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 الخلاصة

ذوي اعاقة التوحد من التوتر النفسي  تلخصت مشكلة البحث في معاناة اولیاء امور الاطفال       
جراء الضغوط النفسیة السلبیة والتي قد تؤدي فیما بعد الى الاكتئاب  مما حدا الباحثون القیام بھذه 
الدراسة وھدفت الدراسة الى اعداد برنامج تأھیلي بتمرینات الیوغا لتخفیف التوتر النفسي لدى 

من اولیاء امور الاطفال ) 41(ونت عینة البحث من اولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة ألتوحد وتك
 .وتم مجانستھم عن طریق معامل الالتواء.ذوي اعاقة التوحد

اسابیع  4اذ تم تطبیق البرنامج التأھیلي بتمرینات الیوغا على افراد عینة البحث واستمر التطبیق 
اشعالھا قبل البدء ولثمانیة وعشرون وحدة تدریبیة وراعى الباحثون اعطاء شموع وبخور یتم 

 .بالتمرینات لتساعدھم على الاسترخاء 

وأظھرت النتائج وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح 
اسھم :وبعد مناقشة النتائج توصل الباحثون الى عدة استنتاجات كان اھمھا ,الاختبار البعدي 

یوغا في تخفیف التوتر النفسي لأولیاء امور الاطفال ذوي البرنامج التاھیلي باستخدام تمرینات ال
 .اعاقة التوحد

التأكید على استخدام :وبناءا على الاستنتاجات اوصى الباحثون بعدة اتوصیات كان اھمھا 
ولمختلف الاعاقات , تمرینات الیوغالتخفیف التوتر لدى اولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة التوحد 

الیوغا المطبقة على افراد عینة البحث ولكن بشكل مبكر لتلافي تطور  كذلك استخدام تمرینات
 الوضع للاسؤا

 

 التعریف بالبحث  – 1

 :المقدمة واھمیة البحث 1-1

كثیرا ما یعاني اولیاء الامور من الضغط النفسي والاكتئاب والتوتر النفسي والعصبي        
وما الى ذلك من المؤثرات السلبیة جراء زیادة الضغوط النفسیة السلبیة بسبب ما یلاحظونھ 

 فھم یرون ابناء الاخرین وھم یلعبون ) . التوحد(على اولادھم ذوي الاعاقة الغامضة 

وانھم  ویضحكون ویمرحون ویمارسون حیاتھم بشكل طبیعي فیما مع اقرانھم ومع اخ
یشاھدون ابنائھم ینزون بعیدا عن الاطفال و لا یلعبون و لا تظھر علیھم ایھ عاطفة تجاه 

 .والدیھم واخوانھم او فرد اخر 

ان ھذه المعاناة قد تسبب في العدید من الاستجابات النفسیة السلبیة ومنھا التوتر النفسي     
واغلب اولیاء امور لا , فھو یشكل المظھر النفسي السلبي على اولیاء امور اطفال التوحد 



 

204 

 

یعلمون بوجود التوتر النفسي لدیھم ومن خلال اندماجھم في الحیاة فانھم غالبا ما یعتقدون 
ھم یعانون من الارق وضیق التنفس والتعرق وقد یعتقدون ان ھذه الاعراض ماھي الا ان

ولما . بسبب العمل او التعب ویحاولون التغلب علیھا بالنوم او تناول المھدئات  او الاسترخاء 
كانت الیوغا تستخدم منذ الازل في التأمل  لتھیأ وساطة لتصالح الروح والجسد فالأجدر بنا 

مجال الریاضي تسخیر الروح لخدمة الجسد لمساعدة الاخرین في التغلب على نحن في ال
 .التوتر النفسي او تخفیف حدتھ على اقل تقدیر

وتكمن اھمیة البحث في وضع برنامج تأھیلي بتمرینات الیوغا لتحقیق التوتر النفسي لدى  
لأي شخص اداؤھا اولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة التوحد وعن طریق تھیئة تمرینات یمكن 

بغض النظر عن كونھ لدیھ خبرة في تطبیقھا او لا وبشكل سلس وواضح مع التعلیمات 
 .الخاصة بكل تمرین 

یعتقد العدید ان التوتر النفسي ھو مرض عصبي ولا ینبغي علیھم :مشكلة البحث  1-2
في حین ان , مراجعة طبیب نفسي كي لا یتھمھم المجتمع بانھم مرضى او مجانین 

النفسي ھو مظھر یعكس تعرض الفرد للضغوط النفسیة السلبیة  ولا یجب ان  التوتر
 .یخجلوا منھ 

ولما كان اولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة التوحد یعانون من التوتر ولا یعلمون    
سببھ او كیف یتغلبون علیھ وبالتالي فھو ینعكس سلبا على اداؤھم الیومي في العمل 

 ؤدي للاكتئاب لدى البعض منھموالحیاة والعائلة  وقد ی
ولما كان الباحثون من المختصین في مجال الاعاقة ومن ذوي الخبرة لعملھم لسنین  

طویلة  بھذا المجال ولملاحظتھم لھذه المشكلة عند التقائھم بأولیاء الامور في بعض 
تأھیلي  المعاھد التي تعنى بذوي اعاقة التوحد لذا ارتئ  الباحثون القیام بإعداد برنامج

 .بتمرینات الیوغا لتخفیف التوتر النفسي لدیھم 
 یھدف البحث الى :  اھداف البحث 1-3

اعداد برنامج تأھیلي بتمرینات الیوغا لتخفیف التوتر النفسي لأولیاء امور  -1
 .الاطفال ذوي اعاقة التوحد

 معرفة تأثیر البرنامج التأھیلي بتمرینات الیوغا على تخفیف التوتر -2
 

 .من  اولیاء امور الاطفال ذوي اعاقةالتوحدالنفسي لعینة  -3
یفترض الباحثون وجود فروق احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي :فروض البحث 1-4

 .للتوتر النفسي لدى افراد عینة البحث

 : مجالات البحث  1-5

 .عینة من اولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة التوحد:المجال البشري  1-5-1

 .2012/ 27/4ولغایة  1/4المدة من : ني المجال الزما 1-5-2

 القاعة الریاضیة للجنة البارالمبیة العراقیة :المجال المكاني  1-5-3
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 الدراساتالنظریة و الدراسات المترابطة 2-   

 الدراسات النظریة 2-1

 ما ھو التوحد  2-1-1

 1"قلیلة صعوبة في التواصل و العلاقات الاجتماعیة مع اھتمامات ضیقة و " انھ 

التوحد أو الذاتویة ھو إعاقة متعلقة بالنمو و عادة ما تظھر خلال السنوات الثلاث الأولى من عمر 
الطفل و ھي تنتج من اضطراب في الجھاز العصبي مما یؤثر على وظائف المخ و یقدر انتشار 

 شخص و تزداد الإصابة بین 500من بین  1ھذا الاضطراب مع الأعراض السلوكیة بنسبة 
و لا یرتبط ھذا الاضطراب بأیة عوامل عرقیة أو اجتماعیة حیث  4-1الأولاد عن البنات بنسبة 

لم یثبت إن لعرق الشخص أو للطبقة الاجتماعیة أو الحالة التعلیمیة أو المالیة للعائلة أیة علاقة 
                              .                                                            بالإصابة بالتوحد 

 ) 2(اعراض التوحد 2-1-2

 .                                       اضطراب في الاستجابة للمیزات الحسیة ) 1(

 .اضطراب في التخاطب و في اللغة ) 2(

 .اضطراب في التفاعل الاجتماعي التعریفي ) 3(

 .نقص في الأنماط  الحركي التي یتم ممارستھا ) 4(

 .تكرار الخط الحركي الواحد لمرات عدیدة )5(

 .تكرار اللفظ الواحد أو العبارة القصیرة لعدة مرات ) 6(

  أسباب التوحد  2-1-3

حتى ألان لایعرف سبب واضح للمرض و تركز الأبحاث حول احتمال مسؤولیة الخلل الكیمیاوي 
فكلھا قد تتدخل في آلیة حدوث  في الجسم على مستوى الدماغ أو الموروثات أو الجھاز المناعي

المرض ومن الأسباب المتھمة و لم یثبت دورھا بشكل علمي حتى ألان في ظھور التوحد نذكر 
التعرض للسموم البیئیة و بعض , زیادة تركیز الفطور في الجھاز الھضمي , حساسیة الغذائیة 

بعض الحالات لایعرف  و ھناك. اللقاحات خاصة لقاح الحصبة و النكاف و الحصبة الألمانیة 

 . 172ص , )  2003, القاھرة عالم الكتب :(  1ط.  التدریس لذوي الاحتیاجات الخاصة: كمال عبد الحمید زیتون 1
 2012, المركز الجامعي لابحاث و علاج التوحد 2

 

                                                           



 

206 

 

سببھا و البعض یرى إن سببھا في علم الجینات الوراثیة ومع ذلك تظل ھي الأكثر تعقیدا و قد 
 .                                                                تكون الإصابة بالتوحد إلى عوامل بیئیة 

 التوتر النفسي   4- 2-1 

التي تعرض الشخص الى صعوبات و مشكلات یشعر انھا اكثر من یدل مفھوم التوتر النفسي 
طاقتھ لذا لا یستطیع تحملھا و الضغط النفسي یھدد في العادة الى صحة الانسان و سلامتھ یسبب 

 )3(تولیده لردود فعل جسمیة او سیكولوجیة تؤثر علیھ على المدى الطویل او القصیر 

 الضغوط الداخلیة  4-1 -2-1

و ھذا ینتج في العادة بسبب الإحساس بالنقص التي یشعر بھ الوالدین نتیجة     -:القلق و التوتر -أ
ولادة  طفل معاق في الأسرة و كذلك قد  یعود السبب أیضا إلى إحساس الوالدین بالخجل من 

                 .                                                       المجتمع لسبب وجود ھذا الطفل 

بسبب عدم تھیئة الوالدین لمیلاد مثل ھذا الطفل و تعتمد الصدمة على نوع الاعاقة : الصدمة  -ب
 و شدتھا                                                                                      

لاد ھذا الطفل لسبب ما اقترفھ من قد یشعر احد الوالدین انھ السبب في می   -:الشعور بالذنب -ج
 .                                                                    أخطاء و آثام 

في البدایة یشعر احد الوالدین بالفرح و السرور لقرب قدوم الطفل و لكن  -:الحزن و الاسى –د 
 .القلق و الاكتئاب عندما یولد ھذا الطفل معاق تتغیر الصورة و یبدوا علیھم 

 .و ھذا بسبب صعوبة التكیف مع المجتمع   -:الاحساس بالنقص –ھــــ 

 )4(الضغوط الخارجیة     2- 4 – 1 -2

یحتاج الطفل المعاق إلى الكثیر من المتطلبات من الأسرة حیث  -:احتیاجات الطفل المعاق  -أ
ھا من الناحیة المادیة او غیر المادیة یحتاج إلى صرف مبالغ قد تكون الأسرة غیر قادرة على تلبیت

 .                                                   مثل مراجعة المستشفیات و كثرة المواعید و غیرھا 

یتعامل في العادة بالمجتمع و الأقرباء بشيء من الرثاء لوالدي ھذا الطفل  -: المجتمع و الأھل -ب
 .           ا لھذه الأسرة و یكون قاسیا أكثر إذا كان المعاق انثى و ھذا التعامل یولد شعورا سلبی

 .33ص,  1995, رسالة دكتوراه , الاحتراف النفسي لدى المرشدین التربویین و علاقتھ ببعض المتغیرات , صالح مھدي صالح -3

 . 151ص ,  2007,  1ط, الوراق للنشر و التوزیع , الاحتیاجات الخاصة الرعایة الاجتماعیة لذوي : مروان عبد المجید ابراھیم 4
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كثیرا ما نجد الحیرة في التعامل مع ھذا الطفل من أفراد الأسرة و ذلك          -: التعامل مع المعاق  -ج 
بسبب عدم  وجود معیار محدد لكیفیة التعامل معھ ھل نترك لھ الحریة في الحیاة كما یرید ام 

 .                                                                 من وصایة خاصة تكون ض

 الاسترخاء  5 -1 – 2

و ھناك عدد من اسالیب  )5(یعتبر الاسترخاء واحد من اھم الاسالیب المضادة للتوتر و القلق 
 .                                               الاسترخاء التي عرفتھا معظم الشعوب منذ وقت طویل 

و تقوم اسالیب الاسترخاء الحدیثة على جملة من التمارین و التدریبات البسیطة التي تھدف الى 
لجسم كلھ على الارتخاء و زوال الشد اراحة الجسم و النفس عن طریق التنفس العمیق و تمرین ا

العضلي وقد عرف الاسترخاء ایضا على انھ عكس التقلص و یعني مقص التوتر في العضلة 
 )6(عندما تكون العضلات في حالة الراحة و محررة نسبیا من التوتر یقال بانھا بحالة استرخاء

 

 الیوغا  6- 1 – 2

جسدیة یتم القیام بھا على نحو متتابع مع اتباع ھي نظام ریاضي مكون من سلسلة من الاوضاع ال
انماط تنفس ثابتة و النمط الجسدي منھا ھو احدى الانماط الثمانیة التي تتكون منھا الیوغا 
الكلاسیكیة و قد تم تطویر ھذا النوع في الھند لكي یتلائم و یتحد مع العقل و الروح و الجسد و 

 .لف عن باقي التمارین الریاضیة التقلیدیةلھذا السبب نجد ان الیوغا لھا اساس یخت

و الیوغا النمطیة ھي مزیج من القوة و اللیونة و الإدراك و الشيء الغیر معتاد علیھ في انواع  
الریاضات الأخرى و نجد في الیوغا انھ یمكنك الغناء و استخدام ضوء الشموع او الاضاءة 

 .                                                     ریاضةالخافتة او البخور لإضافة العنصر الروحي لھذه ال

 )7(فوائد الیوغا 1-6-1-

 تزید من الوعي الجسماني العقلي  -1
 تعدل المزاج وتقلل من التوتر والاكتئاب  -2
 تقلل من العدوانیة -3
 تعمل على زیادة التركیز والتحسین في الذاكرة  -4

 الاسترخاء علاج نفسي: حسان المالح 5
 .197ص, 2006, شعاع للنشر و العلوم , حلب ,  التمرینات العلاجیة وا سالیب التقییم الفیزیائي, حسن سعد الله 6

 awsat.comالیوغا تخفف التوتر وتعلمك مھارات الاسترخاء     7
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 تساعد على زیادة تقبل الذات  -5
 تساعد على نوم افضل خلال اللیل  -6
 تؤدي في النھایة الى راحة البال  -7

 التأھیل النفسي 2-1-7

ھو اعادة تكیف الفرد من الناحیة النفسیة والتأھیل ھو مجموعة من الخدمات التي تھدف الى مساعدة 
 )8(.الفرد على ان یفھم نفسھ ومشاكلھ وان یستغل امكانیات البیئة من ناحیة اخرى 

 :البرامج التأھیلیة لذوي الاعاقة 2-1-7-1

التأھیل النفسي ھو عملیة تقوم على علاقة متبادلة بین المرشد النفسي والمعاون وتكون ھذه العملیة في            
والتأھیل ھو مجموعةمن الخدمات التي تھدف الى مساعدة  الفرد ) 2(اطار برنامج التوجیھ والإرشاد النفسي 

شاكلھ وان یستغل امكانیات البیئة من ناحیة اخرى نتیجة لفھمھ لنفسیتھ وبیئتھ ویختار على ان یفھم نفسھ وم
الطرق المحققة لھا بحكمة وتعقل فیتمكن بذلك من حل مشاكلھ حلولا عملیة تؤدي الى تكیفھ مع نفسھ ومع 

 .                      مجتمعھ فیبلغ اقصى ما یمكن من النمو والتكامل في شخصیتھ 

والتأھیل ھو بدایة معرفیة تعلیمیة نظریة او مھنیة لفرد لم یكن على اطلاع بذلك النوع من التعلم او          
 9.الاداء حیث تتطلب نوع دقیق من التخطیط والاعداد فھي عملیة استراتیجیة تسعى لتحقیق اھداف متعددة 

 )10(اشكال الدعم 2-1-7-2

یھ الاسرة من اعضاء الاسرة الممتدة ومن الاصدقاء والزملاء  وھو الذي تحصل عل -:الدعم الاجتماعي  -1
في العمل وغیرھم واھم فائدة لھ شعور الاسرة بمحبة ودعم وتفھم الاخرین لمشكلاتھم وحاجاتھم وكذلك دعم 

 .الزوج لزوجتھ 
باء والذي یقوم عن طریق المؤسسات او الجمعیات الخاصة او العامة والأط -:الدعم الرسمي او المھني  -2

 .والاختصاصیین النفسیین واختصاصي التربیة الخاصة 
 .بتقبل الطفل المعاق والتعایش مع الصعوبات التي تفرضھا اعاقتھ -:الدعم العاطفي  -3
 ھو حاجة الاسرة للحصول علة معلومات كافیة وصحیحة عن سبب الاعاقة وطبیعتھا  -:الدعم المعلوماتي  -4
 .حاجة الطفل الى الخدمات التربویة والحیاتیة من خلال  -:الدعم القانوني والأخلاقي -5
 

  
 )11(وسائل تأھیل اسر المعاقین 2-1-7-3

 59ص,  2011,  3ط, عمان , دار صفا للنشر والتوزیع ,  تأھیل المعاقین, ماجدة السید عبید 8

, دار الكتب والوثائق ,  ریاضة وبرامج ذوي الاحتیاجات الخاصة وتصنیفاتھا الطبیة, حمید عبد النبي  دالواحضاري توما  عبد 9
 57ص, 2009, 1ط,العراق بغداد , المكتبة الوطنیة 

  65ص, المصدر السابق, ماجدة السید عبید 10
 73ص,  المصدر السابق, ماجدة السید عبید 11
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 البرامج التلفزیونیة والإذاعیة -1

 النشرة الدوریة والاعلانات والصحف  -2

 الصور والملصقات -3

 الندوات والمحاضرات  -4

 اللقاءات المنزلیة والزیارات المتكررة للاخصائین -5

 عمل دورات منظمة ومنتظمة لأسر المعاقین  -6

 اشراك الأسر عن طریق العمل التطوعي ومساھمتھا في رعایة المعاقین  -7

 .مجلس الاباء  -8

 : منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة: الباب الثالث 

 .استخدم الباحثون المنھج التجریبي لملائمتھ لحل مشكلة البحث: منھج البحث 3-1

شخص من اولیاء امور الاطفال الذین یعانون ) 41(اشتملت عینة البحث على  :عینة البحث  3-2
من اولیاء امور  132من مجتمع البحث البالغ %) 31( من اعاقة التوحد وھم یمثلون نسبة 

شخص من مجتمع البحث بسبب  91الاطفال ذوي اعاقة التوحد في محافظة بغداد اذ تم استبعاد
 .بق او عدم رغبتھم بالاشتراك في التجربة عدم التزامھم بالبرنامج المط

وقد تم ایجاد التجانس فیما بین افراد عینة البحث وفقا لمعامل الالتواء والذي انحصرت قیمتھ     
 ).1(وكما ھو موضح في الجدول ) 3+3-(مابین 

 

یبین الوسط الحسابي للتوتر النفسي والوسیط والانحراف المعیاري ومعامل :)1(الجدول 
 الالتواء لافراد عینة البحث

 معامل الالتواء الانحراف المعیاري الوسیط الوسط المتغیرات
 1.656 0.661 3.00 3.365 التوتر النفسي
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 :ادوات البحث  3-3

 .بساط لأجراء تمرینات الیوغا -1
 .جوارب قطنیة  -2
 كریم مرطب -3
 ورقة وقلم  -4
 كرسي وطاولة  -5
 شموع وبخور وموسیقى ھادئة خاصة بالیوغا -6
 .المصادر العربیة والأجنبیة  -7

 

 تم استخدام المقیاس للتوتر النفسي:  اختبارات البحث 3-4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 12اختبار الصورة المتحركة: اسم الاختبار 

 قیاس التوتر النفسي: الھدف 

12www.leading-medicine-guide.com 
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یجلس المختبر  على الكرسي ویوضع امامھ على الطاولة الصورة اعلاه والتي : وصف الاداء 
 .ولاتتحرك ھي ثابتة اصلا 

 : التسجیل 

وھذا معناه ان المختبر , یحصل المختبر على نقطة واحدة ان كان یرى الصورة ثابتة  -1
 .لیس لدیھ اي توتر 

وھذا معناه ان , یحصل المختبر على نقطتان  ان كان یرى الصورة تتحرك ببطء  -2
 .المختبر لدیھ توتر بسیط 

وھذا معناه ان , . تتحرك بشكل اسرعنقاط  ان كان یرى الصورة  3یحصل المختبر على  -3
 .المختبر لدیھ توتر متوسط 

وھذا معناه , نقاط ان كان یرى الصورة تتحرك بشكل سریع جدا  4یحصل المختبر على  -4
 .ان المختبر لدیھ توتر شدید 

تم اجراء التجربة الاستطلاعیة عل عینة من اولیاء امور الاطفال  :  التجربة الاستطلاعیة 3-5
 ذوي الاعاقة العقلیة وذلك في تمام الساعة الرابعة عصر یوم 

 لمعرفة الوقت اللازم لإجراء التجربة الرئیسة    29/3/2012الخمیس المصادف 

احثون عند اجراء التجربة والمكان الملائم لجلوس المختبر ولتلافي المعوقات التي قد تواجھ الب
 .الرئیسة 

 :اجراءات البحث المیدانیة  3-6

تم اجرائھ على افراد عینة البحث في تمام الساعة الرابعة عصرا :  الاختبار القبلي 3-6-1
 .في قاعة اللجنة البارالمبیة  31/3/2012من یوم السبت المصادف 

لرئیسة على افراد عینة البحث بتاریخ تم البدء بتطبیق التجربة ا:  التجربة الرئیسة 3-6-2
التي علیھم تطبیقھا یومیا قبل النوم   *)13(اذ تم تسلیم افراد عینة البحث تمرینات الیوغا 1/4/2012

اسابیع وحسب البرنامج التأھیلي المعد من قبل الباحثون وانتھى تطبیق البرنامج  4مباشرة ولمدة 
ید على افراد عینة البحث باستخدام البخور والشموع مع التأك 26/4/2012اسابیع وبتاریخ  4بعد 

 .(**)والموسیقى اثناء اداء تمرینات الیوغا 

 )1(انظر ملحق (*) 

البحث تؤدى تمرینات الیوغا على ضوء الشموع او ضوء خافت والابتعاد عن الضوضاء وسماع الموسیقى الھادئة التي تم اعطاؤھا لأفراد عینة (**)
 .مع البدءعند  اغماض العینین بھدوء مع قائمة التمرینات كذلك اشعال البخور لتعزیز الجانب الروحي والذي یعرف من ضروریات الیوغا
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كما تم التأكید على افراد عینة البحث استخدام كریم مرطب لمسح  الوجھ والیدین فیھ  بمساج   
عند بدء خفیف  وارتداء جوا ریب قطنیة خفیفة تم اعطاؤھا لھم من  قبل الباحثتان لیستخدموھا  

التمرینات لإضفاء الراحة وسھولة التحرك والراحة النفسیة عند الشعور بالنعومة وصولا 
 .للاسترخاء 

تم اجراء الاختبار البعدي على افراد عینة البحث في تمام الساعة :  الاختبار البعدي 3-6-3
في ظروف و. في قاعة اللجنة البارالمبیة  27/4/2012الرابعة عصر یوم الخمیس المصادف 

 .مشابھة لظروف الاختبار البعدي قدر الامكان 

 :14تم استخدام الوسائل الاحصائیة الاتیة : الوسائل الاحصائیة 3-7

 مج س  

 ــــــــــــــــــــــــــــــ= الوسط الحسابي  -1
 ن                           

 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 )      ̸  مج س(   - 2)س ( مج                                
 ــــــــــــ  ̸                                                   

 ن      ̸                                                      
 √ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=      الانحراف المعیاري -2

 )1-ن(ن                                    
 

 ــــــــ                  
 ف                    

 ــــــــــــــــــــ= اختبار ت  -3

 فــــــــــــــ ھـ                    

 )یطالوس –الوسط (3                            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ =معامل الالتواء  -4
 الانحراف المعیاري                       

 1996, دار الكتب , الموصل .  التطبیقات الاحصائیة في بحوث التربیة الریاضیة. حسن محمد العبیدي , ودیع یاسین التكریتي 14
 102ص ,
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 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا: الباب الرابع

ثم تحلیلھا تبین ان  )  2(من خلال عرض النتائج في الجدول : عرض النتائج وتحلیلھا  4-1
وبانحراف معیاري   3.365امور الاطفال ذوي اعاقة التوحد قد بلغ  القبلي للتوتر النفسي لأولیاء 

 . 1.084بانحراف معیاري قدره  1.219فیما كانت قیمة الوسط الحسابي البعدي  0.661

فیما تبین ان مجموع الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي لأفراد عینة البحث في التوتر   
 اما متوسط ,  266تھا فقد كانت قیمتھ اما مجموع مربعا  90النفسي قد بلغ 

 . 0.20وبانحراف فروق بلغ  2.195الفروق فقد كانت قیمتھ 

 

یبین الاوساط الحسابیة القبلیة والبعدیة وانحرافاتھا المعیاریةللتوتر النفسي  :)2(الجدول 
 .لأفرادعینة البحث

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي اداة القیاس المتغیر
الوسط 

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 1.084 1.219 0.661 3.365 نقطة  التوتر النفسي

  

 10.97المحسوبة قد بلغت     Tتبین ان قیمة    Tوبعد معالجة البیانات واستخدام اختبار       
مما یؤكد معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي  1.684وھي اكبر من القیمة الجدولیة والبالغة 

 ).3(وكما ھو مبین في الجدول , والبعدي لأفراد عینة البحث 

ر فیما تبین ان مجموع الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي لأفراد عینة البحث في التوت     
اما متوسط الفروق فقد كانت ,  266اما مجموع مربعاتھا فقد كانت قیمتھ   90النفسي قد بلغ 

 . 0.20وبانحراف فروق بلغ  2.195قیمتھ 
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یبین ان مجموع الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لقیاس التوتر النفسي :)3(جدول 
 والجدولیة لأفراد عینة البحثومربعاتھا ودرجة الحریة وقیمة ت المحسوبة 

 
 المتغیر 

 
 مج ف

       2 
 مج ف

 

 ــــــــــ
 ف  

 ف  
 ھـ     

درجة 
 الحریة

 قیمة ت
 المحسوبة

 قیمة ت
 الجدولیة

 النتیجة 

التوتر 
 النفسي

 معنویة 1.684 10.91 40 0.20 2.195 299 90

 

من خلال عرض وتحلیل النتائج تبین وجود فروق معنویة بین الاختبارات :مناقشة النتائج 4-2
القبلیة البعدیة للتوتر النفسي لأولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة التوحد مما یؤكد ان البرنامج 

تخفیف حدة التوتر النفسي لدیھم مما یؤكد على افراد عینة البحث قد ساعد فیالتاھیلي المطبق 
الیوغا  للاسترخاء والتي كانت سببا رئیسا في نجاح ن بسبب استخدام تماریفاعلیتھ وذلك 

 .البرنامج 

فمن المعروف ان ممارسة الریاضة بشكل عام یساعد على تحسین الحالة النفسیة اولا ثم الحالة 
كما تعزو الباحثتان ھذه النتیجة , فتمرینات الیوغا تتعامل مع الروح من خلال البدن  .)15(البدنیة

لتزام عینة البحث بإجراء تمرینات الیوغا وعدم اھمالھا لحاجتھم الماسة للتخلص من التوتر لا
 .بسبب قلقھم على مستقبل ابنائھم 

ان التمارین التأھیلیة ھي اصلاح للعیوب  العصبي وتحسن النشاط "   )16(وترى انعام     
 ".العضلي من خلال تحسن الارسال من والى المركز 

ا یحتاجون المساعدة لتخفیف التوتر لدیھم لذا كان التزامھم مھما وناجحا في استكمال فقد كانو    
اجراءات التجربة الرئیسة لتخفیف حدة التوتر النفسي لأولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة التوحد 

 .بحیث لا یكون تأثیره سلبیا على حیاتھم وعملھم 

, رخاء العضلات وتركیز العقل وعدم التشتت فالاسترخاء والھدوء یعني احتفاظ الجسم باست   
 )17(.فعند تذكر كلمة ھادئ یقلل التوتر

    

كلیة التربیة .اطروحة دكتوراه .تأثیر برامج تدریبیة في تأھیل المرضى المصابین بالآلام اسفل الظھر المزمنة :مجید النجار  انعام15
 .71و ص  137ص .2002.جامعة بغداد.الریاضیة 

 
 .116نفس المصدر السابق ص 16
 306ص .2000.ھرة القا.دار الفكر العربي للنشر . الاعداد النفسي للناشئین: اسامة كامل راتب 17
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فكما نعلم ان الیوغا وتمریناتھا تحاكي الروح من خلال تمرینات التأمل والاسترخاء والتي 
یحتاجھا افراد عینة البحث كونھم یعانون من التوتر النفسي بسبب الضغوط النفسیة التي یعانون 

سبب اصابة اولادھم بإعاقة التوحد والتي لازالت لحد الان من الاعاقات التي لا یعرف لھا منھا ب
الوساطة الروحیة یؤدي الى تطویر التركیز والسكون والتبصر ویتم " فاستخدام . سبب او علاج 

وصفھا لمعالجة الامراض كما انھا تؤدي الى تقلیل الاجھاد بشكل واسع الالم والكآبة والتوتر 
 )18,19("لقلقوا

 الاستنتاجات والتوصیات: الباب الخامس 

 في ضوء النتائج التي حصلت علیھا الباحثون توصلا:ألاستنتاجات  5-1

 :الى عدة استنتاجات كان اھمھا 

اسھم البرنامج المعد من قبل الباحثتان في تخفیف التوتر النفسي لأولیاء امور الاطفال  .1
 .ذوي اعاقة التوحد

 ادى التزام افراد عینة البحث بأداء مفردات البرنامج التاھیلي الى نجاح التجربة  .2
لقد كان لمفردات البرنامج التاھیلي وتنوعھا وتكرارھا اسبوعیا ساعد افراد عینة البحث  .3

 في سھولة اداؤھا في الاسابیع التالیة للبرنامج المطبق 

 :استنتاجات اوصوا  بالاتي في ضوء ماتوصل الیھ الباحثون من :التوصیات  5-2

ضرورة استخدام تمرینات الیوغا لتخفیف التوتر لدى اولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة  -1
 التوحد

التأكید على القیام بأداء تمرینات الیوغا في اماكن بعیدة عن الضوضاء واستخدام  -2
ان الموسیقى الھادئة والبخور وعلى ضوء الشموع او اضاءة خفیفة وإغماض العینین 

 .امكن 
لابد من الاھتمام من قبل كل الاشخاص بما فیھم اولیاء امور ذوي الاعاقات المختلفة عند  -3

 .حدوث التوتر النفسي بشكل مبكر لتلافي تطور الوضع للأسوأ
یفضل اداء تمرینات الیوغا للأشخاص الذین یعانون من التوتر قبل النوم مباشرة لیستمر  -4

 .استرخائھم عند النوم 
 

تأثیر حركات مشابھة لصلاة المسلمین ومقارنتھا بمنھج معتمد في اعادة تأھیل المصابات بداء المفاصل الرثوي : مھا محمد صالح  18
 121ص . 2003.جامعة بغداد .كلیة التربیة الریاضیة .اطروحة دكتوراه .

19JOHN H.KLIPPEL .MD.EDITOR. PRIMER ON THE RHEUMATIC DISEAES .EDITION    
12.ATLNTA,GEORGIA,USA.P:625.       
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 المصادر
القاھرة .دار الفكر العربي للنشر .الاعداد النفسي للناشئین : اسامة كامل راتب  -1

.2000. 
 . 2012, المركز الجامعي للأبحاث وعلاج التوحد  -2
تأثیر برامج تدریبیة في تأھیل المرضى المصابین بالآلام اسفل :انعام مجید النجار  -3

 .2002.جامعة بغداد.الریاضیة كلیة التربیة .اطروحة دكتوراه .الظھر المزمنة 
 الیوغا تخفف التوتر وتعلمك مھارات الاسترخاء -4
 10701العدد ,  2008, جریدة العرب الدولیة , جریدة الشرق الاوسط  -5
 الاسترخاء علاج نفسي, حسان المالح  -6
الاحتراق النفسي لدى المرشدین التربویین وعلاقتھ ببعض , صالح مھدي صالح  -7

 .1995, دكتوراه اطروحة , المتغیرات 
ریاضة وبرامج ذوي الاحتیاجات , حمید عبد النبي , ضاري توما عبد الواحد  -8

العراق بغداد , المكتبة الوطنیة , دار الكتب والوثائق ,الخاصة وتصنیفاتھا الطبیة 
 .2009, 1ط,

, عالم الكتب ,  1ط,التدریس لذوي الاحتیاجات الخاصة , كمال عبد الحمید زیتون  -9
 .2003 ,القاھرة 

  3ط, عمان , دار صفا للنشر والتوزیع , تأھیل المعاقین , ماجدة السید عبید  -10
,2011 

, الرعایة الاجتماعیة لذوي الاحتیاجات الخاصة , مروان عبد المجید ابراھیم  -11
 . 2007,  1ط, الوراق للنشر والتوزیع 
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 )1(ملحق 
یبین تمرینات الیوغا التي استخدمھا افراد عینة البحث من اعاقة اولیاء امور الاطفال ذوي اعاقة 

 التوحد

 الملاحظات التكرار  التمرین  ت
الجلوس على الارض مع مد رجل الیسار للأمام وثني  1

رجل الیمین بحیث تلامس باطن قدم الیمن باطن فخذ 
 رجل الیسار 

 ثم اخذ نفس عمیق مع رفع الذراعان عالیا بجانب الراس 
ثم حبس النفس والقیام بحني الجذع بھدوء بحیث 

تلامس الذراعان مشط رجل الیسار ثم التنفس ببطء 
 شدید 

ثم تدویر الراس للجانب بحیث یستند على ركبة رجل 
الیسار مع اغماض العینین وشد العضلات العاملة والبقاء 

 دقیقة ) 1(بالوضع لمدة 
ثم اخذ نفس عمیق والعودة للوضع الابتدائي للبدء من 

 .جدید وبھدوء واسترخاء 

تأكید على التنفس  8
بھدوء اثناء 

 الاداء

ورفع الذراعان عالیا بحیث  الوقوف مع اخذ نفس عمیق 2
 تلامس الكفین بعضھما البعض

امالة الراس بھدوء للخلف والنظر للسماء مع رفع القفص 
 الصدري وشد الجذع

 ثم رفع الرجل والركبة مثنیة لأقصى حد ممكن وببطء 
ثم خفض الرجل والركبة للرجوع للوضع الابتدائي 

 وببطء
 اداء نفس التمرین للرجل الاخرى 

اداء التمرین یتم  8
ببطء شدید مع 

شد الجسم 
واسترخاء 

 الاكتاف

 
3 

 الوقوف باستقامة والرجلین مضمومة 
 اخذ نفس عمیق 

حني الجذع بحیث تلامس الاصابع الارض بجانب 
 القدمین قدر الامكان 

یمكن ثني الركبتین قلیلا في حال وجود الم او صعوبة 
 الوصول للأرض

د الجسم لمدة دقیقة ثم الثبات بالوضع لمدة دقیقة مع ش
 الرجوع للوضع الابتدائي 

 

لابد من الاداء  8
 البطيء 

والھدوء عند اداء 
 التمرین

 ثني الجذع من وضع الوقوف   4
 اخذ شھیق عمیق

 رفع الراس  والصدر والنظر للأمام مع شد الظھر 
 مد الذراع  للأمام بحیث تتلامس الكفین

التأكید على بطء  8
الاداء مع شد 

 الجذع
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ث ثم العودة للوضع الابتدائي  30البقاء بالوضع لمدة   
 ببطء شدید 

 

 الركوع على الارض الحفاظ على استقامة الراس والظھر 5
وضع اصابع الكفین للداخل و الابھامان للخارج مع 

 ملامسة اصابع القدمین للأرض
امالة الجسم للخلف مع ثبات القدمین والذراعین على 

 ث ثم الاسترخاء  20الارض والبقاء بالوضع 

ضرورة شدة  8
الجسم اثناء 

 الاداء

 الاستلقاء على الظھر باستقامة  6
 فتح الرجلین فتحة مناسبة وشد المشطین 

 فتح الذراعین بجانب الراس ومدھما 
 شد عضلات البطن للداخل 

 عمیقا خذ نفس 
ثواني  10مد الذراعین والرجلین بشدة والبقاء بالوضع 

 مع حبس النفس 
 الاسترخاء مع الزفیر

 

ضرورة  8
الاسترخاء بین 

 تكرار وآخر
 

تؤدى تمرینات الیوغا على ضوء الشموع او ضوء خافت والابتعاد عن الضوضاء وسماع الموسیقى الھادئة  التي : ملاحظة
تم اعطاؤھا لأفراد عینة البحث مع قائمة التمرینات كذلك اشعال البخور لتعزیز الجانب الروحي والذي یعرف من 

 .ضروریات الیوغا مع البدء عند  اغماض العینین بھدوء
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Abstract 
       Summarized the research problem in the suffering of parents of 
children with Autism from stress due to negative psychological pressures 
which may later lead to depression, prompting the researchers to  do this 
study. The study aimed to prepare a training program yoga exercises to 
relieve stress in parents of children with Autism, and sample consisted of 
(41) of parents of children with Autism. Was homogenizing through 
sprains coefficient. 
As qualifying program has been applied yoga exercises on the members 
of the research sample and continued application of 4 weeks and 28  
training module and the researchers took into account giving candles and 
incense is ignited before the start of exercise to help them relax. 
The results showed the presence of statistically significant differences 
between pre and post tests and in favor of the post test, and after 
discussing the results researchers reached several conclusions was the 
most important: Stock qualifying program using yoga exercises relieve 
stress for parents of children with Autism. 
Based on the conclusions of researchers recommended   was the most 
important: an emphasis on the use of yoga exercises   relieve stress  
tension with parents of children with Autism, and various disabilities as 
well as the use of yoga exercises applicable to the members of the 
research sample, but early to avoid bad situation evolves. 

 


