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:مقدمــــة ومشـكلة البحـــث  

ذصمممم يااعليممممعاالعمليممممياال لذا مممميانالمممم اا اذمممم اا ا  م مممم المعلمممم الأمممماااي مممم  االمممم  ا  مممما ا

عانفسممميياديسممم  يادجلديمممياييممم مانادذة صمممييات ك تلممميادت انممميا عكممم اج لمممياالل ممم اعممم اجي  ممم

غاطاال مممعا عيةمممت ا  ا صممملس  عا ممميعك اعلمممعا رتيممم كاذةمممك ات  لممملنادلأيممم  االك يممملاتممم اال ممم

علمممعاهممم  عااليفسمممييااليفسممميياال مممعاسل مممياتمممائلااسمممعا ممم اي   ممميادا دنممم اال مممعا ممم ا ممما لا

ادال  نيي.

 كيممم ا د عممم اال مممغاطااليفسممميياتممم االيممماالألاال ي  يمممياال مممعا   للأممم اا نسممم  ناس تممم اا ا

رلا.ادا ا   ملتمممم ناسيممممط ا  مممميادط  تمممم اناد صمممم  اذ  ج مممم طادا عمممم تعتمممم اد  غلممممااعليتمممم اا ا

ا(ا٢٨٤:ا١٦)

تممم اال  فيممم د عممم ال ممم ليااا  ممم لئ  اتممم ااد ممملااي ممم لياانا جممم اسمممعا  ليممم اا يتممم  ادا

آ يلااً مماعمملاااال مما لادال ممغسااليفسمميياندتمم ااس مم ا مم     تاالمم  ك اسممعاال مميف اال ممعا مما لا

انسعممم  اًسمممعائفممملاتسممم ا اال لممميادال ممما لااليفسمممعاد لسممم اتممم اتسممم ا اا  ممم لئ  االع ممملعا

   عمم اادذلممعاعمم اطل ممياال مميف االعميمميا مم االاسيمملاال ةممم ااد مملاتمم اتمملمناتممم ا اعمم االة ل ممي

:ا٧ا)(اانا١٨١:ا١ ات يممممملاتاال لممممميادال ممممما لاا يممممم  اال ممممم   اااداالمي سسممممميا.)ااذ فكيللأممممم اعممممم

ا(١٦٧

دسمممعااةدنمممياايئيممملمال تممملاال ةممما االسمممل  ادالك يممملاسمممعا كيالاييممم اال علمممي اتمممائلااناا

دالممم  ااجممم ااعيمممعاان ممم ةاد ممم  ساج   ممميالل ااهممم اا ي مممم ععاال مممعاعملمممياعلمممعا غييممملالنمممم طا

دعلممعاالمملن اتمم اا ا ن  اا ي م عيمميادطمملاا فمم علت االمعلدسمميجيمم ماالفممل االياتيمميانادعر مم  ت

ا ن لنممميا عممم ااذمممل اتممم اا مممفلاعيمممعا ا يممم ا كيالاييممم اال علمممي اسمممعائ تمممياال ةمممل ياناد تممما ا

التاا ممم اال ديممميا عممم اذ مممياال مممملماايلأممم اسمممعالأممم ااالماممم لانااذاانتممم اتممم ااد ممملاد ممم   اا  صممم لا

تعلم ن العبرنامج لتمرينات الاسترخاء علي مستوي الضغوط النفسية الناتجة  فاعلية

 الرقمي  لمعلمات التربية البدنية في زمن جائحة كورونا

 د/ نادية صالح علي د/   

 کليه التربيه الرياضية   
 مصر  -مدينة الساداتجامعه 
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دال فمم عرتاذممي اال ةممملاعلممعان مماات  لمملالدانيممملاال كيالاييمميا مم  يلااعلممعاالعر ممم تاا نسمم نييا

ا(ا٢٦٨:اا١٩ت  لل.ا)ا

ليممميا ع  ممملاال ةممما اال كيالمممايعاال  هممم اا ئممم ا فممماماناعيمممياد يممملمايممم ااسمممعاذيطمممياالعم

ال لذا مممياانال عليميمممياذم  لممم النااعتممم اناد ممم ع اعلمممعا  صممم لاالمعلاتممم تادال ي نممم تا:االعمليممميا

اماعمممميات لمممما(اا تممملاالمممم  اا  اذمممم د ماالممممعا   يممممياناالسممملاديياللفممممل االممممم عل ا)د لميمممم ااداط

لاتممم اايلأممم ا انادذلمممعاتممم ائمممرلااع مممم  اا ممملا االممم عل االل ممممعااداا لك لدنمممعاالممم  ا ع  ممم

:ا٥ن مممم  االأمممم ااال ةمممما اال كيالممممايعادالمممم  ااهمممم لا ي ةمممملاسممممعاتعيمممم ا ة عمممم تاالما ممممم ا.)ا

ا(٣٧٤

ل ممم لعااميمممياسمممعاعصممملن اد عممم ااييتممماماال ديممميااجممم االأممم االمسممم     تاال كيالاييمممياالع ل

المممم  مادناد اسممم ا كيالاييممم االممم عل االل ممممعاتا ممماع الأ تممم ادت ممما اا لأ مممم  االفكممملاال لذممما ا

تمممياناالةممم نلياللع  ممم اتممم اال  مممااادال  ا ممم تاسمممعاتاممم لا ةممما لاال يطمممياال عليميمممياذصمممفياع 

انممماا ا الدال يطمممياالا تعيمممياذصمممفيائ هممميانادانتممم اال كيالاييممم اايد ممملادفممم  مادتلدنممميا  ممم   

دا  مممت اانت  لفمممياتممم ااينةمممةياال ةممم  دييادال ف عليمممياسمممعااطممم  االماا ممم اال عليميمممياالت  سممميا

يانييممينادا  ممل اسممعاانامم  االع  مم اتمم اا عممم لانتممم ا عممم اعلممعائلممياذيطمم تا عليميمميا ف عليمم

  ممممل ات ةل مممم تاا سمممملا اد ل ممممعاج يمممم  ت انذتمممم  االاهممممالاالممممعات ليمممم تا عليميممممياع ليمممميا

 (١٨:ا٨تس ا اتاالعصلناد   يات ةل  تاالملجليااللالأيي.اااااااااا)االاا منا ااداا

دسممعا ممم اا  تمم تادالكممماا ااال مممعادايتتمم االعممم ل ادلممعاسمممعا ممم اا تمميادا دنممم ا)اداسيممم ا

(االمممعااي  جمممياالعممم ل اذ دملمممعانادد لمممياالممم دلاذممملااًديممماااًدالما سممم تاالع لميممميادالمممم ا  اا١٩

لتمممم اتمممم ا مممم  يلا ممممل عاعلممممعاايد مممم  اا   صمممم   يادالا تعممم تاسممممعايميمممم اان مممم  االعمممم ل انادت 

دممم ادمم  التمم اال مم  يلاالسممل عال  مم اًعلممعاال  لمميااليفسممييا دالم   مميادالم ليمميادالسي  ممييا...المم ان

دال  لممممياالمااييممممياعلممممعانفمممم االفممممل ادا  مممملمادالما ممممم اذ دملممممعاناس اايممممااعلييمممم اال  مممم ا

ياال مممعا  ممم اعلمممعاعممم  ياا نسممم  نادا    صممم  اد  اممم  اجلمممالاللممم  لااتممم الأممم كاا  ممم  االسمممل ي

دتمم الأيمم ا جيممياال  ج ممياال مم  يلاالسممل عاالمم  اد مم اعلممعاالفممل ادتمم ا  ع  ممعاتمم اا مم  اد ممغاطا

نفسممييا ميمم اذممعاالممعاا ن مم ا نادطممللتاسكمملمالأمم ااال  مم اعلممعاال  ج مميانااذا مميل عالأمم ااال  مم ا

ال ف عممم اتممم اعييمممياال ممما اعلمممعاتيياتمممياالممم عل االل ممممعاذ  ممم   ا ااييتممماماال ديممميالل ااهممم اد

ال  ممم اسمممعا ممم اال   عممم ادالعمممالاالممم  ا عممم اعلمممعاالممم ر اتسممم   تياالممم عل االل ممممعنادتممم الأيممم ا

 تمممملتاتةممممكلياال  مممم اال  ليممممياجيمممم ا مممم اد مممم اذلنمممم تاال مل يمممم تاا  مممم لئ  اا سمممم ع اسممممعا
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ئفممملاال مممغاطااليفسمممييالممم  اتعلمممم تاال لذيمممياال  نيمممياذ دلمممياالكا مممياتسممم   تياالممم عل االل ممممعا

اناسعا  اي   يادا دن اا.د  يي  عا

 أهميــــــة البحـــــث:

يادممم  اااي   ممميا م نممم اًذ لأميممميا د االمعلممم اسمممعاناممم ياالعمليمممياال عليميمممياناستممماااجممم االلاااا

 اتمم االييمم سممعالأمم كاالعمليممينادعلممعاع   ممعا  مم اتسممطالييا   يممياايلأمم ا اال لذا ممياال ممعا سممععال

 سممم اسمممعاللمعلممممي ااجممم اتعا ممم تاالسممميلاالال لذممما اسمممعا دلمممياالكا ممميانجيممم ا عممم اال مممغسااليف

د اذ لعمليممممياال لذا مممميادسممممعاا مممم االيمممملد االة   ممممياال ممممعا ممممملاذتمممم االعمممم ل ادلممممعاذسمممم ااسيممممل

ت انا تممملتاالع  ممم اتممم اال  ممم   تادالصمممعاذ تادال مممغاطااليفسممميياال مممعا اممماا رلمممي دا دنممم 

ادال ع ت اتعت اذةك اعلمعادتةا .

 ديممميانا عل االل ممممعاذآ ممم   ا ااييتممماماال ل مممعالأممم ااال  ممم ااال ممما اعلمممعاتيياتمممياالمممااا

تاادات  سمممممعاذ لايمممم اال  لمممم ااداالةمممم كعاناسممممعا مممم ات  ةممممت كاالعمممم ل اتمممم ا غيمممملاتاد ةمممما ا

الممم عل اتعلسيممياد  ييمميادعلميمميا ممل عيناجيمم ايعلمميادمم اال مم  مي اعليممعادعلممعا ل ممت االمعلمم اد

يا  اع ليمميممياذ  يممياا  ممنادممعا كانمماااتممالألي اد مم     اعلممعاال ع تمم اتمم الأمم كاالمسمم     تاال  ي

تممم تا ممم اا  ادس علمممينا ممم س اذ لعمليمممياال عليميممميان مممااال  ا ممميادال غييممملادال ةممما لادال ع تممم اسمممع

ادالكاا انادم اج ااسعا  اي   يادا دن .

دممممم ا مممم  ماللأميممممياال  مممم اسممممعانمممم  ماال ا  مممم تاال ممممعاليل ممممياسممممعاالمامممم لاالل   ممممعااا

  ممم اس ممم ا  تمممياال  ج مممياذممم يلا الأممم ااالذصمممفياع تممميادتاممم لاعلممم االممميف اذصمممفيائ هممميانالممم لعا

   ممميالم  دلمممياال ممم اتممم اال مممغاطااليفسممميياالاا عمممياعلمممعاتعلمممم تاال لذيمممياال  نيمممياسمممعا ممم اي

يفسمممييا الأيممم  انممم  ماسمممعاال ا  ممم تاال مممعا  علمممياذ ل  لمممياالدا دنممم ناجيممم ا جيمممياال  ج مممياا ا

نيممميالذيمممياال  ئصاهممم اال مممعاليل مممياعلمممعاتعلمممم تاال لذيمممياال  نيمممياناستممم ائل امممعادليممم تاال 

 ادلأمممم اتسمممميلماال  مممم  ادا  مممم ملا اللل   ممممياسممممعاالممممم ا  انادتمممم اذممممي ال مممم  ت ا  مممملةاال ةمممم

ا.دالل   عادالمم   ادالتااماسياااا لأ م  اذت ادتلاع ماال  ليااليفسييال  ت ا

د  تمممياال  ج مممياذ  ممم   ا ااييتممماماال ديمممياذ ع    لأممم اتممم اال  ييممم تاال    مممياال مممعا عمممم اااا

لمعلممم اسمممعا   يممميا علممم اسعممم لانا ممماسلاتعلاتممم تاعممم ا تك نيمممياا ممم  م  ااييتممماماعلمممعاتسممم ع ماا

ال ديمممممياتممممم ائمممممرلاا ممممم   ا اذعممممملاال ةي  ممممم تات ممممم ا)االممممما  اا ناا نسممممم غلا ناالسمممممي  ا

لممممم تننننن(ادايممممملا االم مممممم ذرتاذ  ممممم   ا اتيصممممم تات  ذلمممممميا)ا دد اناسيممممم  اادممممممانفلن انا

عاالعييمممعاسمممعا ة يمممياال  ممم ادا ممم   اتت اتممم  كلدا ممماسياانننننادنيللأممم اتممم االميصممم ت(ال اييممم
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سمممعاالممم عل اعممم اذعممم اناد تممم  اال لنممم تاااالم  ممملياذكيفيمممياد ممم اذلنممم تلال مل يممم تاا  ممم لئ  اا

علمممعاتسممم ا اال مممغاطااليفسممميياالي  امممياعممم االممم عل االل ممممعالمعلمممم تاال لذيمممياال  نيمممياسمممعا ممم ا

اي   يادا دن ا.

  هــدف البحث

ليفسيياا يلاذلن تاال مل ي تاا   لئ  اسعائفلاال غاطا ت  اال   ا لماال عل اعلما  اااا

ال  اتعلم تاال لذيياال  نيياذ دلعاالكا ياسعا  اي   يادا دن ادذلعات ائرلا:

 ال عل اعلماالفلدااذي اال ي  اال  لعادال ع  اسعاتس ا اال غاطااليفسييا. .1

اييا.س ا اال غاطااليفسال عل اعلمانسااال  س اذي اال ي  ي اال  لعادال ع  اسعات .2

 فرض البحث:

ا اي اسملداا الميا جصم  ي اًذمي ات ا مةعاال ي  مي اال  لمعادال عم  اسمعاتسم ا اال مغاط -１

االيفسييادلص للاال ي  اال ع  ا.

   ا.ياال  اي انساا  س اذي اال ي  ي اال  لعادال ع  اسعاتس ا اال غاطااليفسييالعيي -２

 المصطلحات المستخدمة في البحث :

اتمرينات الاسترخاء :  

تاماعممممياايد مممم  ادال لدمممم تاالم  مممم  ماعلممممعال مممم  اعلمممممعاد تمممم  االممممعااا

المممم  ك ادالسمممميةلماسممممعالع مممم  االاسمممم االميمممم اد  فيمممم اجمممم دااال مممما لانادلتمممم ا

 ا مممم  يلا  امممم ذعاعلممممعااليممممااجعاال  نيممممياداليفسمممميياللفممممل االل   ممممعا.اا)ا عل مممم

اايلا عا(

 الضغوط النفسية  :  

ا لاع ليمممياتالممممبيالداذغيمممب يا  مممب دلاالفمممبل ا اي تممم اناد مممع ممم  ماعممم اج لمممياانف

اعلممممااي ا اذصممما ما مممل يياعممم اطل مممياال ممما لاالع ممملعاالاا ممم اعممم اال ممم ادالممم  

ديممماان ل ممم اًاتممم ا مممبا  ا لمممما  مممييياذممما ماا ن  ممم كاد ممما لاذصممما ما مممل يياعلمممما ل

 (٨٦:اا١١ا ن   كا.ا)

ااالتعلم الرقمي  : 

اع ل ا)  مع( ا عليمع اال دييالأاعلاات  ا  ااييتام اعلع االم ع  م  الا   س

االمعل ا ات  االيةس اال ف ع  ا تك نيي الع ا  يل اذةك  ان االم عل  االع االم ع  م د ة ي   ت 

ادا لانعانا اا اد  اذ ا ييات اات اادانيلات اات ا".ا)ا عل  اايلا عا(
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  :( Corona Virus) *فيروس كورونا : 

ل مممعا" مممرليادا مممععاتممم االفيلد ممم تاا علسمممعا"تييممممياالصممم ياالع لميمممي"اذ نمممعااااا

 ممم ا سممم ااالمممملاالل يممماا ادا نسممم  اناد سممم االممم  اال ةممملااتممملااا يفسمممييا

ا  ممملادياجممم  ت اتممم انممما تاال مممل االةممم  عياالمممعاا تممملاااايلممم ات ممم ات ر تمممي

الةممممملااايد مممممساال يفسمممممييا)تيمممممل (ادالم ر تمممممياال يفسممممميياال ممممم  ماالائيمممممميا

ا٢٥(ا.ا)ا١٩ةمممم اتممممائلاا)اذكاسيمممم ا) مممم   (اناد سمممممعاسيمممملد ادا دنمممم االمك 

ا(

 الدراسات السابقة :

هزة الذكية "اثر التعلم الرقمي باستخدام الأجذعياا ا(ا٣(ا)٢٠١٩ة " أياد عبدالعزيز")دراس -١

ي فذكية علي التحصيل العلمي في مقرر الوسائل التعليمية واتجاههم نحو استخدام الأجهزة ال

االمياالتعلم والتعليم" اال  ج  ادا      اال  ذةي االماماع ي  اذد اال ال  ع االة ع   يياال التا

اال  ااييتام اا اا    ا  ادا تلتاالي   اا اسدالم م لياسعات ل االا    اال عليمييان اعا     ديي

مااييتاا   ا الم ل اتاالا تعييا ا  ات اال  صي اا د   معادا ا كاالم علمي اا  ا ذعان ااا 

(ا٢٩عيييا)  اال ناتا م ادعييياال   ات اطر ادليياال لذييانادد  اعد ة ي ت اسعاال عل ادال علي

ا(اط لااللماماعياال  ذةي.٢٧ط لااللماماعياال ال  ييادا)

اا-٢ اذعياا ا١٦)ا(٢٠١٨وائل السيد" ) "   ا ي ودة "دراسة الضغوط النفسية وعلاقتها بج(

دلأ اا(٨٩٧تا م اال   ات ا)ناد كا االحياة لدي أعضاء هيئة التدريس بجامعة الملك سعود "

 ا(ات اتا م٪١٦(اع االأيطيا     اذيس يا)١٤٠لع   االكلي تادط ياال   اعلعاعيييات ا)

اا ادت ي  ايا م ان االيفسيي اندت ي  اال غاط االاهفع اال  ج االميتا ادا      ناال ي مال  ا ين

اتا-دا تلتاالي   اا اال ي م    طات اا اي ياذمع  اي اعر ياا    طاذي اال غاطااليفسيياديا م

س ا ات اي اسلدااذاتا  ليالئص  يياعي ا-(٠.٠٥*(ا الااجص  ي اعي اتس ا ا  ليا)٠.٦٦٣)

غيلاع الم (اس   اسعاذع  ا) لد االعم ا(ات ات ي  اال غاطااليفسييا سلا اال  ا يا  ٠.٠٥)ا

ا) الص للا يااتاال  لم ان اال  ا ي اللمة  دي اسعاعييي اا يااتا١٠ يااتاال  لم لأي  ا-س د ل(

 اال غاطا(اس   اسعاذع ا)ال    ااالمتيع(ات ات ي ٠.٠٥سلدااذاتا اليا جص  يياعي اتس اىاا)

ان اال  ا ي اللمة  دي اسعاعييي الم غيلا يااتاال  لم ا  عً  اال ا  ي ايسلا  الص للا يااتااليفسيي

  يااتاس د ل(.اا١٠ال  لما)ت 
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اذعا( ٦( )٢٠١١ة" رمزي رسمي جابر ")دراسا-٣ الضغوط النفسية في ضوء بعض ياا "

االالمتغيرات لدي لاعبي كرة القدم بمحافظات قطاع غزة  اال عل ا لم الأ سياال  ا ي  غاطا"

انام ا ة   ات  سي ت اسع اال    ادلم ا ع ع ال ى اال  -اليفسيي ات غيلات ا لم ا  ع  اسعسلسةي  ايي

(ا340)اتت اا ياعلماعيييا االلعاناالمة  د تاال دلييناتلدااالرعاادال   يياذلعاليل ياال  

انس  عا) ا م  ات  ا)ا٥٠ ع  ن ذي ن تاا(نادالام ٦٨٠%(ات اتا م اال  ا ياايهلعاال  لغاع  ك

ل  ج نااع ا ا ال  ا يادا   يياللأ است ا  اا    ا االميتااالاهفعنادات ي  اال غاطااليفسييات ا

 تااماي    اسعات  سي تا ة  اندل تلتان   ااال  ا يال اال غاطااليفسييال ىا ع عادلماال

ل  ا يال ا%(.اداد لعا   لات ان   اااا72.9د يلماجي ادهليااليس ياالمطا يالر  ا ذياعلما)

  ياال  نييا%(نا راذلعاداسعاالملا84.7ال غاطاا   ص   يااج لياالمل  ياايدلماذا  انس عا)

اذا  انس عا) اداي  تا غاطاا  ا ما77ال غاطاالسي  يي ااا%(ن اسعاالمل  ي اال ييي  ل  ل ياد

ا) انس ع انا75.5ذا   اذا   االلاذعي االمل  ي اسع االامتا  اد اا عر  اذلعا غاط ا ر س عا%(ن

ل تلتا%(نادا52.1%(نا  اي  تاال غاطاا ي م عيياسعاالمل  ياايئيلماذا  انس عا)ا75.3)

الم غي ا عاى االيفسيي اال غاط اسع اذاتا  لي اسلدا ا اي  ا  اذ نع اسالي   ا االللاتاال  يي عاناع

ادالمة  د تاال دليينادتلدااالرعا.

ااذعياا "اا اا( " ١٧م( ) ٢٠٠٩دراسة "وصال الربضي ) -٤ لم  ييا لاا    ا ا مل ي تااليان 

االيل اي تعي ان االل   يي اال لذيي ال ىاط ل  تادليي اال يف ادا   لئ   لأ سياتا انل  سي اعمليي

اا ا اا اال  ا ي الما ي مائ لاا    لماالكة اع  االمص ج ي االم  يي ا مل ي تااليان  اذا  اسعا هي ت 

اد ا اط ل  ت اال ا ال ى ا  يي اال  لاات  اال يف ادا   لئ   اعمليي اد ييي  اال  سي  يا لذيليي

ادالمسارتاسعاتس ااالس  اط ل ي ائم اعةلم الملياال  ا ي االم     تن  جياالل   ييادئ هي

 يانفست ا)ا تعيااليلتا /ااي   ا  ا     ت اذ لةل (اي٢٠٠٦(اللفص اال  ا عاالصيفعالع  ا)١)

اا ذ  اذمع ل ان ال  ذي  اا ذ  ات م ادا  غل ياال الذي اذما ي من اتص اذي اتاال   ا مل ي تات  يي(

ا ادذات  االا٢٠ل  اعي  االة ل  ت الامي  ا ي  ي   اائ    ا  ا يلا  ا   ال   ن الك  اس  ي ي عام     ت

يالاتلا   ائر  ذعياال  س اسعاعمليياال يف ادا   لئ  اتاي  ا اطيلياس لماال الذيالمعلسيادت

ا ا لياالي   ا اال ي ن تاد  ليلت  ايم  ادذع  ا( االم  يي االيان  ا) اا اعال مل ي تاال لديي اا    لم ا ا 

اعمليي اد ييي  ا  سي  اسع ادا ل ا  ا ذع ا   يل الت  اللما ي م االمص ج ي االيان  ف اال يا مل ي ت

لس  جيااياسعادلدهياال  ج ياذ     ا الأ اااليا ات اال مل ي تانئ هادا   لئ  ال ىاالة ل  تان

 للم    ي انادع ت اتس ع اسعا ستي اعمليياتلاج ا عل االس  جياد  لا اج   ا.

 إجراءات البحث :
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 منهج البحث : 

  اال عا–ا    تياال  ج ياالميتااال ال  عادا  ع نياذ ل صمي اال ال  عاذداال ي  ا)ال  لعاااااااا

 (ادذلعالمر م عالة يعيالأ ااال   ا.اا

 مجتمع البحث :

ال م اتا م اال   اعلماتعلم تاال لذيياال  نيياذ  ا ماتية ياا جم  اال عليميياذم  سيياااااااااا

(اتعلميا.١٣٥ (ادال  لغاع  لأ ا)٢٠١٩/٢٠٢٠ا جم  اسعاالع  اال  ا عا)  

 العينة الاستطلاعية :

ال  ممم اا ممم اا  ممم ةرعيياذ لةل  مممياالعةممماا يياتممم ا ائممم اتا مممم  ممم اائ يممم  اعييمممياال اااا

ميممميا اال عليدئمم  ةاالعييمممياا    ممييالل  ممم اتمم اتعلمممم تاال لذيمممياال  نيممياذممم  ا ماتية ممياا جمممم 

ا(اتعلممممممياتممممم اتعلمممممم تاال لذيمممممياال  نيمممممياذيسممممم ياتطا مممممي25ذم  سيمممممياا جمممممم  انادعممممم  لأ ا)

اعلي اذ دلياالكا يا.%(ات اتا م اال   اذا ا ماال لذييادال 17.48)

ا:االعينة الاساسية

ل  ممم ا ممم اائ يممم  اعييمممياال  ممم ااي   ممميياذ لةل  مممياالعةممماا يياتممم ا ائممم اتا مممم ااااااا

ميممميا اال عليدئمم  ةاالعييمممياا    ممييالل  ممم اتمم اتعلمممم تاال لذيمممياال  نيممياذممم  ا ماتية ممياا جمممم 

 ااسممملا ادذممم لعا كممما اعممم اذم  سيمممياا جمممم  انادذلمممعاذعممم اا ممم  ع  ااسممملا االعييمممياا  ممم ةرعيي

 %(.76.92(اتعلمياذيس ياتطا يا)110العييياا    ييا)

ادالا دلاال  لعا ا لا ا   اعييياال   اا   ةرعييادا    ييات اتا م اال   ا.

 (1جدول )

 توصيف مجتمع الدراسة وعينة البحث

 أجمالي المجتمع البيان
 عينة الدراسة

ساسيةالعينة الأ العينة الاستطلاعية  الإجمالي 

 135 110 25 135 العدد

%100 النسبة المئوية  17.48%  76.92%  94.41%  

ال   اا(ا لعال اع  اداليس ياالمطا يالم غيلاتا اهي اتا م ادعيييا1   لات اي دلا)ااا  

ا)اااا اا   ةرعيي االعييي ا)25جي ال اع   اذيس ي اد م   ا17.48( ا يم لعاتا م  ات  ل   اا%(

ا.%(ات ا يم لعاتا م اال   76.92(اتعلمياذيس ياتطا يا)110ياا    ييا)دذلغياالعيي

 وسائل وأدوات جمع البيانات :
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   اعم ا  ا ياتس يياللملاي االعلميياالم  صصيادذلعاذت  ا:

 .اد يلياال ي  االمي   يايلأ ا اال   ا      

  اعلم تتالل معاال  اا صمي ادلع ا ا مل ي تاا   لئ  ال فلاال غاطااليفسيياذ ل عل

 ال لذيياال  نيياسعا  اي   ياسيلد ادا دن ا.

 المقابلة الشخصية : 

 صصمممي ا  تمممياال  ج مممياذممم يلا االم  ذلمممياالة صممميياع مممل)اذلنممم تاا د (اتممم اال  ممملا االم     

ذلمممعاسمممعاتاممم لاعلممم االممميف االل   مممعاتممم الع ممم  الأيطمممياال ممم    اذكليممم تاال لذيمممياالل   ممميياد

ا ماال  لا اسعات  د ادع   اتات ي  "اال غاطااليفسييا".   ةر ا ل االس 

 الاستمارات :

ا     اد ساي  اذ ل    اا ل لا  اسع اذ لمااس ي اا  م  ات اداع ا  اذ صمي  اال  ج ي ال ي ن تا  تي

ايلاتاال   ا:(اد ةم ايمي ات غا٢ال  هياذ سلا االعيييال فل غت انادتع لا ت ااجص  ي اًتلسيا)ا

 اتاالاجا ا ل اال  لا اسبعاال لن تاال     ات مادا ت اال لن تاادع  ا  م  ماا  ةر -

ا(١.)تلسيا

اال لاتاادال ة ي  تادالصف  تاالمس   تيات اد    اال ااه اا ي م ععا - ا فعي ل     

اال عل االل مع.

اتا   - اسع ادالم  صصي  الل  لا  ا{ ا    ااد  ا} اا ي م ع ت االل   اتن تاالم  ذرتن

اا.ال   

 الأجهزة والأدوات:-

االت   االم ي  انننننال (ا–ل اذ  اا-ا    ا ااي داتاال دييا)ا  ا ا  -

ا - دهلياياي ادلد اع لاا- لف  ا– م ع تال صيياا–تلا ااا فيايياا–)دلاتاط يي

اال لف  (

 (١(ا.تل يا)م٢٠١٦وائل السيد حامد السيد ت ي  اال غاطااليفسييا) ع ا ا/ا -

 ادة الخبراء:استطلاع رأي الس-

سعا ا اللأ ا اال   ادت ائرلاالمسلاالمليععا  تياال  ج ياذ  طر اعلعاالع   ااااااااااا  

ت االملاي االعلمييادال  ااادال  ا  تاالس ذ ياال عا ي دلياتا  تاعل االيف االل   عاناجي ا

ات ي  ا اا" الضغوط النفسية "  تياال  ج اذ ئ ي  ا ام"٢٠١٦السيد  "وائل السيد حامد ع ا 

اسعا ا  ا  تياال  ج ياذا  ات  د ادع   اتاالم ي  االم  ليا دا يليال ي  ات غيلاتاال   ان
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ا  م  ما   ةر ا ل اال  لا اجالا لعاالم  د ادالع   اتانا  ا  اعل ت اعلعاالس  ماال  لا ا

ي عناد  ا  تاع ا(انادالع   ات اذ اااع اال عل االل معادالييا ة ٣(ائ لا اتلسيا)5دع  لأ ا)

  مل ي تاا   لئ  اد      تاال يف اد      تاالياي ا.

االم  د ادااااا اال  لا اعلعالأ ك  ي  ا اتادائالع    اج  تاال  ج يااليس ياالمطا يالمااس ياالس  م

اال  لا ا ا   اع ا اال عاجصلياعلعانس ياتطا يا  ف ااالس  م اد%(ا80)الم  د ادالع   اتا

ا. اسعاالا دلاال  لعاا   لاذلعادم

 (2جدول )

 النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول محاور " مقياس الضغوط النفسية " 

 5ن=

 النسبة المئوية اتفاق أراء الخبراء الابعـــــــــــاد م

 100 5 ظروف العمل 1

 100 5 التفاعلات المهنية 2

 100 5 التدريب المهني 3

 100 5 المهام التدريسية 4

 80 4 توقعات العمل والرواتب والترفيه 5

 100 5 الخصائص الشخصية 6

عايممم  ادال ممم ممم ا    ممم االيسممم ياالمطا ممميالمااس مممياالسممم  ماال  ممملا اعلمممعات ممم د االم اااااااا

لمممعاتممم ا%(ادذ100.00ا-%ا80.00د نممميااليسممم ياالمطا ممميا  فممم ااالسممم  ماال  ممملا التممم اتممم اذمممي ا)

لا ناد مممم اا   ممممياال  ج مممميانسمممم يا ا  مممم اعمممم ائممممرلان مممم  ااا مممم م  ماا مممم ةر ا ل اال  مممم

ا%(اد  ال نعال     ات  د االم ي  .80)

 (3جدول )

 مقياسالنسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات المحور الأول " ظروف العمل " ل

 "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

 5ن=

تكرار  العبارات م

 الموافقة

النسبة 

 المئوية

شعر بالرتابة والملل في العمل. ا 1  5 100 
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 100 5 أحتاج الي وقت إضافي لتحقيق الأهداف الاكاديمية  2

 80 4 أعتقد انه لا يتم تجاهلي في عملية صنع القرار 3

 100 5 اشعر بالإنهاك الشديد في نهاية الدوام 4

 100 5 اعاني من عدم القدرة علي التركيز فيما أقوم به من اعمال 5

 100 5 أتصور ان عملي يجعل منب شخصا غير صبورا 6

تا(االيسمممم ياالمطا ممممياي فمممم ااالسمممم  ماال  مممملا اعلممممعاع مممم  ا3   مممملاتمممم ايمممم دلا)اااااا

%(اد مممم اا   مممميا100ا-%ا80الم مممما اا دلا"ا مممملد االعممممم ا"اجيمممم ا لادجممممياتمممم اذممممي ا)

لم مما اا اتا%(ادذمم لعا كمما اعمم  اع مم 80ال  ج ممياذيسمم ياتااس ممياللسمم  ماال  مملا ا ا  مم اعمم ا)

ا(اع   اتا.6ا دلا"ا لد االعم ا"ا)

 (4جدول )

 لمقياس "هنية النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات المحور الثاني " التفاعلات الم

 "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

5ن=  

تكرار  العبارات م

 الموافقة

النسبة 

 المئوية

نقص في عملي أشعر بانني مسؤول عن أي  7  5 100 

 100 5 أشعر بالعزلة المهنية لقلة فرص التفاعل المهني  8

 80 4 تتوفر لي المعلومات الكافية عن مستوي ادائي بالعمل  9

 100 5 لا تقدر القيادات عملي المتميز 10

 80 4 لدي حرية كافية في اداء عملي بالطريقة التي اريدها 11

ة مع زملائي خارج نطاق العمل توجد لي علاقات اجتماعي 12  4 80 

اعا ا اال  ن(االيس ياالمطا ياي ف ااالس  ماال  لا اعلعاع   اتاالم4   لات اي دلا)اااا

%(اد مممممم اا   مممممميا100ا-%ا80"ال فمممممم عرتاالمتييمممممميا"اجيمممممم ا لادجممممممياتمممممم اذممممممي ا)

لم مما ااا%(ادذمم لعا كمما اعمم  اع مم  ات80ال  ج ممياذيسمم ياتااس ممياللسمم  ماال  مملا ا ا  مم اعمم ا)

ا(اع   اتا.6ا دلا"اال ف عرتاالمتيييا"ا)

ا
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 (5جدول )

مقياس ي " لالنسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات المحور الثالث " التدريب المهن

 "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

 5ن=

تكرار  العبارات م

 الموافقة

النسبة 

 المئوية

الناجحين بالعمل اشعر بالغيرة من زملائي 13  5 100 

 100 5 يضايقني سرعة الاخرين في انجاز أعمالهم 14

 100 5 اشعر بالعجز عندما لا استطيع التغلب علي مشكلاتي المهنية 15

 100 5 اشعر بأنني فاقد الثقة بنفسي 16

 80 4 أعاني من قلة وجود ارشادية تدريبية 17

طلبةاشعر بعدم الرضا عن قلة التقدم من ال 18  4 80 

لم ممما ا(االيسممم ياالمطا مممياي فممم ااالسممم  ماال  ممملا اعلمممعاع ممم  اتاا5   ممملاتممم ايممم دلا)ااا

ا%(اد ممم اا   مممياال  ج مممي100ا-%ا80ال  لممم ا"ال ممم   ااالمتيمممعا"اجيممم ا لادجمممياتممم اذمممي ا)

 دلاا%(ادذممم لعا كممما اعممم  اع ممم  اتاالم ممما ا80ذيسممم ياتااس مممياللسممم  ماال  ممملا ا ا  ممم اعممم ا)

ا(اع   ات.6"ا)ا"اال    ااالمتيع

 (6جدول )

 لمقياس سية "النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات المحور الرابع " المهام التدري

 "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

5ن=  

تكرار  العبارات م

 الموافقة

النسبة 

 المئوية

 100 5 يتم تقييمي سنوياُ بعدالة 19

(المقرر )مثل الجودة،،،،،،.اعمال إداريةاكلفّ لأعمال خارج  20  4 80 

 100 5 تنقصني الخدمات المساندة لي في العمل 21

 100 5 أشعر باتجاه سلبي من زملائي عند تفوقي 22
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 100 5 أشعر أن مسؤوليات عملي غير واضحة 23

 100 5 توقعات رئيس العمل عن أدائي في العمل مناسبة 24

م ممما ا ياالمطا مممياي فممم ااالسممم  ماال  ممملا اعلمممعاع ممم  اتاال(االيسممم6   ممملاتممم ايممم دلا)اا

ج ممميا%(اد ممم اا   مممياال  100ا-%ا80اللاذممم ا"االمتممم  اال    سمممييا"اجيممم ا لادجمممياتممم اذمممي ا)

 دلاا%(ادذممم لعا كممما اعممم  اع ممم  اتاالم ممما ا80ذيسممم ياتااس مممياللسممم  ماال  ممملا ا ا  ممم اعممم ا)

ا(اع   ات.6"االمت  اال    سييا"ا)

(7جدول )  

المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات المحور الخامس " توقعات العمل والرواتب النسبة 

 والترفيه" لمقياس "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

5ن=  

تكرار  العبارات م

 الموافقة

النسبة 

 المئوية

25 
الإدارة تقوم برسم توقعات غير واقعية لأعضاء هيئة التدريس 

 عند التعاقد
4 80 

 100 5 أشعر بأن اجراءات المعمول بها بطيئة 26

 100 5 أعاني من محدودية فرص الترقي الوظيفي 27

 100 5 أتقاضي مرتبا أقل مما أستحقه 28

 100 5 أبدي حماسا ورغبة أكيدة في التعامل مع الطلبة 29

 100 5 أعاني من نقص الدافعية للقيام بالأعمال 30

اعلعاع   اتاالم7)ا   لات اي دلاااااااا اال  لا  اي ف ااالس  م االمطا ي االيس ي اال  ت ا(  ا 

ل  ج يا%(اد  اا   ياا100ا-%ا80" ا ع تاالعم اداللدا اادال لسيعا"اجي ا لادجيات اذي ا)

دلا"ا ا ع تا%(ادذ لعا كا اع  اع   اتاالم ا اا 80ذيس ياتااس ياللس  ماال  لا ا ا   اع ا)

ا(اع   ات.6 لسيعا"ا)العم اداللدا اادال

ا

ا

(8جدول )  
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النسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول تحديد عبارات المحور السادس " الخصائص الشخصية " 

 لمقياس "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

5ن=  

تكرار  العبارات م

 الموافقة

النسبة 

 المئوية

 100 5 أحسن الانتقاد والحوار والبناء 31

نني غير صبورأشعر بأ 32  5 100 

 100 5 أتمتع بالمرونة اللازمة في تعاملي مع الطلبة 33

 100 5 أعاني من المزاج المتقلب غير المستقر 34

 100 5 اعاني من سرعة الإحساس بالتعب والارهاق 35

 100 5 اشعر بالفخر والاعتزاز بالعمل كعضو كمعلم 36

السممم   ااالسممم  ماال  ممملا اعلمممعاذيممما اال  عممم (االيسممم ياالمطا مممياي فممم اا8   ممملاتممم ايممم دلا)

%(اد مممم اا   ممممعاال  جمممم اذيسمممم يا100ا-%ا40"ا اسعيممممياا نامممم  "اجيمممم ا لادجممممياتمممم اذممممي ا)

ناا88ناا86ناا82ناا80%(اد مممم اجمممم  اال يمممما ا  مممم ا)70تااس ممممياللسمممم  ماال  مممملا ا ا  مممم اعمممم ا)

ا(اذي ا.8)نا  "ا(اانادذ لعا كا اع  اذيا اال  ع االس   ا"ا اسعيياا 94ناا93ناا91ناا89

 ممما ا(االيسممم ياالمطا مممياي فممم ااالسممم  ماال  ممملا اعلمممعاع ممم  اتاالم8د   ممملاتممم ايممم دلا)

%(اد مممم اا   ممممياال  ج ممممياذيسمممم يا100السمممم   ا"اال صمممم  ااالة صممممييا"اجيمممم ايمممم  تا)

ا"%(ادذمممم لعا كمممما اعمممم  اع مممم  اتاالم مممما اا دلا80تااس ممممياللسمممم  ماال  مممملا ا ا  مممم اعمممم ا)

ا ات.(اع  6ال ص  ااالة صييا"ا)

 ب. طريقة تصحيح المقياس:

(ادلأمممم كاا ئ يمممم  اتالأممممعا:ا ا  مممم اا٥-١  مممملادياطل  مممميا صمممم يلاالم يمممم  اتمممم اذممممي ا)

(اناجيممممم ا٥(ا  مممم اا ا مممممم ا)ا٤(ا  ممممم ااد يممممملاا)٣(ان  مممم اا)٢(انا  ممممم اانممممم   اا)١تة  مممم )

ا(االعاان ف ااال غاطااليفسيياال عا  علااذت اع االأيطياال     .١ ةيلا    ل)

ال  يممممياالكليممممياال ممممعا  صمممم اعليتمممم اع مممماالأيطممممياال مممم    اذاممممم اادذمممم لعا سمممم  لة

 االممم  ي تاال مممعا م ممم اتسممم ا  تاال مممغساعلمممعاس ممملاتاالم يممم  ناالمممعا  ممم  مادا  فممم  اتسممم ا

اال غاطااليفسيياعلعاع االأيطياال     .
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 الدراسة الاستطلاعية:

م يمم  الاالتمم  اتمم الأمم كاال  ا مميالأممااال  دمم اتمم االمعمم ترتاالعلميمميا)الصمم اناال  مم ت(اا

ا"ال غاطااليفسيي".

 :المعاملات العلمية لمقياس الضغوط النفسية

 صدق المقياس :

 صدق المُحكمين )الصدق المنطقي(:

  تمممممياال  ج مممممياذ  ممممم   ا اهممممم ااالم  كممممممي ا)الصممممم ااالمية مممممع(ناجيممممم ا ممممم اعممممملاا

ا ممممم م  ماا ممممم ةر ا ل االسممممم  ماال  ممممملا الم يممممم  ا"اال مممممغاطااليفسمممممييا"اعلمممممماتاماعممممميا

 مممملتا(اناداع 3(نادالما مممم يال ممممم  ت اذمممم لملسيا)5الم  كمممممي (ادال مممم لغاعمممم  لأ ا)ال  مممملا ا)

اال  ج يانس ياا ف ااالس  ماال  لا اعلعاع   اتاالم ي  اتعي  ااًلص  عا.

 صدق الاتساق الداخلي :

  تممممياال  ج ممممياذ سمممم  اهمممم اات يمممم  ا"اال ممممغاطااليفسممممييا"ا يمممم اال  مممم اتمممم ائممممرلا

ئلعاناجيمممم ا  تممممياال  ج ممممياذ سمممم  ا يمممممياتعمممم ترتاا مممم   ا اطل  ممممياهمممم ااا  سمممم ااالمممم ا

 ترتاا    مم طاذممي ا  يمميادمم اع مم  ماعلممعاجمم مادال  يممياالكليممياللم يمم  انادجسمم  ا يمممياتعمم

 ا يممممياا    ممم طاذمممي ا  يممميادممم اع ممم  ماعلمممعاجممم مادال  يمممياالكليمممياللم ممما اال ممم ذ المممعانادجسممم 

اياللم يممم  اعلمممعاعييممميتعممم ترتاا    ممم طاذمممي ا  يممميادممم ات ممما اعلمممعاجممم مادال  يمممياالكليممم

ناا13ناا12ناا11ناا10ناا9(اتعلمممممميادالاممممم ادلا)25ال  ا مممممياا  ممممم ةرعييادال مممممعا ااتتممممم ا)

ا(ا ا لاذلع.16ناا15ناا14

ا

(9جـدول )  

 مُعاملات الارتباط ما بين كل عبارة والدرجة الكلية للمقياس

25ن=  

 ظروف العمل
التفاعلات 

 المهنية
 التدريب المهني

المهام 

 التدريسية

وقعات العمل ت

والرواتب 

 والترفيه

الخصائص 

 الشخصية

 "ر" م "ر" م "ر" م "ر" م "ر" م "ر" م
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1 0.537*  7 0.511*  13 0.541*  19 0.712*  25 0.556*  31 0.532*  

2 0.573*  8 0.526*  14 0.531*  20 0.541*  26 0.568*  32 0.563*  

3 0.535*  9 0.513*  16 0.549*  21 0.564*  27 0.545*  33 0.521*  

4 0.519*  10 0.525*  16 0.529*  22 0.519*  28 0.581*  34 0.587*  

5 0.550*  11 0.510*  17 0.516*  23 0.602*  29 0.545*  35 0.546*  

6 0.533*  12 0.507*  18 0.514*  24 0.545*  30 0.543*  36 0.560*  

ا(0.396(ا=ا)23(انا ا.ايا)0.05* يميا) (االا دليياعي اتس اىاتعيا يا)

ا ي اتع ترتاا     طاذي اد 9 ا لاالا دلا   ا)ااااا ادال  يياالكليياللا( ام ي  اناد  ع   م

ا) اتعيا ي اتس ا  اعي  ً ا جص  ي  ا  لي اذات ايميعت  اتع ت0.05ي  ت ا ي  ا لادجي اجي  ان  ا(

ا(.0.712ا–ا0.507ا     طاذي ا)

( 10جدول )  

مُعاملات الارتباط لكل عبارة من عبارات المحور الأول " ظروف العمل " لمقياس "الضغوط 

لكلية للمحورالنفسية" مع الدرجة ا  

25ن=  

 معامل الارتباط ودلالته العبارات م

*0.698 اشعر بالرتابة والملل في العمل  1  

*0.757 أحتاج الي وقت إضافي لتحقيق الأهداف الاكاديمية  2  

*0.817 أعتقد انه لا يتم تجاهلي في عملية صنع القرار 3  

*0.631 اشعر بالإنهاك الشديد في نهاية الدوام 4  

اني من عدم القدرة علي التركيز فيما أقوم به من اعمالاع 5  0.634*  

*0.639 أتصور ان عملي يجعل منب شخصا غير صبورا 6  

ا(0.396(ا=ا)23(انا ا.ايا)0.05 يميا) (االا دليياعي اتس اىاتعيا يا)*

م ا"اد االع(ا ي اتع ترتاا     طالع   اتاالم ا اايدلا"ا ل10 ا لاالا دلا   ا)ااااااااا

ي ا  ي اًعيا جصلم ي  ا"اال غاطااليفسييا"ات اال  يياالكليياللم ا اناد  اي  تايميعت اذاتا  ل

ا.(0.817ا–ا0.631(اناجي ا لادجيا ي اتع ت اا     طاذي ا)0.05تس ا اتعيا يا)

( 11جدول )  
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قياس مُعاملات الارتباط لكل عبارة من عبارات المحور الثاني " التفاعلات المهنية " لم

 "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

25ن=  

 تع ت اا     طاد  ل ع الع   ات  

*0.538 للعلاذ نيعاتسادلاع ال ان ااسعاعملعا 7  

*0.660 للعلاذ لعالياالمتيييال لياسلصاال ف ع االمتيعا 8  

*0.535   اسلالعاالمعلات تاالك سيياع اتس ا اا ا عاذ لعم ا 9  

*0.776   اال ي  اتاعملعاالم ميا ا   10  

*0.613 ل  اجل ياد سيياسعاا ا اعملعاذ لةل  ياال عاا   لأ  11  

*0.583  اي العاعر  تااي م عييات ا تر عائ  ةانة ااالعم ا 12  

ا(0.396(ا=ا)23(انا ا.ايا)0.05* يميا) (االا دليياعي اتس اىاتعيا يا)

"اارتاالمتيييتاا     طالع   اتاالم ا اال  نعا"اال ف ع(ا ي اتع تر11 ا لاالا دلا   ا)اااا

ي ا  ي اًعيا جصلم ي  ا"اال غاطااليفسييا"ات اال  يياالكليياللم ا اناد  اي  تايميعت اذاتا  ل

ا(.0.776ا–ا0.535(اناجي ا لادجيا ي اتع ت اا     طاذي ا)0.05تس ا اتعيا يا)

ا

(12جدول )  

ة من عبارات المحور الثالث " التدريب المهني " لمقياس "الضغوط مُعاملات الارتباط لكل عبار

 النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

25ن=  

 تع ت اا     طاد  ل ع الع   ات  

*0.585 العلاذ لغيلمات ا تر عاالي ي ي اذ لعم  13  

*0.600      يعا لعياا ئل  اسعاانا  العم لت  14  

ا  ةي اال غلااعلعاتةكر عاالمتيييالعلاذ لعاااعي ت ا ا 15  0.668*  

*0.657 العلاذ نيعاس   اال  ياذيفسع 16  

*0.685 لع نعات ا لياديا اا ل   يا     يي 17  

*0.566 العلاذع  االل  اع ا لياال    ات االةل ي 18  
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ا(0.396(ا=ا)23(انا ا.ايا)0.05* يميا) (االا دليياعي اتس اىاتعيا يا)

ااالمتيعا"ا(ا ي اتع ترتاا     طالع   اتاالم ا اال  ل ا"اال    12دلا   ا) ا لاالا اااا

ي ا  ي اًعيا جصلم ي  ا"اال غاطااليفسييا"ات اال  يياالكليياللم ا اناد  اي  تايميعت اذاتا  ل

ا(.0.685ا–ا0.566(اناجي ا لادجيا ي اتع ت اا     طاذي ا)0.05تس ا اتعيا يا)

( 13جدول )  

ت الارتباط لكل عبارة من عبارات المحور الرابع " المهام التدريسية " لمقياس "الضغوط مُعاملا

 النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

   25ن=

 تع ت اا     طاد  ل ع الع   ات  

*0.880    ا  ييمعا يا   اذع الي 19  

(ادلّ ايعم لائ  ةاالم ل ا)ت  االاا منننننن.اعم لا  ا  ي 20  0.718*  

*0.799  ي صيعاال  ت تاالمس ن مالعاسعاالعم  21  

*0.617 للعلاذ  ا كا ل عات ا تر عاعي ا فا ع 22  

*0.588 للعلال اتسادلي تاعملعانيلادا  ي 23  

*0.705  ا ع تا  ي االعم اع ال ا عاسعاالعم اتي   ي 24  

ا(0.396(ا=ا)23)ا(انا ا.اي0.05* يميا) (االا دليياعي اتس اىاتعيا يا)

ا"ال    سيياا(ا ي اتع ترتاا     طالع   اتاالم ا االلاذ ا"االمت  13 ا لاالا دلا   ا)اااا

ي ا  ي اًعيا جصلم ي  ا"اال غاطااليفسييا"ات اال  يياالكليياللم ا اناد  اي  تايميعت اذاتا  ل

ا(.0.880ا–ا0.588(اناجي ا لادجيا ي اتع ت اا     طاذي ا)0.05تس ا اتعيا يا)

(14جدول )  

مُعاملات الارتباط لكل عبارة من عبارات المحور الخامس " توقعات العمل والرواتب والترفيه " 

 لمقياس "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

25ن=  

تع ت اا     طا الع   ات  

 د  ل ع

ل ع   عي اااا  ا ما  ا اذل  ا ا ع تانيلادا عييايع   الأيطياال      25  0.604*  
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*0.730 للعلاذ  اايلا اتاالمعمالاذت اذةيطي 26  

*0.710 لع نعات ات  د  ياسلصاال ل عاالا يفع 27  

*0.613 ل    عاتل   ال  اتم ال    ع 28  

*0.672 لذ  اجم   اد ن يالدي ماسعاال ع ت ات االةل ي 29  

*0.645 لع نعات ان ااال اسعييالل ي  اذ يعم ل 30  

ا(0.396(ا=ا)23(انا ا.ايا)0.05* يميا) (االا دليياعي اتس اىاتعيا يا)

ا)اااا ا    االا دل ا ا ع ت14 ا ل اال  ت ا" الع   اتاالم ا  اتع ترتاا     ط ا ي  العم اا(

ميعت ا  تاييداللدا اادال لسيعا"الم ي  ا"اال غاطااليفسييا"ات اال  يياالكليياللم ا اناد  ا

ًا ا0.604ي ا)(اناجي ا لادجيا ي اتع ت اا     طاذ0.05عي اتس ا اتعيا يا)اذاتا  ليا جص  ي 

ا(ا.0.730ا–

 

 (15جدول )

اس مُعاملات الارتباط لكل عبارة من عبارات المحور السادس " الخصائص الشخصية " لمقي

 "الضغوط النفسية" مع الدرجة الكلية للمحور

 25ن=

 تع ت اا     طاد  ل ع الع   ات  

*0.655  اا ن    ادال اا ادال ي  لجس 31  

*0.735 للعلاذ نيعانيلاه ا  32  

*0.598 ل م  اذ لملدنياالر تياسعا ع تلعات االةل ي 33  

*0.620 لع نعات االمااةاالم  لاانيلاالمس  ل 34  

*0.774 اع نعات ا لعياا جس  اذ ل عاادا  لأ ا 35  

ل العلاذ لف لادا ع اا اذ لعم ادع اادمع 36  0.721*  

ا(0.396(ا=ا)23(انا ا.ايا)0.05* يميا) (االا دليياعي اتس اىاتعيا يا)

ا)ااا ا    االا دل اال ص  اا15 ا ل ا" االس    االم ا  الع   ات اا     ط اتع ترت ا ي  )

الة صييا"الم ي  ا"اال غاطااليفسييا"ات اال  يياالكليياللم ا اناد  اي  تايميعت اذاتا  ليا

ات اعي  ً ا) جص  ي  اتعيا ي ا)0.05س ا  اذي  اا     ط اتع ت  ا ي  ا لادجي اجي  ان ا–ا0.598(

ا(.0.774
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 ( 16جدول )

 مُعاملات الارتباط ما بين كل محور والدرجة الكلية لمقياس " الضغوط النفسية "

25ن=  

 تع ت اا     ط الم  د   

*0.778  لد االعم  1  

*0.829 ال ف عرتاالمتييي 2  

*0.843 ال    ااالمتيع 3  

*0.800 المت  اال    سيي 4  

*0.844  ا ع تاالعم اداللدا اادال لسيع 5  

*0.804 ال ص  ااالة صيي 6  

ا(0.396(ا=ا)23(انا ا.ايا)0.05* يميا) (االا دليياعي اتس اىاتعيا يا)

ا"(ا مممي اتعممم ترتاا    ممم طالكممم ات ممما اتممم ات ممم د ات يممم  ا16 ا ممملاالاممم دلا  ممم ا)ااا

  ي اًتمممم اال  يمممياالكليممممياللم يممم  اناد مممم ايممم  تايميعتمممم اذاتا  لممميالجصممممال مممغاطااليفسمممييا"ا

ا–ا0.778(اناجيممممم ا لادجممممميا مممممي اتع تممممم اا    ممممم طاذمممممي ا)0.05عيممممم اتسممممم ا اتعيا ممممميا)

ا(.0.844

ا(ا   ممملال ايميممم اتعممم ترتاا    ممم طالع ممم  ات9تممم ائمممرلاالعممملااالسممم ذياللاممم دلا)

ناا10) يياناسمممعاجمممي ا ةممميلاالاممم ادلاالم يممم  اتممم اال  يمممياالكليمممياللم يممم  اذاتا  لممميا جصممم 

(ا لمممممممعال ايميممممممم اتعممممممم ترتاا    ممممممم طاال  همممممممياذكممممممم اع ممممممم  ما15ناا14ناا13ناا12ناا11

لمممعا (ا16دال  يمممياالكليمممياللم ممما اال ممم ذ المممعاذاتا  لممميا جصممم  يياناددممم لعا ا ممملايممم دلا)

 انام يممم ا   ممم طايميممم االم ممم د اذمعممم ترتاا   ممم طاذاتا  لممميا جصممم  يياتممم اال  يمممياالكليممميالل

 اتممم ادتممم الأيممم انسممم ةي ال ان كممم اعلمممعاالم يممم  اذ نمممعات سممميا ائليممم اًدذ ل ممم لعاهممم  ااسمممعا يممم 

  هم ات اليلع.

 صدق التمايز لمقياس " الضغوط النفسية " قيد البحث : -

 ممم اجسممم  اتع تممم االصممم االم يممم  ا"اال مممغاطااليفسمممييا"اعممم اطل مممياجسممم  اهممم اا

لممم تاال لذيممياال   يممياعلممعاالم يمم  ادذلممعاال مييممااتمم ائممرلاالم   نممياالةلسيممياذممي ا  يمم تاتع

(اتعلمممميا"العييمممياا  ممم ةرعيي"اتممم انفممم اتا مممم اال  ممم ادئممم  ةاعييممميا25ذ ة ي تممم اعلمممعا)
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 اناعمممم اطل مممميا  امممم  اتعيا ممممياالفمممملداا2019/اا3/اا10ال  مممم ااي   مممميينادذلممممعا مممما اا جمممم ا

ذعمممم ال ا  تمممميانادذلممممعااT.Testذممممي االلذيمممم اايعلممممماداللذيمممم ااي نممممماذ  مممم   ا اائ  مممم  ا"ت"ا

ال  ج مممياذ ل يمممااعييمممياال  ممم اا  ممم ةرعييا ل ي ممم اً ي  ليممم اًسمممعا ممما ا  يممم  ت اعلمممعاالم يممم  انا

(ا7 ممم ا  تمممياال  ج مممياذ  اممم  ا  لمممياالفممملدااذمممي االمامممماع ي اناجيممم ادممم  اعممم  ادممم اتاماعممميا)

%(اتمم اعمم  ااسمملا االعييممياا  مم ةرعييادالامم دلاال مم لعا ا مملا  لمميا27تعلممميادال ممعا م مم ا)

االفلدااذي االماماع ي اسعاالم ي  .

ا

( 17جدول )  

سية"دلالة الفروق بين متوسط درجات الربيع )الأعلى والأدنى( علي مقياس " الضغوط النف  

7ن=  

 الم ي  

 اللذي ااي نم اللذي اايعلم
 الفلااذي 

 الم ا ةي 

  يميا)ت(

 الم ساذي
= 7  = 7  

/  ±  /  ±  

*14.538 63.142 9.708 88.286 4.353 151.429 ال غاطااليفسيي  

ا2.179(ا=ا12(اد  يياجل يا)0.05 يميا)ت(االا دليياعي اتس ا اتعيا يا)*

ا)اااا ااي17   لات اي دل ات ا سا  ي تااللذي  اذي  ً ا جص  ي  اسلدااذاتا  لي اديا  علما(

اداللذي ااي نماللم ي  اتم ا  لاعلعاه ااالم ي  .

-النصفية لمقياس " الضغوط النفسية " قيد البحث :الثبات باستخدام التجزئة   

(اع   ماذ     ا اتع  لياا36  تياال  ج ياذ  ا  اتع ت ا   تاع   اتاالم ي  ادع  لأ ا)

Spearman & Brown  يلت  ادذلاد ا   ا  اتع ت اا     طاذي االع   اتاالادييياا

.دالع   اتاالفل  ي  

( 18جدول )  

قياس " الضغوط النفسية "ثبات التجزئة النصفية لم  

25ن =    

 الم ي  
 الع   اتاالادييي الع   اتاالفل  ي

 تع ت اا     ط
/  ±  /  ±  
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*0.951 13.045 60.080 13.800 62.520 ال غاطااليفسيي  

(0.396(ا=ا)23(انا ا.ايا)0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )  

   طا الا جص  ي اًذي اع   اتاالم ي  ادك اتم ا(ال الأي  اا 18   لات االا دلا)اااا

   لاعلما   تاالم ي  .

 

الثبات باستخدام معامل ألفا كرونباخ   Cronbach`s alpha مقياس"الضغوط النفسية  

 " قيد البحث :

(اع   مالأاا36د  اد نيا يمياتع ت اللف ادلدن  خالع   اتاالم ي  ادال عاع  لأ ا)

(ا.0.9315)  

(19جـدول )  

امل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لبنود مقياس " الضغوط النفسية "مُع  

25ن=  

  لد االعم 
ال ف عرتا

 المتييي
 المت  اال    سيي ال    ااالمتيع

 ا ع تاالعم ا

داللدا اا

 دال لسيع

ال ص  اا

 الة صيي

 تع ت اللف    تع ت اللف    تع ت اللف    تع ت اللف    تع ت اللف    تع ت اللف   

1 0.9297*  7 0.9299*  13 0.9297*  19 0.9276*  25 0.9295*  31 0.9298*  

2 0.9293*  8 0.9299*  14 0.9300*  20 0.9297*  26 0.9296*  32 0.9295*  

3 0.9297*  9 0.9299*  15 0.9296*  21 0.9295*  27 0.9296*  33 0.9299*  

4 0.9299*  10 0.9298*  16 0.9298*  22 0.9299*  28 0.9292*  34 0.9292*  

5 0.9297*  11 0.9300*  17 0.9301*  23 0.9291*  29 0.9296*  35 0.9296*  

6 0.9297*  12 0.9300*  18 0.9299*  24 0.9298*  30 0.9297*  36 0.9296*  

(0.9315*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( للمقياس  = )  

ا)ااا ادل19د   لات اي دل اللف  اتع ت  اسعاج ليا( ا" االيفسيي اال غاط دن  خالع   اتات ي  ا"

ا) اذي  ات  ادلدن  خ اللف  اتع ت  ا لادجيا يمي اد   اع   اتاالم ي  ان ات  ا-0.9276ج  اع   م

(اناتم ا  لا0.9315(اادلأعا ي ا ا ا  اع اتع ت اللف ادلدن  خاللم ي  ادال عاد نيا)0.9301

اعلعا   تاع   اتاالم ي  ا.
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( 20جدول )  

الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور " ظروف العمل " لمقياس"الضغوط  مُعامل

 النفسية"

25ن=  

 تع ت اللف  الع   ات  

*0.7485 العلاذ لل  ذيادالمل اسعاالعم  1  

*0.7304 لج  ةاالعاد يا   سعال   يياايلأ ا اا د   مييا 2  

*0.7073 لع   اانعا ا   ا ا لألعاسعاعمليياهي اال لا  3  

*0.7726 العلاذ  نت  االة   اسعانت  ياال دا  4  

*0.7830 اع نعات اع  اال   ماعلعاال لديااسيم ال ا اذعات ااعم ل 5  

*0.7616 ل صا اا اعملعا اع اتياال ص انيلاه ا ا 6  

(0.7841*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " ظروف العمل " = )  

  مات ا ت اللف ادلدن  خالم ا ا) لد االعم (اسعاج لياج  اع (اتع20   لات اي دلا)اااااا

لأعا ي ا ا(ااد0.7830ا-0.7073ع   اتاالم ا اناد  ا لادجيا يمياتع ت اللف ادلدن  خات اذي ا)

ا) اد ني ادال ع اللم ا  ادلدن  خ اللف  اتع ت  اع  اع  0.7841 ا   ا   ت اعلع ا  ل اتم  ان  اتا(

االم ا .

( 21جدول )  

باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور"التفاعلات المهنية"  مُعامل الثبات

 لمقياس"الضغوط النفسية"

25ن=  

 تع ت اللف  الع   ات  

*0.6696 للعلاذ نيعاتسادلاع ال ان ااسعاعملعا 7  

*0.6316 للعلاذ لعالياالمتيييال لياسلصاال ف ع االمتيعا 8  

لعم ا  اسلالعاالمعلات تاالك سيياع اتس ا اا ا عاذ  9  0.6690*  

*0.5613  ا    اال ي  اتاعملعاالم ميا 10  

*0.6405 ل  اجل ياد سيياسعاا ا اعملعاذ لةل  ياال عاا   لأ  11  
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*0.6478  اي العاعر  تااي م عييات ا تر عائ  ةانة ااالعم ا 12  

(0.6802*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " التفاعلات المهنية " = )  

ا)د ااااااا اي دل ات  اج 21  ل اسع االمتييي( ا)ال ف عرت الم ا  ادلدن  خ اللف  اتع ت  اج  ا( لي

(اا0.6696ا-0.5613ع   مات اع   اتاالم ا اناد  ا لادجيا يمياتع ت اللف ادلدن  خات اذي ا)

ادلدن  خاللم ا ادال عاد نيا) ا  لاع0.6802دلأعا ي ا ا ا  اع اتع ت اللف  اتم  ان لعا   تا(

ا.ع   اتاالم ا 

( 22جدول )  

مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور " التدريب المهني " لمقياس "الضغوط 

 النفسية"

25ن=  

 تع ت اللف  الع   ات  

*0.6654 العلاذ لغيلمات ا تر عاالي ي ي اذ لعم  13  

*0.6766      يعا لعياا ئل  اسعاانا  العم لت  14  

اا  ةي اال غلااعلعاتةكر عاالمتيييالعلاذ لعاااعي ت ا  15  0.6295*  

*0.6338 العلاذ نيعاس   اال  ياذيفسع 16  

*0.6263 لع نعات ا لياديا اا ل   يا     يي 17  

*0.6597 العلاذع  االل  اع ا لياال    ات االةل ي 18  

(0.6894*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " التدريب المهني " = )  

  اع   ماج(اتع ت اللف ادلدن  خالم ا ا)ال    ااالمتيع(اسعاج ليا22 لات اي دلا)د  ااااااا

دلأعااا(0.6766ا-0.6263ت اع   اتاالم ا اناد  ا لادجيا يمياتع ت اللف ادلدن  خات اذي ا)

  تاع   اتا(اناتم ا  لاعلعا 0.6894 ي ا ا ا  اع اتع ت اللف ادلدن  خاللم ا ادال عاد نيا)

االم ا .

( 23ول )جد  

مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور " المهام التدريسية " لمقياس "الضغوط 

 النفسية"

25ن=  
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 تع ت اللف  الع   ات  

*0.7331    ا  ييمعا يا   اذع الي 19  

(ادلّ ايعم لائ  ةاالم ل ا)ت  االاا منننننن.اعم لا  ا  ي 20  0.7878*  

لمس ن مالعاسعاالعم  ي صيعاال  ت تاا 21  0.7647*  

*0.8077 للعلاذ  ا كا ل عات ا تر عاعي ا فا ع 22  

*0.8132 للعلال اتسادلي تاعملعانيلادا  ي 23  

*0.8016  ا ع تا  ي االعم اع ال ا عاسعاالعم اتي   ي 24  

(0.8160*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " المهام التدريسية " = )  

الياج  اع   م(اتع ت اللف ادلدن  خالم ا ا)المت  اال    سيي(اسعاج 23ت اي دلا)د   لااااااااا

دلأعااا(0.8132ا-0.7331ت اع   اتاالم ا اناد  ا لادجيا يمياتع ت اللف ادلدن  خات اذي ا)

  تاع   اتا(اناتم ا  لاعلعا 0.8160 ي ا ا ا  اع اتع ت اللف ادلدن  خاللم ا ادال عاد نيا)

االم ا .

( 24ل )جدو  

مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور " توقعات العمل والرواتب والترفيه " 

 لمقياس "الضغوط النفسية"

25ن=  

 تع ت اللف  الع   ات  

25 
ا  ا ما  ا اذل  ا ا ع تانيلادا عييايع   الأيطياال     اعي ا

 ال ع   
0.7239*  

ذةيطيللعلاذ  اايلا اتاالمعمالاذت ا 26  0.6646*  

*0.6777 لع نعات ات  د  ياسلصاال ل عاالا يفع 27  

*0.7229 ل    عاتل   ال  اتم ال    ع 28  

*0.6869 لذ  اجم   اد ن يالدي ماسعاال ع ت ات االةل ي 29  

*0.6912 لع نعات ان ااال اسعييالل ي  اذ يعم ل 30  

(0.7319والرواتب والترفيه " = ) *قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " توقعات العمل  
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ادلدن  خالم ا ا) ا ع تاالعم اداللدا اادال ل24د   لات اي دلا)اااا اتع ت اللف  اسعا( سيع(

ا-0.6646)ج لياج  اع   مات اع   اتاالم ا اناد  ا لادجيا يمياتع ت اللف ادلدن  خات اذي ا

م ا  لات(انا0.7319ال عاد نيا)(اادلأعا ي ا ا ا  اع اتع ت اللف ادلدن  خاللم ا اد0.7239

اعلعا   تاع   اتاالم ا .

( 25جدول )  

مُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لعبارات محور " الخصائص الشخصية " لمقياس "الضغوط 

 النفسية"

25ن=  

 تع ت اللف  الع   ات  

*0.7461 لجس اا ن    ادال اا ادال ي  . 31  

*0.7249 للعلاذ نيعانيلاه ا . 32  

*0.7631 ل م  اذ لملدنياالر تياسعا ع تلعات االةل ي. 33  

*0.7477 لع نعات االمااةاالم  لاانيلاالمس  ل 34  

*0.6998 اع نعات ا لعياا جس  اذ ل عاادا  لأ ا 35  

*0.7183 العلاذ لف لادا ع اا اذ لعم ادع اادمعل  36  

(0.7682ص الشخصية " = )*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( لمحور " الخصائ  

ج  اا(اتع ت اللف ادلدن  خالم ا ا)ال ص  ااالة صيي(اسعاج لي25د   لات اي دلا)ااااااا

(اا0.7631ا-0.6998ع   مات اع   اتاالم ا اناد  ا لادجيا يمياتع ت اللف ادلدن  خات اذي ا)

ادلدن  خاللم ا ادال عاد نيا) انا0.7682دلأعا ي ا ا ا  اع اتع ت اللف  ا  لاعل( عا   تاتم 

اع   اتاالم ا .

( 26جـدول )  

"امُعامل الثبات باستخدام ألفا كرونباخ لمحاور مقياس " الضغوط النفسية  

25ن=  

 تع ت اللف  الم  د   

*0.7841  لد االعم  1  

*0.6802 ال ف عرتاالمتييي 2  
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*0.6894 ال    ااالمتيع 3  

*0.8160 المت  اال    سيي 4  

م اداللدا اادال لسيع ا ع تاالع 5  0.7319*  

*0.7682 ال ص  ااالة صيي 6  

(0.9315*قيمة )معامل ألفا كرونباخ( للمقياس  = )      

ا)اااا اتع 26د   لات اي دل ا لادجيا يمي االم ي  اد   ادلدن  خالم  د  اللف  اتع ت  اللف ا( ت 

ال عاد نيا خاللم ي  اد(اادلأعا ي ال  ات اتع ت اللف ادلدن 0.8160ا-0.6802دلدن  خات اذي ا)

ا(اناتم ا  لاعلعا   تاالم ي  .0.9315)

تا(ا   ممملال اتع تممم اللفممم ادلدن ممم خالع ممم  ا19تممم ائمممرلاالعممملااالسممم ذياللاممم دلا)ااا

الم يمممم  اسممممعاج لممممياجمممم  اع مممم  ماتمممم اع مممم  اتاالم يمممم  اد نممممياا مممم اتمممم ا يمممممياتع تمممم اللفمممم ا

 ا مممي ا(ا لمممعال25ناا24ناا23ناا22ناا21ناا20دلدن ممم خاللم يممم  اناسمممعاجمممي ا ةممميلاالاممم ادلا)

 اتع تممم اللفممم ادلدن ممم خالع ممم  اتادممم ات ممما اتممم ات ممم د االم يممم  اسمممعاج لمممياجممم  االع ممم  ماتممم

لممعا (ا26الم مما اد نممياا مم اتمم ا يمممياتع تمم اللفمم ادلدن مم خاللم مما اناددمم لعا ا مملايمم دلا)

ا يممم  انل ا مممي اتع تممم اللفممم ادلدن ممم خااات ممم د اد نمممياا ممم اتممم ا يممممياتع تممم اللفممم ادلدن ممم خاللم

ادت الأي انس ةي ال ان ك اعلعاالم ي  اذ نعا  ذي.

 

برنامج تمرينات الاسترخاء لخفض الضغوط النفسية بالتعلم الرقمي  لدي معلمات التربية البدنية 

      : 

ا  تياال  ج ياذا  اال لن تااالم  لياعلعااي  ادال ةااتااة ييا:ااااا

اعلع - االمااس ي ايئ  اال    اعييي ات  اال ااه  ا ا   ا يلا ات اد ستي  اال    يفي ا ة يي

     االعاسعال   ات ا   اتعلم تاال لذيياال  نيياببات  سيياا جم  اذا ا ماال لذييادذ

ا(٢ (.ا)اتلسيا٣١/٥/٢٠٢٠ ا(االعا)٢٥/٥/٢٠٢٠)

لف لما (اسعا  ال تيادي   ياسيلد ادا دن ائرلاا٢٠٢٠  ا يفي اد ة يياال   اع  ا) -

  (١٦/٧/٢٠٢٠ (ا:)ا١/٦/٢٠٢٠الاتيييات ا     ا)

ا

 هدف البرنامج المقترح:
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تا اتعلم عاال  ت  اال لن تااال     عاالم  ليا لعائفلاال غاطااليفسيياذ ل عل االل مااااااااا

اال لذيياال  نيياسعا  اي   ياسيلد ادا دن ا.ا

ا

 أهداف البرنامج المقترح :

 االيفس  يلاال  ايياالاا عياعليت اد   لاات ل ا  فت االمعلمياط يعياال  لاات ا غاطت 

االسل عاالي  اات االيلد االم يةياذت ناسعا  اي   يادا دن ا.

 ااا االمعلمي ا ك سا اا   ل  اعلع ا س ع  اال ع ادال مل ي ت االمعلات ت ات  اد  لئ  ااد ل

ان .دال يف ادال  ت الل  لاات اال غاطااليفسيياالاا عياعليت اسعا  اي   يادا د

 ياذ للاجاعليت االمعلمياذ نت ا س في ات ا مل ي تاال آت ادا   لئ  ادال يف اد عا ل ا ةعلا

   .   االيفسيينادا الأي  اتل د ا ي ااع ا ة ي ت اللاج اتاال     يياا   لئ  يياذ

 ادال   لي االمي   ي اال    سيي االةل  ي اائ ي   اديفيي االمعلمي اد  عل  ا اي  الل عاا  اسع  ا لي 

ادا اا  ت ت ال س يةي  ا ل ي  ت  اد  ايا اا ا ذي  ت  اذك  اتعت  اد  ع ت  شال ع  الكاا اا

ادال   ل اسعا  االكاا اا.

  ات اتلدنياد ل  يادلي  ياد     اال مل ل عاي تاال ا س ةي االمعلميا فت اط يعيايسمت 

ادذ ل  لعا ي ال  ت ن اا تك ن تاالم  جي ادسعاج د  اال  نيي ا   ا ت  انا ااعي  ي  اات   ياع

اال لن تااال  ا  م  اسعاال ة يياالص يلادا ع ا االمس يالعا.

ا

 : أسس وضع البرنامج 

لل معااال عل ا اعياال  ج يااي  اال  ليياعي اد  اال لن تااالم  ليال فلاال غاطااليفسيياذ اا

يلاتع  باب ابببل  اتعلم تاال لذيياال  نيياسعا  اي   ياسيلد ادا دن اناعلمااع    ال الأ كااي 

الل لن تااال     عا.

اببببباتر م عاللملجلياالسيييايسلا االعيييا.

اببببباتلاع ماالفلدااالفل  ياذي االمعلم تا.

ابببببال ا  ميااال لن تااذ ل س طيادال يا اسعاال مل ي ت.

 بببببال ا  ي  اات  ااكادللأ ا اال لن تاات اط يعيا ة ي ع.

اسرتيايسلا االعيييا.ببببباتلاع ماعاات اايت ادال

اببببباتلاع ماالملدنياسعا ة يياال لن تاا.
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ا االمي  ا ادال ا يي ان االم  جي ااي دات ائرل ات  اال لن تا ا ة يي اتلاع م  ايلدستلببببب

اال ي  ييا.

ا.بببببال ا عم اال لن تااعلماا     ما داس االمعلم تان ااال  س ادا      ا

ةئل  ات ااالة صييات اجي اعر ياالفل ات اذا عادعر  عبببببال ا   ياال لن تاا ك ت اا

اسعاال يطياالم يةياذع.

ا

*محتوى البرنامج المقترح الاسترخائى النفسي حركي لخفض الضغوط النفسية بالتعلم الرقمي  

 لدي معلمات التربية البدنية:

 لئ  اد      تاال يف ا(اعلعا مل ي تاا  ا٢ ي اال   اناتل يا)ا-   اىاال لن تااالم  لياا-اااا

(ناد مل ي تاال آت اال عا عم اعلعاا٤(اناداتاماعيات ا مل ي تاالياي اتل يا)اا٣تل يااااا)ا

ئفلاال غاطااليفسييالمعلم تاال لذيياال  نيياد   ا    مت ات ائرلادج اتا     يياناد  تيا

 ال ا اال  لا اداي    ماسعا(ادائ١ال  ج ياذ ع ا اا  م  ماا  ةر ا ل االس  ماال  لا اتلسيا)

(اناذت  ا     ات اا٣(ائ لا ناال م  االس  ماال  لا اتلسيا)ا٥الما لاال  صاانادد  اع  لأ ا)

  لعا:

      ات ماال لن تااالم  لي. -

      اع  االاج اتالل لن تااالم  لي. -

      ا ت االاج مالل لن تااالم  لي. -

(27جدول )  

الخبراء في عناصر البرنامج التدريبي المقترح  النسبة المئوية لآراء  

= 5 

االيس ياالمطا يا ل اال  لا اعي هلاال لن تاا 

ا%100 لتا ادنص ا١ ت كاال لن تاا1

ا%100 ل  ا ا٦ ع  ااي  ذي ا2

ا%80ادج اتا٣ ع  االاج اتاسعااي  ا ا3

ا%100   ي عا٢٠  ت اد ادج كا4

ا%100 دج ما١٨ ع  االاج اتا5

اااااااا
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د  ااالم  ليانا(ال االيس ياالمطا ياي ا اال  لا ال     اعي هلاال لن تا27   لات اي دلا)ااااا

انس يا ا   اع ا) ا  م اال لن تاادس 80ا   ياال  ج ي اد   ان اال  لا  ات اتااس ي ًاي ا ا%(  

اال لن تااالم  ليا اذاا  ا)ا١ال  لا ال ا كا ات م ال  ا الع  ا)٦لتلادنص ان اناا(اد١٨( ج م

ا(ا  ي ياا.٢٠(ادج اتال  اعي اًناد ت االاج ما)٣   م ا)

 إجراءات تطبيق للبحث :

ا - ا)تلسي ا اداي    م اال  لا  ات  اذ ل ااه  اال  ج ي اتة  دي١  تي اتااس ي ادائ  عييياا(

ا(ا٢ال   ات اتعلم تاال لذيياال  نيياذ دلياالكا يا.)تلسيا

ادت - اعلميي ا د ات اذ ئ  اال  ج ي ا  تي ااد االل مع اال عل  االيي اسع اع   م ال عل ا   لات

ات االما ملاتادالمل  ي تا اا    اتعاندج لتاالع    ا لك لدنعادطلاا ة ي عادديفيي

د د اتا ةا لاالمت  اتاذا    اال كيالايي الكيفيياالعلميياال عا س علااال عل االل معنا

 ,Snapchat , Instagram  ا)اال    يات ا ا    ا ا ة ي  تاد    اال ااه اا ي م عع

Zoom meeting ,Telegram, WhatsApp , , GoToMeeting ,,,,,,,,,etc   ) اا)

     اتت اسعاا   لا داذسا ل  العييياال   ا تك نييا ؤ  ت ادا طر اعليت ااد لات ا

اتلمااداالل   اتاالم  للمالري م ع ت.

ل   ااد  تياال  ج ياذةلياتا ا ادسكلمااا(انا20 م ليات ماالاج ماال     ييا ت ا) -

اددي ان االم  لي اال لن تا ادسلدااال   ادت ةل  تا ة يي اذت  اال   ان فيياد عل فت 

اال ي  ادالغلااتيت .

الخطوات التنفيذية للبحث:   

اال علا-١ ان االل مع اال عل  اع  ا د اتادت   لاتادد شاعم  اعلع اذ ل صال اال  ج ي  ا  تي

يا  اا تايياسع  تاالمس   تياسعاال عل اا لك لدنعانالماايتياال غاطااليفسا لك لدنعاناال ة ي

ادا دن .ا

 )أ( المحاضرات الارشادية الاولية: 

  تياال  ج ياذ ل   ات   لاتاا ل   يا*اذسيةياسعال   اتااد ا   ات اعييياال   الةليااااا

   ا؟ادت لأعاال لاتااالمس   تيات اط يعياال لن تااالم  ليا ي اال   انادت الأعاال ةااتاال عا 

اد فعيلت نا اتيت  اال   ي ادديفيي ادا    اتت ؟ اتعت  اال ع ت  ادديفيي اا ي م عع اال ااه  د    

دالل   اتاا  ل   يا*الأما"ل لا ات ال  ليااا  ل  االام عماال عليمماللمعلم تناجي ا غلاا

اال ع االاااالعلمماد ا ىاسيت اعيصلاال علي اد ع  م ااي لا اعلماسيت  اد ع م الأ ا لي ا د اًاتتم نً
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اد ت  االم   لاتادالمي  ة تا اتي  ة تان الدا ليت   ل   ات   لاتا تلياعلماالعمر ا   للت 

االام عييال    اً لما غييلاا  ا لأ تال ىاعييياال   ا.

ا.(٣) (اعلااال لن تااالم  لياعلعاال  لا االم  صصي اسعاتا لاال ع يلال لدعا)تلسياا

 الدراسة الاستطلاعية :-٢

اماعيات ات ا(اعلعا٢٠٢٠/ا٥/ا٢٥  تياال  ج ياذ يلا ا  ا ياا  ةرعييا ا اا  يي االمااسيا)ا

اعلعا:ا(اتعلمياناذا ا ماال لذيياذ دلياالكا ياندذلعالل عل ٢٥المعلم تادال  لغاع  لأ ا)

ا.المعا  تادالصعاذ تاال عا  ا اايياال  ج ياا ي  ا ةي ياالعم -ل

اتااس ياالمعلم تاذ  ل لا اسعا ة يياال لن تاا.- 

    ت(الرئ    اتاالمس   تيا) ي اال   (.ا–  ا  االمع ترتاالعملييا)ه ااا-ة

  .ال عل اعلمات ىاتي   ياال ة ي  تاد    اا  ص لاالل معاالمس   تيالعييياال  ا- 

دال      تاالمس   تياسعاال لن تااال عل اعلمات ىاتر مياالم  اىاال     عالل مل ي تاا-لأب

 لعييياال   .

دباال عل اعلعاايد  تاالمي   يا  ا االاج ماال     ييانادالل   اتااد ا   اذم ا  ي  اات ا

 العييي.

مكونات جرعة التدريب اليومية :*ا  

الإحماء العام للجسم :-١  

س ااا االال اليسيةيادالم ياعيالم     اىاا جم  االع  اعلماتاماعيات اال مل ي تاال اااااااااا

دنيالع رتاالليلي (اذا نااتاماعيات ا مل ي تاا ط ليادالملا–الا  اا–ال  اعي اا–)االل  يا

اذات ادا   لئ   االياي  الة يعي انيلاً ادالليلي اذصفيائ هي اع تي اذصفي االاس  ياال  ادتف ه 

لعياا ساالساعياتا ي يياذاتا     ات د  ا  ال ا اا جم  اذمص ج يات ةا–دال لديااسمااي ا ا

يفي ا مل ي تاا(اعلمات ىاالف لماالكلييال ٥دتةااادذلعاعي اذ ا ياد ايلعيا    اا اتييالم ما)ا

اال لن تا.

.اا (ا١٠نا تيعا)اا) مل ي تا يف ااد مل ي تا اي ا(  كا ات االجزء الرئيسى : -٢  

ا.اا (ا٥نا تيعا) لئ  اذلأيعادع لعا(ا)ا مل ي تا آت ادا يتكون من  -الجزء الختامي :-٣

ل غاطاا(انما ةاا ط  االع  ال صمي اد يفي اال لن تااا   لئ  عال فلا٢٨د  ي االا دلا)

االيفسييالمعلم تاال لذيياال  نيياليا اداج .ا

(28جدول )  
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 نموذج لوحدة تدريبية

التكرار 

والصور 

 التوضيحية

الزمن  محتوي الوحدة 

 المقترح 

مكونات 

حدة الو  

 

أهداف 

 الوحدة

 الأسبوع

(ا٢:٤ت ا)-١

تلاتاعلعاد ا

 يا .

(ا٤:٦ت ا)

تلاتالك ا

 يا .

ا٨   تاا-٢

ع اتالك ا

 د عيي.

تس ةاتس عاذ لكفي اعلعايمي اا-١

-ذ اعي اا–   ياا–ع رتاالاس ا) ل ا

س    انننناال (- تلا-ذة ا  

-الا  ا- مل ي تااجم  اذسيةيا)لللا ا-٢

تا ي عااال  تي (اذمص ج ي-الس  ي   

  مل ي تا ط ليالمعي اع رتاالاس .ا-٣

(اا١)  

 

(اا٢)  

 

(اا٢)  

الجزء 

 التمهيدي

تمرينات 

تهيئة 

لمعظم 

عضلات 

 الجسم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأول

 

ا

(ا٤:٦)-١

تاماع تا

لتيياذ  صما

  ييات ا

ا ن ا  ا سيلا

 ت االف .

ا    ا اا-٢

د عيياالياي ا

  ا.ا٥دال   تا

علاا-٣

ها ا

 ا ي ييا

للا  ا

   ااداالمس 

نماذةا  ا ا

 د  االياي .

  مل ي تا يف ا)لتيياعمييانا سيل(ا-١

انم عا-ايلسعادا  ل عاذةك اتل ل-٢

 يفسعاالتاا اع لاا ن ادع  االعاا-عييع

(االع ا كا ا ل  ا  اائليعاالاسيلات ا٥)

 الف .

علااسي  ااع اد عيياالياي ااداا-٤

 ها اللا  

ا مل ي تا اي ا)ا   ذاد  اتي  اات -٥

الا ا ا-لد   االياي ا اا ا)الالا ا

ل اد عييا  ي  اات ا   ا عاا– اا  ا

 الاسمييادال   ةات االست االعاايهعا.

ا    ا االما ي عاال  هياذ مل ي تا-٦

 الياي ا

الملايعياعلعا مل ي تاالياي اذةك اا-٧

  ل  

(اا٢)  

 

 

 

(اا٨)  

الجزء 

 الرئيسي

تمرينات 

تنفس 

وتمرينات 

 يوجا

 

يااال لد-١

دهف  اال لأ ا

ت انيلما

  ف ؤليعا.ا

علاا-٢

ها المي  لا

 ط يعييا

 مل ي تا  ت المي  لاط يعيياادالاج تاا-١

لمي  لاط يعييانات ا ييي اال يف ا.ا   (3d) 

 

ا- مل ي تاا  لئ  ا   ا)انرااالعييي ا-٢

  ي اع لعاذمةت ا ل  عاا-نف اعمييا

ادال طئاذ لااداج   ياتةالمااداا–نفسي ا

لرلاننننناذمص ج ياتا ي عالأ   ياانتلااد

 ناتل  ياللأعص  

(اا٢)  

 

 

(اا٣)  

الجزء 

 الختامي

تمرينات 

تأمل  

واسترخاء 

ذهني 

 وعضلي

 -خطوات تطبيق البحث:
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 (ادد  اا٢٠٢٠ا/١٦/٧ (ا:ا)ا٦/٢٠٢٠ا/١  تياال  ج ياذ ة يياال   اسعاالف لماالاتيييات ا)ااااا

ليفسييااجي ا  تياال  ج ياال ي  الم ي  اال غاطااناس لما ة يياال لن تاالم ما}التلدنص {

اذ ل سلس اال  لعا:

 القياس القبلي :-أ

يا لذيياذ نييا(اتعلم110  تياال  ج ياذ يلا اال ي  اال  لعاعلعاعييياال   ادالمكانعات ا)ااااا

ا (اذم  سيياا جم  ناذ دلياالكا ي.ا١/٦/٢٠٢٠دذلعاذ     )ا

 القياس البعدي: -ب

دذلعا ا اانل   اا يلا اال ي  اال ع  اذع اا ن ت  ات ا ة يياال لن تااالم  لياعلعاعييياا  ااااا

 ا  ا(ناد  ا دععاعي ا يلا اال ي  اال ع  ال ا كا ا  يانف االيلد اال عا١٦/٧/٢٠٢٠)

ا يلا اال ي  اال  لع.

 المعالجات الإحصائية :

 ادال عا مياع اطل ياذلاتااال ا  ااع ا ائةياال   ات ان جيياالمع لا تاا جص  ييا

اا جص  يياالا لأاما"ادا    تياالمع لا تاا جص  يياا  يي:

ا جص  االاهفعا"الم ا ساال س ذعاباا ن لا االمعي   "باا١  

T. Test باائ    ا"اتا"اا٣.ااااااااااااااااااااااتع ت اا     طا-٢ا  

ايس ياالمطا يالل  س .جس  االا-٥        ااا     تع ت اللف ادلدن  خ-٤

ا( للدلالة الإحصائية.0.05وقد ارتضت الباحثة مستوي معنوية )  

 

ا عرض النتائج ومناقشتها:    -

 عرض نتائج الفرض الاول :

(29جدول )  

 دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى في مستوي الضغوط النفسية

 ن=110

 المتغير
 القياس البعدي القياس القبلي

 الفرق
 قيمة

  ±  /  ±  / " ت "

*14.114 6.527 1.420 14.036 4.615 20.564  لد االعم   

*16.582 7.209 1.914 14.118 4.116 21.327 ال ف عرتاالمتييي  
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*16.697 6.727 1.628 13.955 3.879 20.682 ال    ااالمتيع  

*13.510 6.045 1.535 13.973 4.412 20.018 المت  اال    سيي  

 ا ع تاالعم اداللدا اا

 دال لسيع
22.655 3.840 14.718 1.671 7.936 19.788*  

*23.839 8.109 1.387 14.800 3.269 22.909 ال ص  ااالة صيي  

*32.754 42.555 4.776 85.600 12.696 128.155 الماما االكلع  

(1.980( = )109) ( ، د . ح0.05*قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )  

 

 

 مناقشة النتائج :

ة " توجةةةد فةةةروق دالةةة:ااا ممميااسممملااال  ممم اعلمممعالنمممعاا:اامناقشةةةة نتةةةائج الفةةةرض الأول

اإحصائياً بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى في مستوي الضغوط النفسية ".

(اديمممما اسمممملدااذاتا  لمممميا جصمممم  يياعيمممم اتسمممم ا ا)ا29   مممملاتمممم االامممم دلا  مممم ا)ا

اباال عمممم  ا(اللماماعممممياال ال  يمممميااسممممعاتسمممم(ااذممممي اتا0.05  ا ا ا ممممةعاال ي  ممممي ا)اال  لممممع

 الم غيلاتا ي اال   ادلص للاال ي  اال ع  ا.

يياد ليممم اال  ج ممميالأممم ااال ممم  يلاا  اممم ذعالل لنممم تااسمممعائفممملاتسممم ا اال مممغاطااليفسممم

يممملال فك لمممماا ن يممم  اسمممعاتم   مممياذلنممم تاا مل يممم تاا  ممم لئ  ااناجيممم ال ىاال لنممم تاا لمممماا

اا  ا ذعادئفلاتس ا اال غاطااليفسييا.

 ("اجيممم اللممم  ا لممممال اتممم اساا ممم اذممملاتاا٢٠٠٩د  فمممياذلمممعاتممم ا"دهممم لااللذ مممع"ا)

رلائمما  مم لئ  االنتمم ا عممم اعلممعا سمم االمملدياالمعيا مميادئفمملا  يممياال لمميادا د طمم  اتمم ا

ا(١٧تم    ت اللأنةةياالم ياعياالمي   ياسعاالة ما.ا)

ا (اتممم اال ممم  يلاا  اممم ذعالل ممملاتااالل   ممميي٢٠١١ ذل"ا)دتممم الدممم ا" تممما ا  ممممعايممم

ا(٦المي يمعاسعا  سي االلي  ياال  نييادئفلاال غاطااليفسييا.ا)

 (ادال مممعالدممم تال اتم   ممميا٢٠٠٩دتممم اللممم  تا ليمممعا  ا ممميا"سمممل د ااع  ال ميممم "ناا)

ال مل يمممم تاالل   ممممييا سمممم ع اعلممممما  سممممي اال مممم  اتاالا يفيمممميالع مممملياال لمممماناددمممم اا مممما  ا
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ال مل يممم تاالل   مممييا لمممماا  ممم م   اذ ل يممم ماد  سمممي ا ممم  ماال لمممااعلمممما ممم االممم  ادالملدنممميا

ا(١٥دالسعياال يا ياللل  ي ادا      اذ لمس اىاالص عادال  نعاداليفسعا.)

ل اسمممعاد مممل اال  ج مممعال اا ممم   ا ا مل يممم تااا  ممم لئ  االع  ممم ماسمممعالتممم د اط يعيممميا  ممم

يعك انادالةممممعا اذمممم   اا االيفسممممعادالمممم ائلعاالمممم  ا مممماالمممميف االلاجمممميادالتمممم د ادا طمطيمممم  

اعلعاجي ماالفل اذ   ا ذييادا    لاعلعاجااال ي مادجااالعم ا.

 ادا ممممم   ا ا مل يممممم تاال  تممممم ادال ممممميف اسمممممعاال ممممم ا يادالميممممم  لاالة يعيممممميانا  لممممم اتممممم

ا.ااا ه ذياذ  د ط  ناد س ع اعلعااليا اذةك ااس  ناد لس ادف  ماالات  اال يفسع

ً بين متوساوبذلك يتحقق الفرض الأول الذي ينص علي : طى توجد فروق دالة إحصائيا

اا.( للعينة قيد البحث القياسين القبلى والبعدى في مستوي الضغوط النفسية

عرض نتائج الفرض الثاني:-  

  30 ) جدول )

في مستوي  معدلات التحسن بين متوسطات الفياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث

 الضغوط النفسية

 ن=110

 المتغير
 نسبة  القياس البعدي القياس القبلي

  ±  /  ±  / التحسن%

 46.503 1.420 14.036 4.615 20.564  لد االعم 

 51.062 1.914 14.118 4.116 21.327 ال ف عرتاالمتييي

 48.208 1.628 13.955 3.879 20.682 ال    ااالمتيع

 43.266 1.535 13.973 4.412 20.018 المت  اال    سيي

 53.922 1.671 14.718 3.840 22.655  ا ع تاالعم اداللدا اادال لسيع

 54.791 1.387 14.800 3.269 22.909 ال ص  ااالة صيي

 49.713 4.776 85.600 12.696 128.155 الماما االكلع

%  54.791% : .26643تتراوح معدلات نسب التحسن في مستوي الضغوط النفسية ما بين )  

          ) 

-مناقشة نتائج الفرض الثاني :    
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علي " توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى  يااالفلااال  نعاااااااااااااااااا

 القياسين القبلى والبعدى في مستوي الضغوط النفسية ولصالح القياس البعدى"

ال عممم  اعممم اال  لمممعا(ااديممما انسممماا  سممم اسمممعاال يممم  ا٣٠   ممملاتممم االاممم دلاا  ممم ا)اا

سممممعات غيمممملاتاال ممممغاطااليفسمممميياااناد عمممماىالأمممم كاالفمممملداالصمممم للاال يمممم  اايعلمممممات ا ممممسا

جسمممم  ادلأممممااال يمممم  اال عمممم  انااجيمممم ادمممم  العلممممماتمممم اال يمممم  اال  لممممعاسممممعايميمممم ات غيمممملاتا

فممملائال مممغاطااليفسمممييانادلأممم اا عممم اتالممملااًعلمممماس عليمممياال لنممم تااال ممم    عاالم  ممملياسمممعا

اسييالعيييال   اا.تس ا اال غاطااليف

 عمم  اسممعادط  مم اًلممم ال ممفلتاعيممعان مم  ااعييممياال  مم اا جصمم  يياذممي اال يمم  اال  لممعادال

ي ا(اديمما اسمملداا المميا جصمم  ي اذمم29ت يمم  اال ممغاطااليفسممييا يمم اال  مم ا   مملاتمم ايمم دلا)

  ات ا مممةماال ي  مممي اال  لممممادال عممم ىاسمممعاتسممم ا اال مممغاطااليفسمممييادلصممم للاال يممم  اال عممم

ا (ا.32.754ا-ا13.510يا يميا"ت"االم ساذيات اذي ا)د  ا لادج

عمم  اسممعانسمم ياال  سمم اال    ممياذممي اال ي  مميي اال  لممعادال 30) )دممم ا   مملاتمم ايمم دلااا

ا%(ا.ا54.791ا–%ا43.266تس ا اال غاطااليفسييادال عا لادجيات اذي ا)ا

لممممياد عمممماداال  ج مممميا  مممم  مانسمممم ياال  سمممم اال ممممعاجمممم  يادال ممممعا   مممملاتمممم االفمممملدااال ا

 تالا مل يممم جصممم  يً الصممم للاال يممم  اال عممم  اا لمممماال ممم  يلاا  اممم ذعالل لنممم تااالم  ممملياتممم ائمممر

 يممملااليايممم اناد مل يممم تاال ممميف ادال ممم   ااعلمممعاال  تممم ايمممميعت ا ممم لأمياد ممم ع تاالمممعاجممم اد

اعلمممعائفممملاال مممغاطااليفسمممييانالممم  اعييمممياال  ممم اد  سمممي اال  لمممياالمااييممميالتممم اد  سمممي 

نادا ا    مممممميااليايمممممم اناد مل يمممممم تاال مممممميف اناد مل يمممممم تاال  تمممممم اال مممممميف ادا  مممممم لئ  ا

لمممعادا  ممم لئ  ادممم  التممم ا ممم  يلا  اممم ذعاسمممعائفممملاال ممما لاالعصممم عادال مممغاطااليفسمممييانادذ

 ا٢٠٠٩تممم ائمممرلااي ممملا االم  ممم اسمممعالأممم ااال  ممم ادا ف ممميالأممم كاالي ياممميا"دهممم لااللذ مممعا)ا

ا(.ا١٧(ا)ا

 مممم  ساالم عمممم  مادالفمممم  الأ تاالمصمممما مادممممم ال تمممملتان مممم  ااال  مممم اا اا مممم   ا االاااا

دالصمما اال ا مممي يياسمممعاالممم عل االل مممعادممم  المممعااي ممملاالك يممملاسممعا ا يمممياالمعلاتمممياسمممعااذلأممم  ا

عييممممياال  مممم ناتممممم ا مممم لأ اعلممممعاا  مممم لئ  اال مممم  ادال ل   يممممياا يمممم  ال ا الأمممم كاالمتمممم  اتنادممممم ا

هممم اعممم اذعممم اسمممعا ممم الد ممم ياالي ممم  اال االممم عل االل ممممعاذاتاللأميمممياد يممملماسمممعاديفيمممياال اا
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ا  تممم تاد  اممم  اذممم ا  ادجلمممالالل كيممم ادال ع تممم اتممم االممم عل االل ممممعاذسمممتاليادا فمممياسمممعاذلمممعا

ا(٣(ا.)٢٠١٩  ا يا"ال   اع  العا ا")

فسمممممييناد مممممل اال  ج ممممميال اا ممممم   ا ا مل يممممم تاا  ممممم لئ  اا سممممم ع اعلمممممعااللاجمممممياالياااااااااا

 اعلممعاك اسممعاا يتمم  ناجيمم اانتمم ا عمممد سمم ع اسممعاالمم  لااتمم اال مما لااليفسممعادال لمميادالمم  

 اجممملااالممم لأا اذ لاسممم ادذ ل ممم لعاالممم  لااتممم االممما  االاا ممم انادلممم االع مممرتنادمممم ا سممم ع

اذةك اد يلاسعاالعرةات اال ت  االمف ه ا.

طى علةةي " توجةةد فةةروق دالةةة إحصةةائياً بةةين متوسةة ممياادذمم لعا    ممياالفمملااال مم نعادالمم  ا

 الضغوط النفسية ولصالح القياس البعدى". القياسين القبلى والبعدى في مستوي

 الاستنتاجات:

سية يؤثر إيجابياً في خفض الضغوط النف البرنامج التدريبي باستخدام تمرينات الاسترخاء .1
 . للعينة قيد البحث

غاطا اي انساا  س اذي اال ي  ي اال  لعادال ع  ادلص للاال ي  اال ع  اسعاتس ا اال  .2

  " اليفسييا

ات  :التوصي   

  اهعاال  ج ياذ   ع:اا

 سمممياا لأ مممم  ادال لديمممااعلمممماالمعلممم اد لمممع  كاذة صمممي عادللأمي مممعاذ ليسممم ياللما .1

ال عليميممميادال  دممم اتممم اعممم  اد مممععا  مممياال مممغاطااليفسممميياال مممعا ممما لاعليممميا

 ذ لسلا.

ال عمممل اعلمممعاتصممم   اال مممغاطالممم ىاالمعلممممي ادت  دلمممياالعمممم اعلمممعا رلممميت ا .2

ات اجي ماالمعل .

 مممملد ماا لأ ممممم  اذمممم يلا ا ا  مممم تاع  مممم مادذلممممعا عمممم ا اذمممملاتاادا مممم لياا .3

 لئلىالمع لاياال غاطااليفسيي.

 ما عممم   ادممم اال ااعممم اداللممماا لاال   ممممياال مممعا عممماااا ذ كممم  ادد ممم اطممملااي  ممم .4

 علي اادذممم ا  ا ممميتلاذممم لعل ادا ذ كممم  ادال  ا مممياسمممعادممم اتكممم  اد تممم  الل  ممم  اذممم ل

ااعينادئصاه اًد ياا  ت تادالكاا ا.دا ت  االكف  مادال ل
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ا ممم   ااالمسممم ملاللأ ممم   مادالمعلممممي اذصمممفيا د  مممياعلمممعاا ممم لا ياي تا ة يمممي .5

اال علي االل معادال   اسيم الأااي   .

ال ة يمممممياالفعلمممممعاللممممم عل االل ممممممعاسمممممعادممممم االمسممممم ا  تاال عليميمممممياالم   مممممييا .6

ادالا تعيياالم  لفي.

عااطممم  اسمممعاديفيمميا ة يمممياعمليممياال علمممي اداالمم عل اسممم مم   ااالم علممممي ادا كمما يت ا .7

 ال    اا لك لدنعاالل مع.ا

ا
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 قائمة المراجــــــع

  -المراجع العربية : أولا

١- احمد امين فوزي  

م(٢٠٠٣)  

ا-المف لأي ادال ة ي  تان ا االفكلاالعلذع-ت   ئاعل االيف االل   ع

 ال  لألم.

٢- ب أسامة كامل رات 

م(٢٠٠٠)  

نال  لألما:ا١ ة ي  تاسعاالما لاالل   عانطا–    ااالمت  اتااليفسييا

  ا االفكلاالعلذع.

٣- أياد عبدالعزيز حسن  

م(٢٠١٩)  

ا لاال عل االل معاذ     ا ااييتاماال ديياعلعاال  صي االعلمعاسعات ل ا

دال علي نااالا    اال عليمييادا ا لأت ان ااا    ا ااييتاماال ديياسعاال عل 

ناا١نة٢ناع  ١٠تالياي تعياا اال ل اللعلا اال لذا ياداليفسيياناتال ا

 السعا  ي.

٤- الغريب زاهر إسماعيل،  

م(٢٠٠٩)  

ال علي اا لك لدنعات اال ة ييا لماا ج لا ادالاا مناالة عياايدلمانا

  ع ل االك ااناال  لألم.

٥- العلمعاايدلا)ال لذيياا س لا ييادال عل اع اذع اذ  اتيةا االما ملا م(٢٠٠٣سارة العريني،  ) 

ا٤/١٢/١٠٠٣-٣.الاا  اداس ااالمس    (ناي تعياا اسير لفي ا  

٦- رمزي رسمي جابر  

 م(٢٠١١)

ال غاطااليفسيياسعا ا اذعلاالم غيلاتال  ا ع عادلماال   ا

ذم  سي تا ة  انامناتالياتيس  العلا اال لذيياال  نييناالعلااانا

.٢٣نا٤ناالع  ٣المال   

٧- عبدالرحمن عدس  

 م(١٩٩٩)

 ا االفكلاللة  عياا–ا٢الة عياا–عل االيف اال لذا نانيلماتع هلما

 داليةلانااي   .

٨- فريال ناجي العزام،   

 م(٢٠١٧)

  يياا    ا االتاا  اال ديياسعاالعمليياال عليميينادليياالعلا اال لذا ينا

 ي تعياالةلااايد س.

٩- يد محمد الس 

 م(٢٠١٩عسكر)

المت  اتااليفسيياسعاعل االيف االل   عناالة عياا دلعنا ا ا  

تعلااالك   اال دلعا.اا  

١٠- محمد العربي  شمعون،  

 م(١٩٩٦)

  لألم.ناتلدااالك   الليةلناال ١ال    ااالع لعاسعاالما لاالل   عناط

 محمد حسن علاوي ، -١١

 م(١٩٩٧)

ال  لألما:اتلدااالك   الليةل.ا٣ت ئ اسعاعل االيف االل   عاناط  
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ا

Extending family to school life: college students use of 

the mobile phone. Human-Computer Studies, 67, 179- 

Chen, Y- Fan. and 

Katz(2009)ا 

18- 

Stress and job satisfactions among primary school 

teachers in Malta educational psychology. 

Lazarus,H(1989) 19- 

Social and psychology gical factors in stressا.New York 

;Holt,اRinehart and Winston. 

McGrath (1977) 20- 

Impact of 10-weeks of yoga practice on flexibility and 

balance of college athletes .DOI: 4103/0973-

6131.171710  

PolsgroveMJ,et,al 

(2016) 

21- 

Power Durch Yoga .Graefe und Unzer Verlag, 

München- Germany. 

Troekes,A(2000) 22- 

نت(:الشبكة القومية للمعلومات )الانتر  

١٢- محمد حسن علاوي ،  

 م(٢٠٠٢)

  لألم. ا االفكلاالعلذعناال ا١عل انف اال    اادالمي سسياالل   ييانط

١٣- تيل ي.اي  االيفسييا ن    االل   يي ناال  لألم:االتيطياالمة ذ اا  م(٢٠٠٢محمد طه )   

١٤- ال  نيياناال  لألما:ا ا االفكلاالعلذع. يكالاييياال لذييا م(١٩٩٥محمود عنان )   

١٥- فردوس  عبدالحميد،   

 م(٢٠٠٩)

ئص  ااالة صييادعر  ت اذ يتلاااالسيكات ل يال ىاعيييات ا

نا٢٠٦(ا٢)ا٥٤المعلمي االاا عي ا  يا غاطانفسييناتالياعل االيف نا

٢١١.   

 ١٦-  مال  الع   الأيطياال     انا"اال غاطااليفسييادعر  ت اذاا ماال ي م(٢٠١٨وائل السيد )  

 ي تعياالملعا عا ناالمالياال دلييالل  ا  تاال لذا ياداليفسيي.

١٧-  لاا    ا ا مل ي تااليان االم  ييال  سي اعمليياال يف ادا   لئ  ا"اا ا م(٢٠٠٩وصال الربضي ) 

ليياال لذيياالل   يياناي تعيااليلتا ناالمالياي تعيااليا يال ىاط ل  تاا ا

(.٢ن)٢٣ذ  اا)العلا اا نس نيي(اتال اللأ  

 ثالثا : المراجع الأجنبية :
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www :Arabia yoga.com.2014. 23- 

www.feedo.net. 23- 

https ://www. Maglatk.com. 24- 

https ://www.Who.int/ar/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019. 

 

25- 

instagram;Yoga.Relaxation.2020 . 26- 

ا
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