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 بالغة العربية ممخص البحث
 : التعريؼ بالبحث

تركزت مشكمة البحث عمى شعور الإنساف بالتعب، حيث الجموس الطويؿ عمى المكاتب لو نتائج عكسية كبيرة 
عمى الجسـ. وىذا يؤدي إلى زيادة القمؽ والتوتر وعدـ الشعور بالراحة، مما يؤثر بشكؿ سمبي عمى علاقة 

الموظفة لنفسيا وتقييـ الاخريف  الفرد مع الزملاء والأىؿ وحتى مع نفسو، وىذا مف دوف شؾ يؤثر عمى تقييـ
 ليا ليشكلا معاً مكانتيا الاجتماعية. 

 : ىدؼ البحث إلى
 إعداد تمرينات مكتبية مقترحة لتحسيف المكانة الاجتماعية لموظفات جامعة الكوفة. -1
 التعرؼ عمى تأثير التماريف المكتبية عمى المكانة الاجتماعية لموظفات جامعة الكوفة. -2

 
 : جراءاتو الميدانيةمنيجية البحث وا

لايجاد الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة  Tاستخدمت الباحثة المنيج التجريبي واختبار 
 الواحدة، واختارت العينة بالطريقة العشوائية )القرعة(، وىف موظفات جامعة الكوفة. 

 الاستنتاجات:
 ليا تأثير ايجابي عمى المكانة الاجتماعية لمموظفات.توصمت الباحثة إلى أف لمتمرينات المكتبية المقترحة 

 التوصيات:
 تخصيص وقتاً في كؿ دائرة لممارسة الرياضة ولو لبضع دقائؽ. -1
 ا في الارتقاء بالفرد والمجتمع. اشاعة أىمية الرياضة في كؿ دائرة ودورى -2
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Abstract 

 

The problem centered on the human feeling tired, as long sit on the offices have 

significant adverse effects on the body. This leads to increased anxiety and stress and 

discomfort, which affects negatively on the individual's relationship with colleagues, 

parents and even with himself, and this is without a doubt affect the evaluation of the 

employee for themselves and assess the others have to form together social status. 

The research aims to: 

1. Prepare exercises office proposed to improve the social status of women among the 

University of Kufa. 

2. identify the impact of desktop exercises on the social status of women among the 

University of Kufa. 

 

Research methodology and procedures Field: 

The researcher used the experimental curriculum and testing of T to find the 

differences between the two measurements pre and post per set, and chose the sample 

random way (the draw), who are employees of Kufa University. 

Conclusions: 

Researcher found that the proposed have a positive effect on the social status of the 

employees of the office exercises. 

Recommendations: 

1. The allocation of time in each constituency to exercise even for a few minutes. 

2. spread the importance of sport in each department and its role in improving the 

individual and society. 

 
 

  التعريؼ بالبحث -1
 المقدمة وأىمية البحث :  1-1

لأف الرياضة تساعد عمى تحسيف جودة الحياة، وجودة الحياة مفيوـ يتضمف تصور الأفراد لوضعيـ ومكانتيـ 
ومواقعيـ في الحياة في سياؽ نظـ الثقافة والقيـ التي يعيشوف فييا، وعلاقة ذلؾ باىدافيـ وتوقعاتيـ 

حة الجسمية والحالة النفسية ومعاييرىـ واعتباراتيـ، وكما ىو واضح فيو مفيوـ واسع وعميؽ يتأثر بالص
والمعتقدات الشخصية والعلاقات الاجتماعية، ولأف الباحثة ترى وتؤمف اف الرياضة تؤثر عمى كؿ ما سبؽ 
فبالتالي تؤثر عمى جودة الحياة بشكؿ مباشر، وبالتالي ليس مثؿ المكانة الاجتماعية مؤشراً واضحاً ومباشراً 

جميع. وىذه المكانة تتعمؽ بتفاعؿ الفرد مع محيطو. والنشاطات التي عمى جودة الحياة التي يطمح إلييا ال
يمارسيا أو يتشارؾ بيا مع الاخريف مثؿ النشاط الرياضي لا سيما إف كاف جماعياً. إذ يظير لنا جميَاً أف 

ذات الشباب والمراىقيف الذيف يمارسوف بانتظاـ التماريف الرياضية، يتمتعوف بثقة كبيرة بالنفس واحتراـ ال



والتي تكوف مف أىـ اسبابيا تحسيف صورة الجسـ والتخمص مف الطاقة السمبية والتوتر والقمؽ، مما يعزز 
 مكانتيـ بيف اقرانيـ وفي المجتمع ككؿ. 

لكف ماذا عف السيدات العاملات خمؼ المكاتب، واللاتي يقضيف ما يقارب السبع ساعات جموساً لقضاء 
طواؿ ىذه الساعات لو مضار سمبية عمى الجسـ مما ينعكس سمبياً أيضاً  الأعماؿ المكتبية؟ إذ أف الجموس

عمى الصحة النفسية. ومف ىنا تأتي أىمية البحث، أذ ترى الباحثة اف التماريف المكتبية البسيطة والتي لا 
تحتاج إلى مساحة أو أدوات لو أثر كبير عمى الجسـ إذ تساعد عمى استرخاء العضلات المشدودة طواؿ 

قت، وفي الوقت نفسو تقوي العضلات التي تضعؼ نتيجة الجموس الطويؿ، وىذا مف دوف شؾ ينعكس عمى الو 
الصحة النفسية لمموظفة، بالإضافة إلى أنيا ستقوي مف جياز المناعة مما يجعؿ الموظفة أكثر قدرة عمى 

تماريف الرياضية عمى الاستشفاء مف الأمراض مف خلاؿ إطلاؽ ىرموف الإندروفيف في الجسد، وستساعدىا ال
الشعور بأنيا بصحة بدنية جيدة، الأمر الذي يساعدىا في مقاومة القمؽ والاكتئاب فتصبح أكثر نشاطًا وأكثر 
راحة وقدرة عمى التعامؿ مع التوتر وأقؿ عرضة للإصابة بالمرض وأكثر انتاجا، وبالتالي تعزيز مكانتيا 

اليو اريكسوف الذي وجد ارتباطاً قويا بيف مكانة الفرد  الاجتماعية في وسطيا وعائمتيا. وىذا ما اشار
 (. كما اكدتو دراسة ىولنيؾ شيد وردريػؾ)engler,1985الاجتماعية وصحتو النفسية. )

popenoe,1977النفسػػية  (إذ بينػػت إف الإحسػػاس بالمكانػػة الواطئػػة يػػؤدي الى الاصػػابة بػػالامراض
والعقميػػة ليذا فأف ضماف المكانة العالية بيف افراد المجتمع يؤدي الى زيادة الثقة بالنفس ويحصؿ الفرد مف 

 خلاليا عمى قوة في الإرادة والشعور بالحرية في التعػبير عػف أرائػو وأفكػاره.
 
 : مشكمة البحث 1-2

نيف يقضيف ساعات طويمة في الجموس وفي نفس لاحظت الباحثة ومف خلاؿ عمميا اليومي مع الموظفات أ
الوضعية، وىذا بالتاكيد وكما ىو معروؼ ومثبت طبياً يعرقؿ تغذية الدماغ بالأوكسيجيف مما يؤدي إلى شعور 
الإنساف بالتعب، حيث الجموس الطويؿ عمى المكاتب لو نتائج عكسية كبيرة عمى الجسـ. وىذا يؤدي إلى زيادة 

لشعور بالراحة، مما يؤثر بشكؿ سمبي عمى علاقة الفرد مع الزملاء والأىؿ وحتى مع القمؽ والتوتر وعدـ ا
نفسو، والأمر يمكف ملاحظتو بصورة كبيرة مف خلاؿ تعامؿ الموظفات مع المراجعيف الداخمييف )الزملاء( 

 ة.  والمراجعيف الخارحييف )الطمبة والتدرسييف...الخ(، وىذا بمجممو يؤثر عمى مكانتيا الاجتماعي
 
 أىداؼ البحث: 1-3

 إعداد تمرينات مكتبية مقترحة لتحسيف المكانة الاجتماعية لموظفات جامعة الكوفة. -1
 التعرؼ عمى تأثير التماريف المكتبية عمى المكانة الاجتماعية لموظفات جامعة الكوفة. -2

 
 فرض البحث : 1-4

 نة الاجتماعية لموظفات جامعة الكوفة. ىناؾ تأثير ايجابي لمتماريف المكتبية المقترحة عمى المكا
 
 مجالات البحث :  1-5
 المجاؿ البشري : موظفات جامعة الكوفة. 1-5-1



 . 2014/ 2/12 - 2014/ 4/10المجاؿ الزماني : المدة مف  1-5-2
 المجاؿ المكاني : كميات وجامعة الكوفة.  1-5-3
 مصطمحات البحث:  1-6

  :التماريف المكتبية 
لمباحثة: أنيا حركات رياضية بسيطة لا تحتاج مساحة أو ادوات، يمارسيا الفرد لتنشيط الحركة تعريؼ 

لتجنب التعب والتوتر  الدموية، وتساعد عمى استرخاء العضلات المشدودة وتقوية العضلات الضعيفة،
 الناتج مف أعباء العمؿ المكتبي.

  :لمكانة الاجتماعية 
 : يقصد بو موقع الفرد كما يدركو ىػو مقارنػة status socialمفيوـ المكانة الاجتماعية 

 بالآخريف )الزملاء، عمػوـ النػاس في المجتمػع ( في الجوانػب الاقتصػادية، العقميػة، الاجتماعيػة،
 p,160 1997.( Horowitsالجمالية)الجسمية( والأخلاقية والانفعالية )

 
جراءاتو الميدانية      -2  منيجية البحث وا 
 منيج البحث : 2-1

تـ استخداـ المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة الدراسة ولتحقيؽ أىدافيا وذلؾ باستخداـ أسموب القياس القبمي 
 والبعدي لممجموعتيف التجريبية والظابطة. 

 مجتمع البحث وعينتو: 2-2
(وقد اختارت 217( والبالغ عددىف   )45-30تـ تحديد مجتمع البحث بموظفات جامعة الكوفة للاعمار )

( موظفة توزعت كما ىو مبيف في الجدوؿ أدناه. وتـ تقسيميـ بطريقو  110الباحثة عينة عشوائية بمغت)
( مثمف المجموعة الضابطة. ولأف 55( منيف مثمف المجموعة التجريبية و)55القرعة عمى مجموعتيف )

ر العمر لغرض تجانس لمعينة التجانس في الوزف والطوؿ لـ يكف مف ضمف ضرورات البحث، فقد تـ اختيا
 (.40-35فقط مف خلاؿ العمر )

 ( 1جدوؿ )
 توزيع عينة البحث وفؽ الكمية

 النسبة المئوية عينة الاختبار النسبة المئوية العدد الأصمي مجتمع البحث
 %31.8 35 %20.7 45 رئاسة الجامعة
 %10.9 12 %12.9 28 كمية العموـ
 %15.4 17 %16 35 كمية اليندسة

 %9.09 10 %14.7 32 كمية الرياضيات والحاسوب
 %11.8 13 %17 37 كمية الاداب
 %2009 23 %18.4 40 كمية الطب
 %100 110 %100 217 المجموع

 
 (2جدوؿ )



 يوضح تجانس العينة
 الالتواء الوسيط الانحراؼ المعياري الوسط الحسابي المتغيرات
 0.95 37 1.88 37.6 العمر

( 0.95( أف عينة البحث متجانسة في مؤشر )العمر( اذ كانت قيمة معامؿ الالتواء )2يظير مف الجدوؿ)
( دؿ ذلؾ عمى إف 1±اذ انو " كمما كانت قيـ معامؿ الالتواء محصورة بيف) 1وىي قيمة محصورة بيف 

في اختيار الدرجات موزعة  توزيعاً اعتدالياً اما اذا زادت أو نقصت عف ذلؾ فاف معنى ىذا إف ىناؾ عيباً ما 
 ( . 2000العينة ) محمد حسف علاوي ، 

 وسائؿ جمع المعمومات المستخدمة في البحث: 2-3
 استخدمت الباحثة الوسائؿ الآتية :  2-3-1 
 المصادر العربية والأجنبية. -1
 المقابلات الشخصية. -2
اعدتو الباحثة )الخزرجي(  مقياس المكانة الاجتماعية. استخدمت الباحثة مقياس المكانة الاجتماعية التي -3

( مجالات ىي )الاخلاقي، الجمالي، الانفعالي، الوجداني، 9( فقرة، موزعة عمى )74، ويتضمف )2011عاـ 
الاجتماعي، الاقتصادي، الثقافي، الميني، العقمي(، ووضعت بدائؿ )أدنى مف الاخريف كثيرا، أدنى مف الاخريف 

الاخريف قميلا(، عمماً اف المقياس يتمتع بصدؽ وثبات جيديف. ممحؽ  قميلا، أعمى مف الاخريف كثيراً، أعمى مف
(1.) 
 الأدوات والاجيزة المستخدمة: 3-3-2

 كراسي -1
 كرات بلاستيؾ عادية -2

 إجراءات البحث الميدانية :   2-4
 اعداد التمرينات المكتبية المقترحة:  2-4-1

لأنو لا يوجد برنامج تدريبي ليذا الشأف فقد اعتمدت الباحثة عمى الاطلاع عمى المصادر والمراجع، ومواقع 
المياقة البدنية الامريكية والبريطانية المعتمدة مف قبؿ حكوماتيا بالاضافة إلى موقع ونشرات منظمة الصحة 

الاسترخاء الجسدي والنفسي لمعرفة تأثيره عمى العالمية، قامت الباحثة بانتقاء مجموعة مف التمرينات، ىدفيا 
( دقيقة، وذلؾ ليتناسب مع 12-10المكانة الاجتماعية لمموظفات، ومدة ىذه التمرينات مجتمعة لا تتجاوز) 

وقت الموظفات المسموح بو ليف. وقامت باعداد وحدات تدريبية وفؽ ىذا الأساس إذ كاف عامؿ الزمف ىو 
 (.2محدد الشدة. ممحؽ )

 
 التجربة الاستطلاعية: 2-4-2

، في قاعة التعميـ المستمر في 30/9/2014قامت الباحثة بجمع الموظفات المشاركات )عينة البحث( في 
رئاسة الجامعة، وشرحت ليـ التماريف المقترحة وأدت ىذه التماريف كؿ عمى حده وشرحت طريقة الأداء ممحؽ 

مف مشاكؿ في العظاـ مثؿ الروماتيزـ أو ىشاشة، أو  (. وتأكدت الباحثة مف عدـ وجاود موظفة تعاني3)
 تمزؽ في الأربطة او الأوتار.



 
 
 
 القياس القبمي:2-4-3

تـ تطبيؽ مقياس المكانة الاجتماعية، إذ وزعت استمارات الاستبياف  بشكؿ التوزيع الفردي وقد بمغ معدؿ 
 . 2/10/2014( دقيقة، وذلؾ يوـ  30 -25وقت الاجابة عمى فقرات المقياس مف قبؿ أفراد العينة حوالي) 

 التجربة الرئيسية: 2-4-4
، الساعة الثانية عشر ظيراً في مكاتب الموظفات، 4/10/2014تـ تطبيؽ التمرينات المكتبية المقترحة في 

( دقيقة، وبشكؿ يومي، وتـ الانتياء مف 12-10عمى امتداد شير كامؿ،  وكانت مدة التمرينات بمعدؿ )
(، توزعت عمى خمسة أياـ 20(، وكاف عدد الوحدات )2،3. ممحؽ )4/11/2014التجربة الرئيسية في يوـ 
 ربعة أسابيع.في الأسبوع، وعمى مدى أ

 القياس البعدي:     2-4-5
، وقد روعي تثبيت المتغيرات جميعيا مف حيث المكاف  7/11/2014تـ اجراء القياس البعدي في يوـ 

 والزماف والطريقة مف أجؿ توحيد وتييئة الظروؼ نفسيا أو مشابية ليا. 
 الوسائؿ الإحصائية: 2-5

 لممعادلات الآتية: SPssائية تـ استخراج النتائج باستعماؿ الحقيبة الإحص
 الوسط الحسابي.                                     -
 الانحراؼ المعياري.                                                                   -
 ( لعينتيف مستقمتيف. tاختبار) -
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -3
 المكانػػة الاجتماعيػػة لممجمػػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػػة وتحميميػػا وعػػرض نتػػائج مقيػػاس 3-1

 :مناقشتيا 
 (3جدوؿ )

القيمة التائية المحسوبة لدلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي لمتغير المكانة الاجتماعية  
 لمجموعتي البحث

 المتغيرات                                 
 مقياس  

المكانة 
 الاجتماعية

 القياس البعدي القياس القبمي

 قيمة)ت( ىػ ؼ ¯ؼ

 محسوبة
 مستوى

 الخطأ

 الدلالة
 ع س ع س

المجموعة 
 الضابطة

 غير 2.6 1.66 2.75 4.58 10.21 114.35 10.24 113.66

 داؿ
المجموعة 
 التجريبية

 داؿ 0.028 8.99 9.82 68.43 14.72 128.95 10.11 112.78



 (54) حرية درجة وأماـ  (0.05) خطأ نسبة عند معنوي

( اف قيـ )ت( المحسوبة لممجموعة الضابطة لمتغير الدراسة     ) المكانة 3تبيف النتائج بالجدوؿ)          
( وىذا يشير بوضوح 54ودرجة حرية ) 0.05الاجتماعية ( كاف غير دالًا احصائيا تحت مستوى خطا اقؿ مف 

لضابطة لـ يطرأ عمييا أي تغيير إيجابي أو سمبي إذ أف المجموعة الضابطة ظمت محافظة عمى أف المجموعة ا
مستوى المكانة الاجتماعية التي تتمتع بو، وذلؾ أنيا بقت محافظة عمى مستوى الانشطة التي كانت تمارسيا 

حثة أف ىذه المجموعة لـ قبؿ وبعد التمرينات القترحة، ولذلؾ كانت النتائج غير دالة أحصائياً، وتعزو البا
تطور مف مكانتيا الاجتماعية وستبقى تعاني مف تدني مستوى ىذا المتغير إف استمرت بعيدة عف أي نشاط 
إنساني لا سيما النشاط الرياضي الصحي والذي يوفر حالة مف تفريغ الشحنات السالبة الناتجة عف الإرىاؽ 

اللازمة مف الأوكسجيف لمدماغ والتي قد تقؿ عف  وتنشيط حركة الدـ في الجسـ لضماف وصوؿ الكميات
المستوى الصحيح في حالة الجموس لفترات طويمة وفي ضعيات محددة وقد تكوف خاطئة أيضا، إضافة إلى 

 التفاعؿ الايجابي بيف الموظفات الذي توفره الانشطة الرياضية.
وعة التجريبية  لمتغير الدراسة ) المكانة ( اف قيـ )ت( المحسوبة لممجم3وكذلؾ  تبيف النتائج بالجدوؿ)      

( وىذا يشير بوضوح 54ودرجة حرية ) 0.05الاجتماعية ( كاف دالًا احصائيا تحت مستوى خطا اقؿ مف 
لفعالية التمرينات المكتبية المقترحة.  حيث كاف لمتمرنيات المكتبية المقترحة تأثيراً إيجابياً واضحاً عمى المكانة 

ات، وتعزو الباحثة سبب ذلؾ إلى أف التمرينات الرياضية المكتبية  التي تمقتيا الموظفات الاجتماعية لمموظف
ساىمت في التخمص مف الشد والتوتر الناتج مف اعباء العمؿ كما ساعدت في استرخاء العضلات المشدودة 

لمموظفة وىذا ما أكده وبالتالي التخفيؼ مف التعب والشعور بالراحة، مما انعكس ايجابياً عمى الحاية النفسية 
نما يمتد التأثير  1990)غساف محمد صادؽ،  ( إلى إف أثر الرياضة لا يقتصر عمى تربية الفرد جسميا وا 

ليشمؿ النواحي النفسية والسموكية والفكرية واكتساب الميارات المفيدة لمحياة العممية ، ىذا مف جانب ومف 
نما عمى مف يشاىدىا كذلؾ ، وليذا فمف الممكف القوؿ جانب أخر فاف تأثيرىا لا يقتصر عمى مف يمارسي ا وا 

ناثاً. وىذا بدوره عزز الثقة بالنفس  أف الرياضة ذات اثر تربوي في جميع أفراد المجتمع صغاراً وكباراً ، ذكوراً وا 
لدى عينة البحث مما ساىـ في توثيؽ أواصر الأخوة والمحبة بيف الموظفات  والمراجعيف بشكؿ أكبر مف ذي 
قبؿ، مما انعكس بصورة ايجابية عمى شعورىف بمكانتيف الاجتماعية بعد تحسف الحالة النفسية والمزاجية 

( اف 2005والعلاقات المتبادلة مع الزملاء والرؤساء في العمؿ والمراجعيف. وىذا ما يؤكده )خير الديف، 
ة العديدة ومف خلاؿ التفاعؿ الرياضة تؤثر في تشكيؿ شخصية الفرد والجماعة عف طريؽ المواقؼ الثقافي

الاجتماعي المستمر. ومنا ىنا تبرز اىمية ممارسة النشاط البدني ميما كاف بسيطاً، فيذه التمرينات المكتبية 
شكمت بيئة صحية لمموظفات يسودىا الحب والاحتراـ وىذا شأف الرياضة وتأثيره عمى الفرد والمجتمع سموكياً 

( والذي أشار " يزداد شعور الفرد بالأمف والتقدير الاجتماعي كما 1976وىذا يتفؽ مع )احمد عزت راجح،
يزداد اعتناءهُ بنفسو حيف ينتمي إلى جماعة قوية يتقمص شخصيتيا ويوحد نفسو بيا كالأسرة أو المدرسة أو 

ضة في النادي". ومف ىنا تتفؽ الباحثة مع الكثير والعديد مف البحوث التي ترى اىمية الدور الذي تمعبو الريا
نما النفسية والاجتماعية كذلؾ.  حياة الإنساف ليس فقط الجسدية وا 

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات: 4-1



نما يمتد التأثير  لمتمرينات المكتبية المقترحة تأثير أيجايبيإف  -1 أثر لا يقتصر عمى تربية الفرد جسميا وا 
 ليشمؿ النواحي النفسية والسموكية والفكرية واكتساب الميارات المفيدة لمحياة العممية

 لمتمرينات المكتبية المقترحة تأثير أيجايبي عمى المكانة الاجتماعية لمموظفات. -2
 التوصيات: 4-2
 ارسة الرياضة ولو لبضع دقائؽ.تخصيص وقت في كؿ دائرة لمم -1
 اشاعة أىمية الرياضة في كؿ دائرة ودورىا في الارتقاء بالفرد والمجتمع. -2
اقامة دورات رياضية لمعامميف في الجامعة ولكلا الجنسيف واف تدخؿ ضمف منياج وجدوؿ قسـ التعميـ  -3

 المستمر.
 الاىتماـ ببحوث صحة المجتمع. -4
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