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 تأثير استخدام التمرينات بالكرة السويسرية على مستوى الضغوط النفسية 
 لدى عينة من عضوات هيئة التدريس بجامعة جازان 
 نجلاء فتحي مهدي 

 مشكلة البحث :
تتأثر شخصية الفرد بالعديد من المواقف والظروف التي تتعرض لها سواء من الناحية 
الاقتصادية أو الاجتماعية أو الثقافية أو التعليمية ومع إن الضغوط ظاهرة إنسانية قديمة إلا إن 
 الاهتمام بها كونها مجالًا للدراسة هو الذي يركز عليه الباحثين في هذا العصر وذلك لتغير سمات
المجتمعات في العصر الحديث من خلال ثورة المعلومات وما نتج عنها من تعقيد في مناحي الحياة 

 المختلفة.    
فالضغوط النفسية حالة أو ظاهرة لا يسلم منها فرد ولا مجتمع ولكن بدرجات متفاوتة فنحن 

غييرات نعيش في عصر يزخر بالصراعات والمشكلات وتزداد مطالب الحياة وتتسارع فيه الت
 التكنولوجية والثقافية والقيمية مما ينتج عنه مواقف ضاغطة ومصار للقلق والتوتر. 

ن أعضاء هيئة التدريس هم إحدى فئات المجتمع وليسوا في منآي عن هذه الظروف والمواقف  وا 
 الحياتية والصراعات المختلفة فهم يتعرضون للعديد من الضغوط النفسية المرتبطة إما بظروف العمل
 والتفاعلات المهنية أو المهام التدريسية أو توقعات العمل والراتب والترقية أو الخصائص الشخصية.
ويعتبر الضغط النفسي من بين العوامل النفسية الاجتماعية التي تؤثر على الصحة الجسدية 

تلف والنفسية للأفراد عندما يلاقى الفرد موقفا ضاغطا فانه يحاول أن يتحكم فيه عن طريق مخ
 (16الاستجابات التي من شانها أن تؤثر على هذا الحدث الضاغط وتخفف من حدته. )

لذا ينبغي مراعاة عضو هيئة التدريس على أن يفهم ذاته وعمله بما يمكنه من السيطرة عليهما 
 وتوجيههما لمواجهة أي ضغوط نفسية محتملة. 

سية بمختلف أشكالها، وهذه الضغوط رد فعل ويعد أسلوب الحياة العصرية مصدراً رئيسياً للضغوط النف
 (417:  6للتغييرات الحادة والسريعة التي طرأت علي كافة نواحي الحياة.  )

وفى الواقع فان الاحداث الضاغطة في حد ذاتها لا تؤثر على الفرد ولكن ما يؤثر على الفرد 
هو معنى الحدث بالنسبة له وكيفية ادراكه وتفسيره لهذا الحدث وكذلك ادراك الفرد وتقديره لقدرته على 

 (  96 :11ة. )الإنسانيمواجهة هذا الحدث وتعد الضغوط في حالتها المعتدلة عنصراً مجدداً للطاقة 
 

 *أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


www.manaraa.com

 
 (2) لعددامجلد خاص بالمؤتمر العلمي الدولي الأول " التربية البدنية والرياضة من الكفاية الى الكفاءة " 

  2019/  4/  18:  17خلال الفترة من  -كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 364 

 

 

 

ISSN : : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

( بأن الضغط Law , & Glover  "21 (2000)(لاي وجلفير  "ويدعم ذلك ما أشار إليه 
ينتج عن القلق من أحداث الحياة كما تؤثر في مفهوم الفرد عن ذاته وفى طريقة حياته وتتطلب منه 

لية أن يتكيف مع الأوضاع الجديدة، كما أن الحدث يصنف بأنه ضاغط أو غير ضاغط وفقا لعم
 . وتعتمد على التجربة الشخصية للفرد التقييم المعرفي للمواقف والمثيرات الموجودة في البيئة

( أن مصادر 1988 ( )24 )  Milstein & Farkas"ويشير كلًا من "ملستين و فاركس 
الضغوط النفسية تشيع في المؤسسات التعليمية إلا أن ردود الفعل تجاه مصادر الضغوط مختلفة 

 حيث يظهر الأفراد أعراضاً نفسية تتراوح من الانزعاج والقلق إلى الإنهاك النفسي.
الضاغطة  فراد ردود فعل للعواملن لدى معظم الأأSelye., (1996)   (26 ) "ويرى " سيلاى

كالألم والقلق  وانفعاليةعراض جسمية ألى إدى بدورها ؤ ن تأغير تكيفية يمكن  استجاباتتتمثل في 
 .والإحباط

( إلى أن 2000 ( )16)    Bar- on & Parkerأون  و باركر"  -ويضيف كلًا من "  بار
اليومية وأن النجاح واقع الحياة يدفع الأفراد إلى إتباع بعض الأساليب لمواجهة الضغوط والأزمات 

 لتخطيها يتطلب قدرات ومهارات إنفعالية وشخصية واجتماعية. 
ويعد النشاط الرياضي أحد افضل الأسلحة التي يملكها المجتمع لمقاومة المشكلات النفسية 
والاجتماعية، وخاصة لدى المرأة العاملة التي يقع عليها عبء العديد من المسؤوليات والادوار في 

والتي تجعلها أكثر عرضة للإصابة بالعديد من المشكلات النفسية  فالممارسة الرياضية وقت واحد 
تحدث تغيرات إنفعالية واجتماعية في الشخصية إلى جانب التغيرات البدنية الجسمية التي تنشأ عن 

لفرد أداء التمرينات البدنية لذا تعتبر تلك الممارسة أهم الأنشطة التربوية التي تهدف الى أعداد ا
للتكيف مع حياته ومجتمعه من خلال تنميته بدنيا وعقليا ونفسيا واجتماعيا والوصول الى النمو النفسي 

 (58،57:  9) 0المتوازن 
( إلى أن ممارسة 2006وفى هذا الصدد يشير كلا من " حسين حشمت ومصطفى باهي"  )

الاجتماعي تمكنه من التكيف مع الأنشطة الرياضية تكسب الفرد درجة عالية من القدرة على التوافق 
نفسه ومع مجتمعه بحيث يصبح فرد يؤثر ويتأثر بالآخرين وهذه علامة على الصحة النفسية الجيدة. 

 (8  :69  ) 
ويدعم ذلك ما أشار اليه خبراء اللياقة البدنية إلى أن ممارسة نوع من النشاط البدني بشكل 

للحصول على تغيرات إيجابية وتمكين الجسم في  منتظم يمثل إحدى الطرق السهلة والأكثر فائدة
التعامل الفعال مع المواقف الضاغطة كما أشارت الدراسات أن الأشخاص الذين يمارسون الرياضة 
هم أقل عرضه للتوتر والضغوط من غيرهم ذلك أن التمرينات الرياضية من الأشياء التي تساعد على 
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ها تزيد من حيوية الجسم والطاقة والنشاط وتؤدي إلى التنظيم الفيزيولوجي لأعضاء الجسم كما أن
 (35 :10)تحقيق الاسترخاء الذى يساعد بدورة على الهدوء والوقاية من الامراض النفسية والجسمية. 

ضمن برامج  Swiss ballوفى الآونة الأخيرة انتشرت بعض التمرينات بالكرة السوبسربة  
من اشهر أدوات اللياقة البدنية في العالم وتمارس في الأندية  1991اللياقة البدنية حيث أصبحت عام 

 (15: 18وفى المنزل. )
( إلى أن التمرينات بالكرة السويسرية يمارسها 2004( )17)  Better,Uويشير" بيتر يو "

 ني والطبيعي.جميع الاعمار والقدرات ومفيدة في العلاج النفسي والبد
ولطبيعة عمل الباحثة كعضو هيئة تدريس وكمنسقة للأنشطة الطلابية واحتكاكها وتواصلها 
المستمر مع عضوات هيئة التدريس المتعاونات معها لتنفيذ خطة الأنشطة فقد لاحظت بعض 
المؤشرات والمظاهر التي من شانها أن تدل على وجود ضغوط نفسية مثل إنخفاض الفعالية والحماس 

ة الشكوى من متطلبات العمل والعبء والقلق والانفعال وقلة التفاعل مع الاخرين مما حدا للعمل وكثر 
ممارسة بالباحثة إلى التفكير في اجراء دراسة تسعى الى محاولة الحد من الضغوط النفسية في ضوء 

 . التمرينات بالكرة السويسرية
غيرات وعينة الدراسة لم تجد ومن خلال مراجعة واطلاع الباحثة على الدراسات المرتبطة بمت

الباحثة دراسات استخدمت الممارسة الرياضية وبالأخص التمرينات بالكرة السويسرية للحد من 
 .الضغوط النفسية

وتكمن أهمية الدراسة في أنها الدراسة الأولى )على حد علم الباحثة( والتي تتناول دراسة 
 جازان في ضوء الممارسة الرياضية.  الضغوط النفسية لدى عضوات هيئة التدريس في جامعة

ن العينة التي تتناولها الدراسة )كعضو هيئة تدريس( وما يوكل اليه من تحقيق أهداف تربوية  وا 
تتعلق بالجوانب المعرفية والمهارية والانفعالية للطلاب، وموضوع الضغوط النفسية وما ينتج عنه من 

 ه له، كل ذلك ساهم في إعطاء أهمية للدراسة الحالية.آثار مما ينعكس على مفهوم الفرد لذاته وتقييم
فموضوع الضغوط النفسية لعضوات هيئة التدريس من الأمور الأساسية والمهمة لما لها من 
تأثير كبير على بنائهم النفسي والاجتماعي باعتبارهم شريحة نوعية من حيث المساهمة في المجتمع 

برنامج تمرينات باستخدام الكرة السويسرية للحد من هذه  السعودي لذلك تمثل معرفة تأثير استخدام
 الضغوط النفسية جوهر هذه المشكلة.

 أهداف البحث:
البحث إلى التعرف على فاعلية استخدام التمرينات بالكرة السويسرية على مستوى يهدف 

 التدريس بجامعة جازان .هيئة  عضواتعينة من  الضغوط النفسية لدى
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 فروض البحث: 
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى في مستوى الضغوط النفسية  •

 لدى أفراد عينة البحث.
التمرينات بالكرة السويسرية تأثيراً إيجابياً على مستوى الضغوط النفسية لدى أفراد عينة  تؤثر •

 البحث.
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 الضغوط النفسية: 
 ( 2006" ) حسن عبد المعطيعرفها " 

على أنها " المثيرات والتغييرات التي تحدث في البيئة الداخلية والخارجية للفرد وتكون شديدة 
ودائمة والتي تسبب للفرد عدم القدرة التكيفية والتي تؤدي في ظروف معينة إلى الاختلال في السلوك 

لصحية أو الاختلال الوظيفي الذى يسبب المرض وترتبط الاستجابات الجسمية والنفسية غير ا
 (23:  7باستمرار تلك الضغوط ". )

وتعرف إجرائياً بانها الدرجة التي تحصل عليها عضوة هيئة التدريس في مقياس الضغوط 
 النفسية المستخدم في الدراسة الحالية.

 الكرة السويسرية:
عبارة عن كرة مطاطية الصنع ومملؤة بضغط عالي من الهواء ولها عدة الوان ويتراوح قطرها 

سم ( وذلك لتناسب كل احجام واعمار من يمارسونها من الجنسين  95سم ،  65سم ،  55ين ) ما ب
 (36: 22) أطفال ، شباب ،  كبار السن (. )

  الدراسة:حدود 
 يتحدد البحث الحالي بما يلي:

عضوووووووةاا تيرة التديي  بعلية العلة  يتحدد البحث الحالي بعينة من  البشررررية:الحدود  -

 التطبيقية.الطبية 

علية العلة  الطبية بالصوووووووالة اليياضوووووووية بتمثلا الحدةد المعانية للبحث  المكانية:الحدود  -

 .التطبيقية بالمجمع الطبي

الدياسووي الثاني الفصوو   يتيتبط الحدةد الزمانية بفتية تطبيق البحث ف :الزمانيةالحدود  -

  .2017/2018للعا  الجامعي 
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 الدراسات المرتبطة:
( وهدفت إلى التعرف على مستوى 2010 ( )25)  Ping,Du.et al بينج دو وآخرون"  دراسة  -

الرضا عن الحياة لدى اساتذة الجامعة والخصائص التنظيمية للجامعة وذلك على عينة بلغت 
( عضو هيئة تدريس في تسعة جامعات صينية وبعد تطبيق ادوات جمع البيانات توصلت 7701)

الاشراف  –سياسة المنظمة  –المسببة للرضا عن الحياة تمثلت في الأجور  الدراسة إلى أن العوامل
 المركز الاجتماعي. –العلاقات مع الرؤساء  –ظروف العمل  –

( والتي هدفت إلى التعرف علي أساليب مواجهة 12( )2016" )  محمد ابراهيم عطااللهدراسة "  -
لدى معاوني أعضاء هيئة التدريس وتحديد الضغوط النفسية وعلاقتها بفاعلية الذات وجودة الحياة 

الفروق في أساليب المواجهة تبعا للنوع والدرجة الوظيفية وقد استخدم الباحث المنهج الوصفى على 
( من معاوني اعضاء هيئة التدريس بجامعة المنصورة وبعد تطبيق ادوات جمع 150عينة شملت ) 

النتائج الى عدم وجود فروق دالة احصائيا بين البيانات واجراء المعالجات الاحصائية فقد اشارت 
افراد عينة البحث تبعا للنوع والوظيفة في أساليب مواجهة الضغوط النفسية فى حين توجد فروق 
دالة احصائيا بين المنخفضين والمرتفعين في جودة الحياة وفاعلية الذات على أساليب مواجهة 

 ياة وفاعلية الذات.الضغوط النفسية لصالح المرتفعين فى جودة الح
( وهدفت إلى تصميم برنامج باستخدام تدريبات 13( ) 2017" )  منى يحيى الفضاليدراسة "  -

الكرة السويسرية ومعرفة أثرة على بعض الصفات البدنية والنفسية ومستوى الأداء المهارى لجمباز 
الحركات الأرضية  للطالبات واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية 

( طالبة وبعد إجراء التجانس والتكافؤ وجمع البيانات 40نة بلغت )والأخرى ضابطة وذلك على عي
وتطبيق البرنامج المقترح واجراء المعالجات الإحصائية اشارت النتائج إلى أن البرنامج باستخدام 
تدريبات الكرة السويسرية له اثر إيجابي على تنمية بعض الصفات البدنية والثقة بالنفس كحالة 

 لجمباز. ومستوى الأداء في ا
( وهدفت إلى التعرف على العلاقة بين الضغوط النفسية 14( ) 2018" ) وائل السيد حامددراسة "  -

وجودة الحياة لدى اعضاء هيئة التدريس بجامعة الملك سعود والكشف عن الفروق في هذه المتغيرات 
ن أعضاء هيئة وفقا لعدد سنوات الخبرة ، وتم الاستعانة بالمنهج الوصفي على عينة عشوائية م

( عضو وتم تطبيق مقياس الضغوط النفسية ومقياس 140التدريس بجامعة الملك سعود بلغت )
جودة الحياة والذى اعده الباحث وبعد اجراء المعالجات الإحصائية تم التوصل الى انه توجد علاقة 

الة احصائيا في ارتباط بين الضغوط النفسية وجودة الحياة موجبة دالة احصائيا وعدم وجود فروق د
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ابعاد مقياس الضغوط النفسية تبعا لمتغير سنوات الخبرة ما عدا بعدى ) ظروف العمل  والتدريب 
المهني  (وأيضا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في كل من مقياس جودة الحياة وبعدى جودة 

ة الوقت لأفراد عينة الصحة النفسية وجودة التدريس والعمل في حين توجد فروق في بُعد جودة إدار 
 البحث تبعا لسنوات الخبرة.

 خطة وإجراءات البحث: 
 أولا خطة البحث: 

 منهج البحث:
تم استتتتخدام المنهج التجريبي بالاستتتتعانة بأحد تصتتتميماته التجريبية ذو المجموعة الواحدة عن 

 طريق القياس القبلي والبعدي لمتغيرات البحث وذلك لملائمته لطبيعة البحث. 
 عينة البحث: 

( عضوة من عضوات هيئة التدريس 20تم اختيار عينة البحث بطريقة عمدية عشوائية قوامها )
 من كلية العلوم الطبية التطبيقية بجامعة جازان، وذلك ممن تنطبق عليهم الشروط التالية: 

 سنة. 45-35أن تتراوح اعمارهن ما بين  -
 لا تمارس أي نوع من الرياضة من قبل. -
 خالية من الامراض التي يمنع فيها ممارسة النشاط. -
 أن توافق على الاشتراك في تطبيق البحث وتلتزم ببرنامج الممارسة. -
 ( عضوات كعينة استطلاعية.10هذا بالإضافة إلى سحب عينة عشوائية قوامها) -

الإضافة الوزن ( ب –الطول  –وقد تم التجانس بين افراد عينة البحث في متغيرات النمو ) السن 
 ( يوضح تجانس افراد عينة البحث في هذه المتغيرات 1وجدول ) الى مستوى الضغوط النفسية.

 (1جدول )
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث

 20ن =

 الأبعاد المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 

 المعياري

 معامل
 الالتواء 

 الوصفية
 0,951 1,994 38,00 38,39 الزمني )سنة(العمر 

 0,394 2,965 161,00 162,23 الطول )سم (

 0,348 2,013 86,40 83,14 الوزن )كجم(

الضغوط 
 النفسية 

0.457 - 2.758 22.00 22.15 البعد الأول )ظروف العمل(  

 0.099 3.756 22.00 22.00 البعد الثاني )التفاعلات المهنية(
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 الأبعاد المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 

 المعياري

 معامل
 الالتواء 

 0.054 4.751 22.00 21.60 الثالث )التدريب المهني(البعد  

0.746- 4.290 22.00 21.25 البعد الرابع )المهام التدريسية(  

0.321- 4.734 21.50 19.90 البعد الخامس )توقعات العمل والراتب والترقية(  

0.729- 4.069 22.00 21.35 البعد السادس )الخصائص الشخصية(  

 0.462 13.070 128.00 128.25 الكلي للمقياسالمجموع 

، 0،746-تراوحت بين ) للمتغيرات قيد البحث ت الالتواء( أن معاملا1يتضح من جدول )
في جميع البيانات بين أفراد عينة البحث اعتدالية على مما يدل  3±ما بين  أي تنحصر( 0،34

 0دراسة المتغيرات قيد ال
 أدوات جمع البيانات: 

تمت الاستعانة بمجموعة من الوسائل لجمع بيانات هذا البحث بعضها خاص بالتحقق من 
 إعتدالية البيانات وبعضها خاص بجمع بيانات البحث الأساسية كما يلي:

 المتغيرات الوصفية 
 .من خلال تاريخ الميلاد لأقرب سنة الزمني:العمر  -
 .لأقرب سنتيمتر يترباستخدام جهاز الرستام الطول: -
 .باستخدام ميزان طبي لأقرب كيلوجرام الوزن: -

 البحث الأساسية:متغيرات 
 مقياس الضغوط النفسية:

( 1وقد تم وضعة ليناسب البيئة السعودية. مرفق ) (2016وائل السيد حامد " )اعداد " 
( ابعاد فرعية للضغوط النفسية بواقع ست عبارات 6( عبارة مقسمة على )36ويتكون المقياس من )

 لكل بُعد.
 وصف المقياس:  -أ

اشتمل المقياس على ستة ابعاد رئيسية يمثل كل منها مصدراً من مصادر الضغوط النفسية 
 ويندرج تحت كل بُعد فقرات فرعية وهي: 

هي نمط من التنسيق وكثرة العمل والمهام والسلطة والعلاقات التي تربط عمل ظروف العمل:  -1
 مختلف العناصر والمجموعات.

 .تبادلية بين كل من الإدارة والزملاء والطلابهي العلاقة الالتفاعلات المهنية:  -2
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هي تنظيم الدورات التدريبية والتي لها علاقة بالعمل من أجل تنمية مهارات التدريب المهني:  -3
 عضو هيئة التدريس وتأهيله لما يقوم به من عمل.

ت التي مجموعة من المهارات والمهام والتي لها علاقة بالممارسات والإجراءاالمهام التدريسية:  -4
 ينبغي على عضو هيئة التدريس اتباعها لتحقيق الأهداف الاكاديمية. 

هي مجموعة توقعات وتشمل توقعات عضو هيئة التدريس من توقعات العمل والرواتب والترقية:  -5
العمل والراتب هو مقابل ما قدمه من جهد، الترقية الوظيفية لرتبة اعلى نتيجة كفاءته في أداء 

 .مهامه وعمله
هي مجموعة من الاتجاهات والخصائص التي تميز فردا عم اخر والتي الخصائص الشخصية:  -6

 لها تأثير كبير على سلوكه وعمله.
 طريقة تصحيح المقياس:  -ب

تتراوح الدرجة  تتم الإجابة عن طريق اختيار اجابة من بين خمسة إجابات على أسلوب ليكرت
( إلى 1( تنطبق على تماما ويشير تقدير )5( لا تنطبق على اطلاقاً و)1( حيث )5- 1ما بين )

( إلى إرتفاع مستوى الضغوط 5انخفاض الضغوط النفسية إلي أدنى مستوياتها بينما يشير تقدير )
 36المقياس ما بين ) النفسية التي تتعرض لها عضو هيئة التدريس ويمكن أن تمتد الدرجة الكلية على

– 180.) 
 الضغوط النفسية المعاملات العلمية لمقياس

 مقياس: الصدق  أولًا:
 الداخلي:ــ صدق الاتساق 

تم حساب الصدق باستخدام صدق الاتساق الداخلي وذلك بحساب معاملات الارتباط بين كل 
وذلك على  ارتباط كل بعد بالدرجة الكلية للمقياس والدرجة الكلية للبُعد التي تنتمي إليه وأيضاً  مفردة

عينة  ( عضوات تم اختيارهن من مجتمع البحث وخارج10عينة البحث الاستطلاعية والبالغ قوامها )
 الإحصائية.يلي عرض للنتائج التي اسفرت عنها المعالجة  البحث وفيما
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 (2)جدول 
 الضغوط النفسية مقياس  بين درجة كل مفردة والدرجة الكلية للبُعد فيمعاملات ارتباط 

 البعد الاول
 ظروف العمل

 البعد الثاني
 التفاعلات المهنبة

 البعد الثالث
 التدريب المهني

 الرابعالبعد 
 المهام التدريسية

 البعد الخامس
توقعات العمل 

 والراتب والترقية

 البعد السادس
 الخصائص الشخصية

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 المفردة

معامل 
 الارتباط

1 0.754 7 0.651 13 0.522 19 0.643 25 0.654 31 0.663 

2 0.759 8 0.668 14 0.554 20 0.676 26 0.721 32 0,644 

3 0.682 9 0.652 15 0.651 21 0.672 27 0.762 33 0,678 

4 0.674 10 0.654 16 0.561 22 0.659 28 0.733 34 0,676 

5 0.742 11 0.667 17 0.578 23 0.641 29 0.754 35 0,644 

6 0.723 12 0.654 18 0.566 24 0.677 30 0.763 36 0,692 

0,911 0,901 0,899 0.922 0,899 0,900 

  0،632(  =   0.05) قيمة ر الجدولية عند مستوى 
عد الذي تنتمى لبُ ومجموع درجة ا مفردةأن معاملات الارتباط بين كل  (2يتضح من جدول )

( وهذا يعني أن 0.05) ىعد بالدرجة الكلية للمقياس دال إحصائيا عند مستو بُ رتباط كل إيضا أليه و إ
  .في قياس ما وضع من أجله تساق الداخلي وبذلك يكون صادقاً المقياس لديه درجة من الإ

  الضغوط النفسية: ثانياً: ثبات مقياس
من خلال درجات " اخ الفاكرونب" استخدام معامل  الضغوط النفسية تملحساب ثبات مقياس  

شارت أمن مجتمع البحث وخارج عينة البحث و  عضوات( 10العينة الاستطلاعية والتي بلغ قوامها )
 0،867،   0،874) يليلفا كرو نباخ لأبعاد المقياس والدرجة الكلية له كما أن قيم معاملات أالنتائج 

 .لى ثبات المقياسإحصائياً مما تشير إوهى قيم دالة  (  0،878،   0،900،   0،854،    0،899، 
 إعادة تطبيق المقياس: 

( 10وذلك بإيجاد معامل الارتباط بين تطبيق المقياس واعادة تطبيقه على عينة بلغ قوامها )
من مجتمع البحث وخارج عينة البحث بفاصل زمني قدره اسبوعان فبلغ  اختيرت عشوائياً  عضوات

 .( 0،83معامل الارتباط بين التطبيقين بطريقة معامل بيرسون )
 برنامج التمرينات باستخدام الكرة السويسرية 

 أهمية البرنامج: 
تأثيره على قامت الباحثة بوضع برنامج تمرينات باستخدام الكرة السويسرية بهدف التعرف على 

 مستوى الضغوط النفسية لدى عينة من أعضاء هيئة التدريس.
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 : أسس وضع البرنامج
 مراعاة عاملي الامن والسلامة في اختيار وتنفيذ التمرينات. .1
 ان يعمل على تحقيق الهدف الذي وضع من أجله. .2
 .ان يتسم بالمرونةان يتناسب مع مستوى عينة البحث و  .3
 رينات من السهل للصعب ومن البسيط للمركب.مراعاة عامل التدرج في التم .4
استخدام الموسيقى المتنوعة والمناسبة عند تنفيذ التمرينات لضمان استمرارية الأداء وعدم  .5

 الشعور بالملل.
 ( وحدات تدريبية اسبوعياً )الاحد والثلاثاء والخميس(. 3( أسابيع بواقع )8: )مدة البرنامج •
 ( دقيقة.  45: )زمن الوحدة •
 ( دقيقة. 1080( وحدة بزمن قدره )24عدد الوحدات الكلية: ) •
 : قسمت إلى ثلاث أجزاء رئيسية:أجزاء الوحدة •

طالة لجميع أعضاء الجسم )احماء واعداد بدنى عام.  10الجزء التمهيدي ) -  ق(: تمرينات تهيئة وا 
 (: تمرينات بالكرة السويسرية. 30الجزء الرئيسي ) -
 (2(: تمرينات تهدئة واسترخاء. مرفق)5الجزء الختامي ) -

 ية.( كرة سويسر 20: صالة النشاط بالكلية، بالإضافة الى توفر عدد )مكان التنفيذ •
 ثانياً: إجراءات البحث: 

 الدراسة الاستطلاعية:
عشوائياً من مجتمع البحث وخارج  قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية على عينة إختيرت

م 2/2018/ 5م إلى الاثنين2018/ 2/  4( عضوات في الفترة من الاحد 10عينة البحث بلغ قوامها )
وذلك من اجل التعرف على صلاحية وسائل جمع البيانات لأفراد عينة البحث ومناسبة التمرينات 

 تحدث اثناء التطبيق. المستخدمة وكذلك التعرف على أي مشكلات او عوائق ممكن ان
 القياسات القبلية: 

تم إجراء القياس القبلي لأفراد عينة البحث في مقياس الضغوط النفسية وذلك يوم الأربعاء 
 م 7/2/2018

 تطبيق برنامج التمرينات باستخدام الكرة السويسرية:
إلى يوم  م11/2/2018( أسابيع وذلك في الفترةً من يوم الاحد 8تم تطبيق البرنامج لمدة )

 ( وحدة تدريبية أسبوعياً. 3م   بواقع )5/4/2018الخميس 
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 القياسات البعدية:
الاحد يوم  النفسية وذلكمقياس الضغوط تم إجراء القياس البعدي لأفراد عينة البحث في   

  م بنفس الشروط والظروف التي استخدمت في القياس القبلي.8/4/2018
 المعالجات الإحصائية:

في ضوء أهداف البحث وفى حدود فروضه تم استخدام المعالجات الإحصائية التالية:   
النسبة  -معامل الإرتباط  –إختبار)ت( لدلالة الفروق  -الإنحراف المعياري  –المتوسط الحسابي 

( في عرض 0.05وقد تم اختيار مستوى معنوية ) - المئوية لتحسن القياسات البعدية عن القبلية.
 ة النتائج.ومناقش

 عرض نتائج البحث ومناقشتها: 
 أولاً: عرض النتائج:

 (3جدول )
 ي في مستوى الضغوط النفسية القياسين القبلي والبعد متوسطى دلالة الفروق بين

                  20ن=                                                                                       
 الابعاد
 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي
 معدل التغيير

 قيمة
المتوسط  " ت "

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الضغوط 
 النفسية

 12.179 %43.57- 2.482 12.50 2.758 22.15 ظروف العمل البعد الأول
 8.747 %43.41- 2.373 12.45 3.756 22.00 البعد الثاني التفاعلات المهنية

 8.271 %39.81- 2.026 13.00 4.751 21.60 البعد الثالث التدريب المهني
 6.429 %37.18- 2.961 13.35 4.290 21.25 التدريسيةالمهام  البعد الرابع

 5.136 %24.87- 2.800 14.95 4.734 19.90 توقعات العمل والراتب والترقية البعد الخامس
 6.881 %32.08- 3.120 14.50 4.069 21.35 الشخصية البعد السادس الخصائص

 13.898 %37.04- 6.512 80.75 13.070 128.25 المجموع الكلي للمقياس

 1،73( = 0،05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي )
في في وذلك  والبعدي( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي 3يتضح من جدول )

 %24،87-) ما بين  مقاس الضغوط النفسيةالقياس البعدي هذا وقد تراوحت معدل التغير فى  اتجاه
    % (  43،57-الي 
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 ثانياً: مناقشة النتائج: 

القبلي والبعدي بين متوسطي القياسين  ةحصائيإوجود فروق ذات دلالة ( 3يتضح من جدول )
 للمجموعة التجريبية في مستوى الضغوط النفسية وذلك في اتجاه القياس البعدي.

التمرينات بالكرة السويسرية كان له أثراً وترجع الباحثة هذه الفروق إلى أن الاشتراك في برنامج 
الامر  إيجابياً حيث ساهمت في احداث تغيرات في مستوى الضغوط النفسية لدى افراد عينة البحث

الذي قد يؤدى إلى اتاحة الفرصة لعضوات هيئة التدريس للتخلص من مظاهر القلق والتوتر في محيط 
ث أن هذه الممارسة المنتظمة والمقننة للتمرينات بالكرة حيتربوي نفسى مهيئ  لتحيا حياة نفسية آمنة، 

السويسرية  قد ساهمت في خفض مستوى الضغوط النفسية والذي انعكس في درجات أبعاده الستة  ) 
ظروف العمل والتفاعلات المهنية والتدريب المهني والمهام التدريسية وتوقعات العمل والراتب والترقية 

ن  هذه التمرينات وما تتميز به من تنوع واثارة وتشويق ساعدت على زيادة والخصائص الشخصية ( وا 
ن المناخ العام لممارسة تمرينات الكرة السويسرية الذى  الرغبة الإيجابية في الاستمرار في الأداء وا 
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يسوده الابتكار والمرح ويمتزج بدرجة عالية من التفاعل الاجتماعي حيث الممارسة الجماعية مما يؤدي 
مشاركة ممتعة خاصة مع المصاحبة الموسيقية والتي تضفى جمالا على بيئة الممارسة فتزيل آثار إلى 

 . يالملل وتساعد في الوقاية من أعراض الضغط والتوتر العصب
(  والتي 4()  2016وتتفق هذه النتيجة مع نتيجة دراسة " إسماعيل سعود العون وآخرون " ) 

 له دور كبير في الحد من الضغوط النفسية لدى الطلبة.أوضحت أن النشاط الرياضي الموجه 
( في هذا الصدد إلى أن استخدام التمارين الرياضية 1989) " Feldmanويشير "فيلدمان 

فاعلية في مواجهة الضغوط النفسية وذلك بطرق مختلفة حيث أن ضربات القلب  يعتبر أسلوب اكثر
ومعدل التنفس ومعدل ضغط الدم والاستجابات الفسيولوجية الحساسة للضغط النفسي تميل إلى 

 (. 197-187:  19الانخفاض عند الأشخاص الذين يمارسون الرياضة بشكل منتظم.  )
( في ان ممارسة الأنشطة البدنية  2008ه "رمضان ياسين" )وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار الي

من اهم العوامل التي تستخدم لمقاومة ومعالجة الضغوط النفسية فقد تنبن ان افضل طريقة لغلق الطريق 
امام هرمونات الضغط النفسي هو من خلال مادة الاندرفين التي تفرز اثناء التمرينات البدنية ، كما 

نّ مقاومة هذا العبء من قبل الجهاز العصبي تؤدي إلى رفع  النشاط البدنييمثل  عبئاً على الجسم، وا 
 (    65، 64:    9)  كفاءة الجهاز العصبي في مواجهة ضغوط الحياة المختلفة.

 & Stanton,Rوتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من  " ستانتون وريبورون 
Reabrn,R  (2004(  )27  و )( في أن استخدام التمرينات  13( ) 2017حيي الفضالي )" منى ي

 . الثبات الداخلي والثقة بالنفسبالكرة السويسرية كان له اثر إيجابي في تنمية بعض الصفات النفسية ك
( إلى أن ممارسة النشاط البدني بنظام وفقاً لمعدلات 2018هذا وقد أشار " أسامة راتب " ) 

ية كمدخل مساعد في الارتقاء باللياقة النفسية حيث أظهرت نتائج جهد معينة أظهرت نتائج إيجاب
البحوث إلى أن الانتظام في ممارسة النشاط البدني أدى إلى نقص الغياب في العمل وخفض مستوى 

 ( 14: 3الاكتئاب والغضب والقلق. )
( أن الحركات الايقاعية المميزة للتمرينات 2000وفي هذا الصدد يشير" أبو العلا عبد الفتاح " )

الهوائية يقلل من الإحساس يالتعب ويزيد من مستوى التركيز وزمن الاستجابة العقلية والقدرة على التذكر 
 ( 8: 1ويحسن الصورة الشخصية للفرد. )
Marco, Aurelio et al    (2005 ( )23 )ن  "  وآخرو  أوريليو ويشير كلا من " ماركو

والثقة بالنفس والتصور الإيجابي وخفض الحالة  يإلى فوائد التمرينات في تحسين الاستقرار الانفعال
 الانفعالية المتمثلة في الغضب والقلق والتوتر بالإضافة إلى أهميتها على الصحة الانفعالية والاجتماعية.
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( إلى أن أهم المكتسبات 5( )2004ل الخاروف وماجد مجلي"  )وتوضح نتائج دراسة " أم
لممارسة المرأة للتمرينات البدنية هي النواحي النفسية والتي تتمثل في إزالة المتاعب والتوتر العصبي 

 والترويح عن النفس.
ممارسة التمرينات الخفيفة متوسطة الشدة ذات إلى أن  ( 2015حمد زعبلاوي"  )أ"  ويشير

ت إيجابية على الصحة النفسية وخصوصا بالنسبة للذين لم يعتادوا على ممارسة الرياضة من تأثيرا
الممارسة الجماعية المتفاعلة كلما كانت التأثيرات ممزوج بوكلما كانت الممارسة تتم في جو ممتع ، قبل

عد على رفع ن الانتظام في ممارسة هذه التمرينات يساأاكثر إيجابية وفائدة على الصحة النفسية، و 
: 2) .لذاته والرضا عنها احترامهدرجة شعور الفرد بقدراته البدنية والتفاعلية وبالتالي يزيد من درجة 

13-15) 
 ومن العرض السابق يتحقق الفرض الأول للبحث والذي ينص على أنه " 

في مستوى الضغوط  والبعدي القبليالقياسين  متوسطيتوجد فروق دالة احصائيا بين 
 .النفسية لدى افراد عينة البحث

(  وجود فروق في نسب التحسن للقياسات البعدية عن القياسات 3كما يتضح من نتائج جدول )
 43،57 -ي % ال  24،87-القبلية في مستوى الضغوط النفسية بأبعاده المختلفة حيث بلغت ما بين ) 

إلى الاستمرار والانتظام في أداء تمرينات الكرة السويسرية  وترى الباحثة أن هذا التحسن قد يرجع% (  
والتأثير الإيجابي للبرنامج وما يحتويه من تمرينات متنوعة ومشوقة تعمل على الحد من هذه الضغوط، 
وأن هذه الممارسة تعد وسيلة هامة من وسائل التخلص من الطاقات السلبية والتنفيس الانفعالي للمشاعر 

دارة السلبية  والت عبير عن الذات وبناء الشخصية المتزنة من خلال اتاحة الفرصة للتحكم في المشاعر وا 
 المواقف والانفعالات بطريقة إيجابية مملؤة بالمثابرة والتوافق.

 " Hale & Raglineمع ما أشارت الية نتائج دراسة "هال وراجلين  جكما تتفق هذه النتائ
 :20)( في أن الانتظام في برامج التمرينات يوثر إيجابياً على خفض حالة التوتر والقلق. 2002)

108 ) 
( ،  ودانيلا 15)Adam Ford " (2005)ويدعم ذلك ما أشار اليه كلًا من " آدم فورد 

Danilla   (2005 ( )18" و" بيتر يو  )Better,U  (2004( )17 إلى أن التمرينات بالكرة على  )
 مارسة التمرينات بالكرة السويسرية لها اهميتها وفوائدها من الناحية النفسية.أن م

 ومن خلال ما سبق يتحقق الفرض الثاني للبحث والذي ينص على: 
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على مستوى الضغوط النفسية لدى افراد  إيجابياً  تؤثر التمرينات بالكرة السويسرية تأثيراً " 
 .عينة البحث

 الإستنتاجات: 
في ضتتتتتتتوء أهداف وفروض البحث والمنهج المستتتتتتتتخدم وفى حدود عينة البحث واستتتتتتتتناداً على النتائج 

 -التي تم التوصل إليها أمكن استنتاج ما يلى :
 ط النفسية.البرنامج باستخدام الكرة السويسرية له أثر إيجابي في خفض مستوى الضغو  -1
البرنامج المقترح باستتتتخدام الكرة الستتتويستتترية أحدث نستتتب تحستتتن في أبعاد مستتتتوى الضتتتغوط  -2

 0النفسية وذلك لدى افراد عينة البحث
 التوصيات:

 يلي: الباحثة بما يفي ضوء نتائج الدراسة وما تم التوصل إليه من نتائج توص

ثقافة الوعي الرياضي وأهمية الممارسة تفعيل النشاطات الرياضية في الحياة الجامعية ونشر  -
 الرياضية في حياتنا اليومية لما لها من دور مهم في تدعيم شخصية الفرد.

 توظيف برامج الأنشطة الرياضية لتعزيز السمات الشخصية عند أعضاء هيئة التدريس. -
يتفق مع زيادة البرامج والأنشطة الرياضية لإتاحة الفرصة لعضوات هيئة التدريس لاختيار ما  -

 ميولهم ورغباتهم واتجاهاتهم.
تسليط الضوء على دور وحدات التوجيه والإرشاد والأنشطة في الاهتمام بالجانب النفسي  -

 يدرسون لهم. يلأعضاء هيئة التدريس لما له ارتباط وعائد على طلابهم اللائ
وط واكتساب اعداد برامج ودورات تهدف إلى تنمية مهارات عضوات هيئة التدريس لإدارة الضغ -

 الأساليب الإيجابية لمواجهتها.
 المراجع

 : المراجع العربية:أولاً 
  .العربي ،القاهرة ( : بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي ، دار الفكر2000عبد الفتاح ) العلاو أب .1

الرياضة والصحة البدنية والنفسية والعقلية، دار أمجد للنشر  (:2015أحمد حسين زعبلاوي ) .2
 .الأردن والتوزيع، عمان،
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مجلة الاتحاد السعودي للرياضة  النفسية،(: النشاط البدني واللياقة 2018راتب )أسامة كامل  .3
 .سبتمبر 2030الدرسية العلمية الثقافية، العدد الأول بعنوان النشاط البدني ورؤية 

(: دور النشاط الرياضي الموجه في الحد من الضغوط 2016)د العون وأخرون إسماعيل سعو  .4
 دراساتمجلة  منشور،النفسية لدى طلبة المرحلة الأساسية العليا في البادية الشمالية، بحث 

 .1العدد  ،43عمادة البحث العلمي الجامعة الأردنية، المجلد  العلوم التربوية،
دوافع ممارسة الأنشطة البدنية لدى المشاركات في  (:2004) مجليماجد  الخاروف،مل أ .5

مراكز اللياقة البدنية في عمان، بحث منشور، المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضية جامعة 
 .42حلوان، العدد 

(: ضغوط الحياة وعلاقتها بالأعراض السيكوماتية 2002ايناس عبد الفتاح، نجيب محمد ) .6
، ASJPب الجامعة، بحث منشور، دراسات نفسية وبعض خصائص الشخصية لدى طلا

 .417ص  2العدد  12المجلد 
 .مكتبة زهراء الشرق مواجهتها،ضغوط الحياة وأساليب  (:2006حسن مصطفى عبد المعطى ) .7
دار  الوظيفي،التوافق النفسي والتوازن  (:2006حسين أحمد حشمت ومصطفى حسين باهى ) .8

 .القاهرة والتوزيع،العالمين للنشر 
 عمان، والتوزيع،دار أسامة للنشر  الرياضي،علم النفس  (:2008رمضان حسنى ياسين ) .9

 .الأردن
( سيكولوجية مواجهة الضغوط النفسية في المجال 2005عبد العزيز عبد المجيد محمد ) .10

 .القاهرة للنشر،مركز الكتاب  الرياضي،
دارة الضغوط  (:2001عثمان )فاروق السيد  .11   .القاهرة العربي،دار الفكر  النفسية،القلق وا 
أساليب مواجهة الضغوط النفسية وعلاقتها بفاعلية الذات  (:2016)محمد إبراهيم عطالله  .12

جامعة  النفسي،مجلة الارشاد  منشور،بحث  التدريس،وجودة الحياة لدى معاوني أعضاء هيئة 
 .77-37ديسمبر ص ،48 العدد القاهرة، شمس،عين 

تأثير برنامج تدريبي باستخدام الكرة السويسرية علي بعض  (:2017)منى يحيى الفضالي  .13
 الاولي،المتغيرات البدنية والنفسية ومستوى الأداء لجمباز الحركات الأرضية لطالبات الفرقة 

 .3ء منشور، المجلة العلمية الدولية لعلوم وفنون الرياضة، عدد فبراير، الجز  ثبح
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دراسة الضغوط النفسية وعلاقتها بجودة الحياة لدي أعضاء هيئة  (:2018وائل السيد حامد ) .14
المجلة الدولية للدراسات التربوية والنفسية المجلد  منشور،بحث  سعود،التدريس بجامعة الملك 

 .48-25( ص 1( العدد )3)
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