضغوط العمل  فكلما كاف ىنا 

 :الاقترا ات
 عبة التخطيط للقياـ بالأعماؿ الصعبة عندما يكوف العامل في قمة نشاطو وتركيزه  وى ا لتفادي التوتر الناتج عن العجز في إنٕاـ انٞااـ الص 

  تقدير الوقت انٞخص  لإنٕاـ العمل  وال ي بدوره ياديتنظيم الوقت الشخصي بوضع قائمة للؤعماؿ انٞناطة بو  وذلك لتفادي ضعف 

 إفُ الشعور بال نب للتااوف في تقدير الوقت انٞخص  للعمل. 

 . ن١اولة نْنب انٛمع بنٌ العمل انٞكتبي وانٞيداه 

 . عدـ التردد في طلب انٞساعدة من الزملبن عند تراكم الأعماؿ 


