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 ملخص البحث 

ــاء  ــاحبة للنس ــية  المص ــطرابات النفس ــن الاض ــد م ــي   الح ــا ف ــترخاء واليوغ ــات الاس ــداد  تمرين ــى  اع ــث ال ــدف البح يه
ــروق  ــاحثون وجــود ف ــرض الب ــامج الارشــادي وافت ــأثير البرن ــة ت ــولادة   ومعرف ــد ال ــا بع ــأثرات م ــة المت ــة ذات دلال معنوي

ــولادة  ــا بعــد ال ــأثرات م ــي  الحــد مــن الاضــطرابات النفســية    للنســاء المت ــة ف ــة والبعدي ــارات القبلي ــين الاختب احصــائية ب
   .  ولصالح الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية

ــن            ــث مـ ــع البحـ ــر  مجتمـ ــدي و اختيـ ــي والبعـ ــارين القبلـ ــي ذات الاختبـ ــنهج التجريبـ ــاحثون المـ ــتخدم  البـ و  اسـ
ــاثرات بعــد الــولادة  المشــتركات فــي معهــد ) مشــاركة ممــن عــانين 35وعــددهن (  Fitness Academy النســاء المت

ــن ( ــت مـ ــث فتكونـ ــة البحـ ــولادة  اماعينـ ــد الـ ــية بعـ ــطرابات نفسـ ــاس 8اضـ ــاحثون مقيـ ــتخدم  البـ ــاركات  و اسـ ) مشـ
) فقــرة وتــم اســتخراج الاســس العلميــة للمقيــاس  وتــم 30الاضــطرات النفســية مــن احــد البحــوث ويتكــون المقيــاس مــن (

ــالف  ــراء ويت ــابقة ورأي الخب ــات الس ــات و الدراس ــى الادبي ــد الاطــلاع عل ــا بع ــترخاء واليوغ ــارين  الاس ــذه  تم ــار ه اختي
   (6) )  جلسة    بمعدل  جلستين  في الاسبوع   لمدة12ن (البرنامج  الارشادي المقترح م

ــة   ــم اســتخدام الحقيب ــة البحــث  وت ــى عين ــة عل ــارات البعدي ــم أجــراء الأختب ــامج ت ــن تطبيــق البرن بعــد الأنتهــاء م
ــى   SPSS    الاحصــائية ــم التوصــل ال ــائج وتحليلهــا ومناقشــتها ت ــائج البحــث .وبعــد عــرض النت ــي اســتخراج نت ف

  : الاستنتاجات التالية

ــر  -1 ــن الاضــطرابات النفســية    اث ــي    الحــد م ــات  الاســترخاء  واليوغــا  ف ــامج الارشــادي   بمصــاحبة   تمرين البرن
  للنساء المتأثرات ما بعد الولادة

ــاً فــي   الحــد مــن الاضــطرابات النفســية  للنســاء المتــأثرات  - 2 ــار البعــدي  فروقــاً معنوي ــة البحــث فــي الاختب حققــت عين
 ما بعد الولادة.

 

ABSTRACT  

      The research aims to prepare relaxation and yoga exercises to reduce the psychological 
disorders associated with women affected after childbirth and to know the effect of the 
guidance program. The researchers assumed the existence of significant statistical 
differences between the pre- and post-tests in reducing the psychological disorders of 
women affected after childbirth and in favor of the post-tests of the experimental group. 

      The researchers used the experimental method with pre- and post-tests. The research 
community was selected from women affected after childbirth participating in the Fitness 
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Academy Institute, numbering (35) participants who suffered from psychological disorders 
after childbirth. The research sample consisted of (8) participants. The researchers used the 
psychological disorders scale from one of the studies. The scale consists of (30) 
paragraphs. The scientific foundations of the scale were extracted. These relaxation and 
yoga exercises were chosen after reviewing the literature, previous studies, and the opinion 
of experts. The proposed guidance program consists of (12) sessions at a rate of two 
sessions per week for a period of (6) 

After completing the application of the program, the post-tests were conducted on the 
research sample. The SPSS statistical package was used to extract the research results. 
After presenting, analyzing, and discussing the results, the following conclusions were 
reached: 

1- The effect of the guidance program accompanied by relaxation and yoga exercises 
in reducing the psychological disorders of women affected after childbirth 

2- The research sample achieved significant differences in reducing the psychological 
disorders of women affected after childbirth in the post-test. 

 
  - التعريف بالبحث : – 1
   -المقدمة وأهمية البحث : – 1

  لقضاء   وسيلة  مجرد  الرياضة  تعد  لم  ،  البرامج الارشادية    واستخدام   العلوم  مجمل  في  والهائل  السريع  التقدم  مع  تزامناً      
  وبدنيا  وثقافيا  صحيا  المجتمعات  بناء   اركان  وأحد  الشعوب  ورقي  لتقدم  مقياسا  أصبحت  بل  ،  والتسلية  للمتعة  او  ،  الوقت

  .معلوم  هو  كما  والاجتماعي  والنفسي  البدني  الإنسان  بناء  على   السلبية  أثاره  الحديث  التكنولوجي  للتطور  ان  حيث  ،  واجتماعيا
  . للإنسان النفسية و البدنية بالنواحي تهتم علوم ظهور الى ادى والرياضة البدنية التربية بميدان المتزايد الاهتمام ان 
فاستقرار الفرد نفسيا واتساق سلوكه ونضجه الانفعالي، وهدوءه وصبره وقدرته على التحمل وكيفية معالجته للمشكلات    

  . )1(التي تواجهه على أسس من التفكير العلمي وطموحه ودافعه للإنجاز وقدرته الفعلية تشكل الأساس للثقة بالنفس
وحدد (أبو العلام) مظاهر الاتزان  بالقدرة على مواجهة مشكلات الحياة والقدرة على اتخاذ القرار وتقبل الفرد لنفسه ولغيره  

واحترامهم والشعور بالطمأنينة وتقبل الغير والمشاركة في الحياة العامة والتحكم الانفعالي من خلال السيطرة على نوبات 
  .)2(الغضب

ومعالجة المشكلات     ، وتحسين مردوده  ورفع قدرته  الفردتربوية نفسية تسعى إلى تطوير    وعملية الإرشاد هي عملية         
 .)3(وفق أساليب علمية تربوية نفسية  والعقبات التي تواجهه

من حل المشكلات الشخصية    اتمكينهولاعادة الثقة لها    اعلى فهم نفسهالمراة بالتحديد  والخدمات الإرشادية تساعد    
  .  والاضطرابات النفسية التي تعاني منهار من القلق النفسي الذي رتحتحتى 
هناك إجماع بين علماء النفس على أن للاسترخاء فوائد علاجية واضحة في تخفيض الضغوط والاضطرابات  وتطوير  و     

الصحة النفسية. وهناك نظريات متكاملة في العلاج النفسي تقوم على إرخاء العضلات إرخاءاً عميقاً بهدف التخلص من  
   4ي) حالات التوتر والقلق، مثل نظرية (جاكسون) و(جوزيف ولب

حيث تتعرض المرأة خلال هذه الفترة الى تغيرات المتاثرات بعد الولادة    وخصوصا عند النساء     النفسيفالاضطراب       
  هرمونية وحركية لتسمح بنمو الجنين داخل جوف الام. وهذه التغيرات تستمر حتى ما بعد الولادة مما يحدث اضطرابات 

وذلك بسبب ضغط الرحم على الاوردة القادمة من الاطراف السفلية ومن ثم حدوث الاحتقان فضلاً عن ضعف  نفسية .   
 

الوقائع الكاملة للندوة العلمية حول (توجيه المناهج  (تنمية الثقة بالنفس واتخاذ القرار)) الزوبعي، عبد الجليل إبراهيم وآخرون؛ 1( 

،  1984) لسنة 191، العدد (1ووسائل التدريس لتعزيز شخصية الطالب وثقته بنفسه واتخاذ القرار) بغداد، وزارة التربية، ج
  . 206ص

عند الطالبات في مرحلة الدراسة الثانوية والجامعية، مؤسسة علي جراح الصباح،  قياس الثقة بالنفس) أبو العلام، العادل محمد؛  2( 

  . 87، ص 1978
  . 6، ص1988، كلية التربية، أساليب الإرشاد النفسي والتوجيه التربوي) المعروف، صبحي عبد اللطيف؛ 3( 
  . 155ص ) :التربية الصحية للرياضيين , جامعة بغداد.  2006سميعة خليل محمد (  4

علاجي سلوكي لتخفيف الوزن , رسالة ماجستير غير منشورة , كلية الاداب , الجامعة  عباس حسين عويد العكيدي : بناء برنامج 
  45م . ص 1999المستنصرية , 
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عضلات البطن المتشابكة وعضلات قاع الحوض بسبب وزن الجنين المتزايد حيث يحدث ترهلاً في عضلات الحوض كما 
ان زيادة التقوس في الفقرات القطنية للداخل بسبب كبر حجم البطن يؤدي الى حدوث خلل في القوام مما يعرض الام الى  

  .  اضافة الى المشاكل النفسية   المشاكل الصحية
  واسترخائية   لذا يجب ان ينصب اهتمامنا على ايجاد مناهج تدريبية وفق اسس علمية متطورة تحتوي على تمرينات رياضية 

وصولا الى   ما بعد الولادة  اتمختلفة يمكن استخدامها لمعالجة هذه الحالة التي اصبحت ظاهرة تعاني منها السيدات المتأثر
  الهدف المراد تحقيقه في علاج هذه المشكلة .  

باستخدام   البحث  اهمية  للنساء وتتجلى  المصاحبة      النفسية   الاضطرابات  الحد من  في  واليوغا  الاسترخاء  تمرينات  
الولادة  اتالمتأثر بعد  تجنب    ما  وكذلك  والارتخاء  الاستطالة  اصابتها  التي  المراة  تقوية عضلات  على  المساعدة  بهدف 

المشاكل الميكانيكية التي تحدث لقوامها لتنمية او تحسين عضلات المراة من اجل زيادة قابليتها على مواجهة المتطلبات  
مل والولادة وزيادة الوعي والاهتمام بصحة الام للعمل البدنية والحركية اليومية للعناية بقوام المراة في مرحلة ما بعد الح

  ات او الانحرافات . على زيادة قابليتها البدنية فضلا عن اكتسابها القوام الصحي والخالي من التشوه
  مشكلة البحث :   1-2

تعد مشكلة القوام من المشكلات العصرية الاكثر اهمية لدى الانسان في عصرنا الحالي، اذ احتلت مرتبة الصدارة         
بسبب انتشارها بصورة واسعة وصولا الى الحد الذي نراه في الاونة الاخيرة مما ادى الى حدوث ترهلات في قوام المرأة  

  مدة الحمل والولادة  ولا سيما المشاكل التي تتعرض لها اغلب النساء في
مما  يؤدي  الى  شعور عدم الرضا و إثارة التوترات  والاضطرابات  النفسية والقلق التي يكاد يكون مزمنا . مما  يجعل      

  . المراة في حالة عدم استقرار   مستنفراً للانفعال السريع للمواقف الاجتماعية كالغضب وعدم التوازن
ان تفشي هذه الظواهر في مجتمعنا يعد ظاهرة خطيرة يؤدي الى الكثير من المشاكل و الامراض و علينا معالجتها و       

الظاهرة   الى طرق محاربة هذه  التوصل  لها و  المسببة  الجوانب  التعامل مع  الى  ايجاد طريقة مناسبة تهدف في تكوينها 
  الخطرة و الحد منها".

ذات  الاسترخاء  وخصوصا برامج التهدئة النفسية    تمارين     قد اشارت العديد من الدراسات والادبيات الى ادخال  و        
  الاهداف الواضحة لها اثر في تعديل السلوك وعلاج الكثير من المشكلات  . 

غالبا  التي    و  للمراة  المتاثرة بعد الولادة  ولما كان التوتر هو السبب في اكثر الاضطرابات الجسمية والنفسية وبخاصة         
النفسـي والعاطفـي فالجسـم يعمـل وحده متكاملة ا    غير مستقرة ممـا يؤثر في توازنهـومتأججة وملتهبة    اما تكون مشاعره

(Unity of Integration)الجسمي    اتوتر يضطرب بناءهت وعندما   ا. وفي أي موقف كالتغيرات الجسمية تؤثر في تفكيره
.ويترتب  .كما يمكن ان تؤدي هذه الى توترات انفعالية وعضلية    وانفعالية    ات  ذهنية  كله مما يؤدي الى حدوث اضطراب

  وانعدام الاستقرار النفسي  على هذه المواقف حاله من الاحباط 
استخدام     حول  المعاهد  الصحية الرياضية    تقديم معلومات مهمة ومفيده لمدربي  ويحاول الباحثون دراسة هذه الظاهرة و      

وضع    التمارين      همن خلال هذ  ونامل الباحثياذ  تمرينات    والاسترخاء في   خفض التوتر   للنساء المتاثرات بعد الولادة   
  الحلول التي تساعد في ارتقاء الدعامة الاساسية في المجتمع الا وهي المراة . 

  - أهداف البحث : 3 – 1
  . الولادة بعد ما المتأثرات للنساء     المصاحبة  النفسية الاضطراباتالتعرف على  - 1

 ما بعد الولادة   اتالمتأثرالاسترخاء واليوغا في  الحد من الاضطرابات النفسية  المصاحبة  للنساء  اعداد  تمرينات   - 2
. 

ال-3 للنساء       برنامج الارشادي   بمصاحبة   تمرينات  الاسترخاء  معرفة تأثير  النفسية   الحد من الاضطرابات  في    
  .ما بعد الولادة اتالمتأثر

  - فروض البحث :   4 –1
 اتالمتأثرالحد من الاضطرابات النفسية    للنساء   في وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي -1

  . ولصالح الاختبارات البعدية ما بعد الولادة
ولصالح   ما بعد الولادة  ات المتأثرالحد من الاضطرابات النفسية    للنساء     فيهناك تأثير ايجابي للبرنامج الارشادي      -2

  الاختبارات البعدية 
  - مجالات البحث : 5 – 1
 Fitness Academy فيالمشاركات  \عينة من النساء   المجال البشري : 1 – 5 – 1
  .   2024/   6/    1ولغاية    2024/  2/   1المجال الزماني :     2 – 5 – 1
 Fitness Academyلمعهد  المجال المكاني : قاعات اللياقة البدنية والرشاقة والقاعة الداخلية  3 – 5 – 1
  - تحديد المصطلحات :  6 – 1
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يتكون الإرشاد النفسي من أي أنشطة قائمة على أساس أخلاقي ،يتخذها المرشد في محاولة لمساعدة   1 – 6 – 1
  5الأنواع من السلوك التي تؤدى إلى حل مشكلاته. المسترشد للانخراط في تلك 

  
هي الأوضاع والحركات البدنية المختارة طبقاً  للمبادىء والأسس التربوية والعلمية بغرض تشكيل -التمرينات :    1-6-2

  .  )6( الجسم وبنائه وتنمية مختلف قدراته الحركية لتحقيق أحسن مستوى ممكن في الأداء الرياضي " 
:وهو شعور عام غامض غير سار بالتوقع والخوف مصحوب عادة ببعض الإحساسات      الاضطرابات النفسية   1-6-3

 )7(الجسمية ,ويأتي من نوبات تتكرر في نفس الفرد.

وهو عدم اداء اي شيء مطلق باستخدام العضلات و هذا يعني ( فك ارتباط ) اي انقباض او توتر في  الاسترخاء : 1-6-4
  ) 8(العضلات  و عدم وجود نشاط عضلي تماما او الوصول الى درجة قريبة من الصفر تقريبا من النشاط .

  منهج البحث و اجراءاته الميدانية :-2
  منهج البحث :  2-1    

التجريبية  لتحقيق اهداف البحث استخدم  الباحثون المنهج التجريبي لملائمته مشكلة البحث باستخدام مجموعتين             
 والضابطة ذات الاختبارين القبلي والبعدي.

  عينة البحث : 2-2
وعددهن (    Fitness Academyاختيرت مجتمع البحث من  النساء المتاثرات بعد الولادة  المشتركات في معهد           

  ) مشاركة ممن عانين اضطرابات نفسية بعد الولادة  بعد  المقابلة التي اجرتها معهن اخصائية نفسية خاصة بالمعهد35
اما عينة البحث فقد تم اختيار السيدات اللواتي يعانين اضطرابات نفسية بعد  الولادة   (لاتتعدى الفترة بعد الولادة ب        

)    اما عينة البحث  تم اختيارها  35-25مشاركة  تتراوح اعمارهن بين (    ) 11اشهر على اكثر تقدير  )  و قوامها  (  6
عددهن    بلغ  (  8بطريقة عمدية وقد  استبعدت  اختيارهم 3مشركات  و  .تم  الاستطلاعية  التجربة  المشاركات مثلو  ) من 

) مشاركة بعد استبعاد عينة 32بصورة  عشوائية  اما عينة توزيع المقياس فقدتم توزيع المقياس على مجتمع البحث والبالغ (
 التجربة الاستطلاعية .

  اجراءات البحث  : 2-3
لغرض  تجانس العينة  تم قياس الطول و الوزن للمشتركات على وفق ميزان طبي موجود في المعهد و كذلك عمر         

  .) 1المراة  و حسب ما موضح بالجدول (
 )1جدول (

  يوضح تجانس عينة البحث للمتغيرات العمر و الطول و الوزن 
 الالتواء  معامل  ع سَ  المتغيرات 
 0,78 4,60   32.98 العمر/سنة

 0,23 5,23 167,75 الطول/سم 
 0,28 4,97 82,87 الوزن/كغم 

  ادوات البحث: 2-4    
حاسبة الكترونية نوع   -نت .الاختيارات والقياسات. جهاز لقياس الطول والوزن  (المصادر العربية والاجنبية وشبكة الانتر

SHARP  جهاز كمبيوتر (-.قاعة رشاقةP4(.  
  : الاضطرابات النفسية مقياس  5- 2

ا مقياس    ونالباحث  استخدم         النفسية   التعرف  الاضطرات  الى  النفسية   درجة  على    لذي يهدف  للنساء الاضطرابات 
لدى عينة  الاضطرابات النفسية   ) ويصلح هذا المقياس لمعرفة مستوى  2004والذي اعدته ( هدى جلال محمد    المشتركات  

  بدرجة   عليه  تنطبق() فقرة ، وتكون الاجابة على هذه الفقرات على خمسة بدائل .  30البحث . ويتكون هذا المقياس من (
 لا -قليلة    بدرجة   عليه   تنطبق  -متوسطة بدرجة عليه تنطبق-  كبيرة بدرجة عليه تنطبق  - جداً  كبيرة

 
  . 112، ص1978  مصدر سبق ذكره : أبو العلام، العادل محمد؛ 5
  
6 Davidson < Stanly (2009) : Human nutrition dietetics 17th  ,Ed ,U.K  , 108 -1  
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اضطراب صورة     -  الحساسية الاجتماعية   -  الأعراض الجسمانيةويتكون من  ثلاثة مجالات  هي (  )اطلاقاً   عليه  تنطبق
وقد عرض الباحثون المقياس على السادة الخبراء والمختصين في علم النفس واللياقة البدنية  حيث تمت الموافقة   )  الجسم

  على جميع الفقرات 
ــوعتين ، مجموعـــة الفقـــرات الايجابيـــة وعـــددها (        ) ومجموعـــة 16وقســـمت  فقـــرات  المقيـــاس الـــى  مجمـ

ــددها ( ــلبية وع ــرات الس ــة ( 14الفق ــى قيم ــن اعل ــا م ــة تنازلي ــرات الايجابي ــى الفق ــة عل ــون الاجاب ــل  5) وتك ــى اق ) وحت
ــة ( ــة (1قيم ــل قيم ــن اق ــون تصــاعدياً م ــرات الســلبية تك ــى الفق ــة عل ــا الاجاب ــة (1) ، ام ــى قيم ــى اعل ــت ) .5) وحت وكان

ــة (  ــرات الايجابيـــــــــ ) .  30،  29،  28،  27،  23،  19،  16،  14،  12،  10،  9،  7،  5،  4،  3،  1الفقـــــــــ
  ) .  26،  25،  24،  22،  21،  20،  18،  17،  15،  13،  11،  8،  6،  2اما الفقرات السلبية ( 

  :الاضطرابات النفسية  التحليل الإحصائي لمقياس 6- 2
ــائص        ــت الخصـ ــا كانـ ــه، فكلمـ ــية لفقراتـ ــائص القياسـ ــى الخصـ ــر علـ ــد كبيـ ــى حـ ــاس إلـ ــائص المقيـ ــد خصـ تعتمـ

الســيكومترية للفقــرات جيــدة أعطــت مؤشــراً علــى دقــة المقيــاس ككــل وقدرتــه علــى قيــاس مــا وضــع مــن أجــل قياســه. 
ــي Ebelويشــير( ــي المقيــاس الت ــرات الجيــدة ف ــاء علــى الفق ــى أن الهــدف مــن التحليــل الإحصــائي للفقــرات هــو الإبق ) إل

     9تكشف عن الدقة في قياس ما وضعت من أجل قياسه.  
  القوة التمييزية للفقرات:1- 6- 2

ــيكومترية      ــائص الس ــم الخص ــن أه ــدقها م ــاملات ص ــرات ومع ــة للفق ــوة التمييزي ــد الق ــا  تع ــق منه ــي التحق ــي ينبغ الت
ــاس   ــرات مقيـ ــي فقـ ــطرابات  فـ ــية  الاضـ ــأالنفسـ ــذا ارتـ ــاحث ى، لـ ــرات  ونالبـ ــة للفقـ ــوة التمييزيـ ــن القـ ــق مـ أن تتحقـ

ــة ( ــائي والبالغـ ــل الإحصـ ــة التحليـ ــى عينـ ــاس علـ ــة للمقيـ ــة الكليـ ــرة بالدرجـ ــل فقـ ــة كـ ــاط درجـ ــاملات ارتبـ ) 32ومعـ
  . مشاركة 

 أسلوب المجموعتين الطرفيتين :- 2- 6- 2
ــرفتين         ــوعتين المتط ــلوب المجم ــتعمال أس ــة الضغوطباس ــاس مواجه ــرات مقي ــة لفق ــوة التمييزي ــن الق ــق م ــم التحق ت

ــى عينــة التحليــل الإحصــائي والبالغــة ( حت الإجابــات، ثــم ، مشــاركة ) 32بتطبيــق فقــرات المقيــاس عل حَّ وقــد  صــُ
احتســبت الدرجــة الكليــة لكــل اســتمارة، وقــد رتبــت جميــع الاســتمارات تنازليــا علــى وفــق الــدرجات الكليــة مــن أعلــى 

ــان  دَّدت المجموعت ــُ ــم ح ــة ، ث ــة كلي ــى درج ــى أدن ــة إل ــة كلي ــاندرج ــة  الطرفيت ــة الكلي ــي الدرج ــى  إذف ــاد عل ــم  الاعتم ت
ــذلك أصــبح عــدد اســتمارات %) مــن 27نســبة ( ــة وب ــراد المجمــوعتين الطــرفيتين مــن أفــراد العين ــي  الاســتمارات أف ف

) أمـــا درجـــات أفـــراد 178 - 199تراوحـــت درجـــات أفـــراد المجموعـــة العليـــا بـــين (اســـتمارة ) 16كـــل مجموعـــة (
) ، وبعـــد تطبيـــق الاختبـــار التـــائي لعينتـــين مســـتقلتين لمعرفـــة دلالـــة 142 - 169المجموعـــة الـــدنيا تراوحـــت بـــين (

ــرف ــوعتين الط ــين المجم ــرق ب ــوبة يالف ــة المحس ــيم التائي ــين ان الق ــاس تب ــرات المقي ــن فق ــرة م ــل فق ــات  ك ــي درج تين ف
ــي  ) ومســتوى دلالــة 31) عنــد درجــة حريــة (1,59كبــر مــن القيمــة التائيــة الجدوليــة البالغــة (ألجميــع الفقــرات ه

)0,05( . 
 

  )2جدول(
  النفسيةالاضطرابات يبين القيم التائية لإيجاد القوة التميزية لفقرات مقياس 

 ــ تسلسـ
ل 

 الفقرة

 16المجموعة الدنيا 16المجموعة العليا
 Tقيمــــــــــة 

  المحسوبة
ــط  الدلالة المتوســـــ

 الحسابي
الانحـــــــــــــــــراف 

 المعياري
ــط  المتوســـــ

 الحسابي
الانحــــــــــــــــراف 

 المعياري

1. 4,066 0.755 3.186 0.7839 .0043 
 دالة

 دالة 5.813 0.758 4.635 1.698 3,987 .2
 دالة 4.784 0.753 3.737 1.721 3,055 .3
 دالة 9.644 0.8863 4.816 1.763 5,933 .4
 دالة 7.864 0.8339 4.762 1,911 4.622 .5
 دالة   2445. 0,937 4.781 1,531 3,764 .6

 
 - 9hall. –2):essential of educational measurement new Jersey : prenlic 9Eble ,R.L(19  65 
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 دالة 4.085   0.725 4.665 1.544 3.854 .7
 دالة 4.512 0.822 3.320 1,605 3.843 .8
 دالة 5.575 0.781 4.739 1,640 3,954 .9

 دالة 3.419 0.777 5.186 1,443 4.031 .10
 دالة 4.631 5, 855 3.621 1,655 4.911 .11
 دالة  8.429 0.717 3.730 1,985 4,551 .12
 دالة 4.318 0.843 3.847 1,612 4,713 .13
 دالة 7.971 0.839 3.727 1.553 3,843 .14
 دالة 7.490 0.732 4.788 1,998 4,766 .15
 دالة 7.508 0.015 3.6 88 1,698 4,954 .16
 دالة 7.572 0.857 3.703 1,621 4,832 .17
 دالة 6.622 0.798 3.738 1.632 4.074 .18
 دالة 7.717 0.789 2.180 1,985 4.840 .19
 دالة 5.622 0.750 3.656 1.556 4.914 20

 دالة 9.244 0.719 4.773 0.755 2.164 .21
 دالة 7.111 0.843 4.836 0.721 3.635 .22
 دالة 4.302 0.889 5.727 0.743 3.737 .23
 دالة 7.252 0.737 3.781 0.865 3.816 .24
 دالة 5.916 0.795 4.616 0.887 3.997 .25
 دالة 4.687 0.887 6.733 0.798 3.701 .26
 دالة   8.529 0.741 5.776 0.015 4.616 .27
 دالة 7.020 0.799 2.194 0.807 3.720 .28
 دالة 7.295 0.750 4.635 0.751 3.980 .29
 دالة   8.760 0.721 5.737 0.743 3.186 .30
 دالة 8.593 0.894 3.836 0.700 4.676 .31
 دالة 5.348 0.809 3.727 0.788 4.737 .32

 : درجة الفقرة بالدرجة الكلية للمقياس الذي تنتمي إليهأسلوب ارتباط  3- 6- 2
إن ارتبــاط الفقــرة بمحــك خــارجي أو داخلــي مــن مؤشــرات صــدقها ، وحينمــا لا يتــوافر محــك خــارجي فــإن      

ــا لحســاب الصــدق ــم حســاب ،وقــد 10الدرجــة الكليــة للمقيــاس تعــد محكــا داخلي ــاط ت بالدرجــة درجــة الفقــرة أســلوب ارتب
ــة  ــونالكليــ ـــباط بيرســ ــل ارتـــ ــتخدام معامــ ــاس  ، ، باســ ــدرجات مقيــ ــطرابات لــ ــية  الاضــ ــل النفســ ــة التحليــ لعينــ

) ودرجــة 0,05وكانــت جميــع معــاملات الارتبــاط دالــة إحصــائيا عنــد مســتوى دلالــة ( اســتمارة ) 32الإحصــائي(
  ) .3وكما موضح في جدول ()، 2.33( الجدوليةكبر من القيمة أوهي  ،)30حرية (
  )3جدول(

  النفسية الاضطراباتارتباط درجة الفقرة بالدرجة الكلية لمقياس  يبين أسلوب  

 
 - 10p206, new York  : Macmillan publishing. psychological testingAnastasia,(1976):  

  

  ت
معامــــــــــــــــل 

  الارتباط
  ت

معامــــــــــــــل 
  الارتباط

  معامل الارتباط  ت

1. 0,155 11. 0,387 21. 0,534 

2. 0,398 12. 0,870 22. 0,487 

3. 0,309 13. 0,269 23. 0,239 
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2 -6 -

  درجة المجال الذي تنتمي إليه:بدرجة الفقرة   أسلوب ارتباط  3
ــاب         ــم حس ــاط ت ــلوب ارتب ــرة أس ــل فق ــة ك ــة  درج ــاس  بدرج ــالات مقي ــن مج ــال م ــل مج ــية   الاضــطراباتك النفس

باســتعمال معامــل ارتبــاط بيرســون، وعنــد مقارنــة القيمــة المحســوبة لمعامــل الارتبــاط  ثلاثــة المجــالات البحســب 
تبـــين أن علاقـــة  )0.133) والبالغـــة (31) ودرجـــة حريـــة (0.05بالقيمـــة الجدوليـــة الحرجـــة عنـــد مســـتوى دلالـــة (

) يبـــين القـــيم 4للمجـــال الـــذي تنتمـــي أليـــه كانـــت دالـــة إحصـــائياً ، والجـــدول (بدرجـــة كـــل فقـــرة الفقـــرات جميعهـــا 
  .النفسية  الاضطرابات المحسوبة لمعاملات الارتباط لمقياس  

  )4جدول(
  النفسية الاضطراباتمقياس  أليهمعاملات ارتباط درجة الفقرة بدرجة المجال الذي تنتمي يبين  

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
   

  
  
ــةأســــــــــلوب 4 - 6- 2 ــاط درجـــــ  ارتبـــــ

 :النفسية الاضطراباتالمجال بالدرجة الكلية لمقياس  
تــم اســتعمال هــذا الأســلوب مــن خــلال إيجــاد العلاقــة الارتباطيــة بــين درجــات الأفــراد الكليــة لكــل مجــال         

ــى  ــائج إلـ ــارت النتـ ــد أشـ ــون ، فقـ ــاط بيرسـ ــل ارتبـ ــتعمال معامـ ــاس ، وباسـ ــة للمقيـ ــة الكليـ ــة أوالدرجـ ــة التائيـ ن القيمـ
ــع الدرجــة الكليــة للمقيــاس دالــة إحصــائيا عنــد  ــالات المقيــاس م المحســوبة لمعــاملات ارتبــاط كــل مجــال مــن مج

ــة ( ــتوى دلال ــة (0.05مس ــة حري ــد درج ــة (30) وعن ــة الجدولي ــت القيم ــدول (0.139)، إذا كان ــك5) والج ــح ذل  ) يوض
. 

  )5جدول(
  النفسية الاضطرابات  يبين أسلوب ارتباط درجة المجال بالدرجة الكلية لمقياس

  الدرجة الكلية للمجال  اسم المجال  ت

  0,89  الأعراض الجسمانية  .1

  0,87  الحساسية الاجتماعية  .2

  0,89  اضطراب صورة الجسم  .3

  الاسس العلمية للمقياس: 7- 2

4. 0,565 14. 0,461 24  0,485 

5. 0,260 15. 0,371 25  0,408 

6. 0.733 16. 0,443 26  0,343 

7. 0,387 17. 0,465 27  0,486 

8. 0,554 18. 0,498 28  0,366 

9. 0.832 19. 0,464 29  0,449 

10        0,542             
   

20          
.             

      

0,391 30  0,592  

  المجال الثاني  المجال الأول
  

  المجال الثالث

  ت
معامــــــــــــل 

  الارتباط
  ت

معامــــــــل 
  الارتباط

  ت
معامــــــــــــل 

  الارتباط

1  0,365 2  0,422  3  0,412  

4  0.190  5  0,459  6  0,521  

7  0,359  8  0.399  9  0,471  

10  0,449  11  0,525  12  0,482  

13  0,608  14  0,486  15  0,434  

16  0,481  17  0,543  18  0,364  

19  0,506  20  0,588  21  
0.234  

  

22  0,481  23  0,543  24  0,364  

25  0,506  26  0,522  27  0.234  

28  0,431  29  0,514  30  0,329  
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  تم التحقق من صدق المقياس بالطرائق الآتية : : الصدق :- 1- 7- 2
 الصدق الظاهري  :1- 1- 7- 2 

هـــو المظهـــر العـــام للاختبـــار أو المقيـــاس أو هـــو الصـــورة الخارجيـــة لـــه مـــن حيـــث نـــوع المفـــردات وكيفيـــة      
وكـــذلك يتنـــاول التعليمـــات ومـــدى دقتهـــا ودرجـــة مـــا تتمتـــع بـــه مـــن  ،صـــياغتها ومـــدى وضـــوح هـــذه المفـــردات

ــق هــذا النــوع مــن الصــدق فــي مقيــاس  11موضــوعية ودقــة عنــدما عــرض المقيــاس  ،الاضــطرابات النفســية  وقــد تحق
ــن ــة م ــى مجموع ــة عل ــيغته الأولي ــي  بص ــنفس الرياض ــم ال ــية وعل ــة والنفس ــوم التربوي ــي العل ــراء ف ــوا الخب ــذين وافق ال

  المقياس . إعداد إجراءاتوكما تم ذكره ضمن ، على صلاحية المقياس لقياس ما وضع لأجله 
  :  صدق البناء 2- 2- 7- 2

ــاك ل       ــرح كرونبـ ــد اقتـ ــل ، قـ ــدق ال(Cronbach,Meehlومهيـ ــد صـ ــة لتأييـ ــن الأدلـ ــدد مـ ــاء ) عـ ــارات  بنـ للاختبـ
ــراد ــن الأف ــات م ــين مجموع ــروق ب ــا: الف ــاييس منه ــر  ،والمق ــي المتغي ــتلافهم ف ــرض اخ ــذين يفت ــراد ال ــن الأف ــات م فعين

وذلــك  والبيانــات التــي يــتم جمعهــا تكــون مستعرضــة بدرجــة أساســية،موضــع البحــث يمكــن التنبــؤ بتبــاين أدائهم
  12.للتحقق من تماثل النتائج

ــاء لمقيــاس      ــم التحقــق مــن صــدق البن ــد ت ــرات أيجــاد  مــن خــلال الاضــطرابات النفســيةولهــذا فق ــة للفق ــوة التمييزي الق
  سابقا .وكما تم توضيحه إحصائيا،حيث كانت جميع الفقرات دالة  ،  بأسلوب المجموعتين المتطرفتين

  ات:بـثلا 3- 7- 2
نعنــي بالثبــات الدقــة والاتســاق فــي أداء الأفــراد ، والاســتقرار فــي النتــائج عبــر الــزمن، فالاختبــار الثابــت         

  13على المجموعة نفسها من الأفراد مرة ثانية.يعطي النتائج نفسها إذا طبق 
  :ولقد قام الباحث باستخراج الثبات بطريقتين هما    

  :  Test-Retestإعادة الاختبار  الاختبارـ طريقة 1- 3- 7- 2
ن ذلــك يعنــي الحصــول علــى النتــائج نفســها عنــد تطبيــق الاختبــار فــي مــدتين إن كــان المقيــاس يتصــف بالثبــات ف ــإ      

ــين أســبوع أو أســبوعين عــادة ،مختلفتــين ــذكر إ إذ ،وفــي حــدود زمــن يتــراوح ب ــة المــدة عــن ذلــك تتــيح فرصــة للت ن قل
ــا  آراؤهــم،كمــا أن طــول المــدة قــد تتــيح فرصــة لنمــو الأفــراد أو يطــرأ اخــتلاف فــي ظــروفهم ومــن ثــم تتغيــر  وتزودن

ــل  ــدرجتين لك ــة ب ــذه الطريق ــراة ه ــات إ إذ ام ــو حاصــل ثب ــاني ه ــق الأول والث ــات التطبي ــين درج ــاط ب ــل الارتب ن معام
تــم  نســاء) 3المقيــاس علــى عينــة مكونــة مــن ( ونطبــق البــاحث. 14الأداة ومعامــل الثبــات هــو معامــل الاســتقرار 

ــاوية  ــة المتس ــة العشــوائية الطبقي ــارهم بالطريق ــة البحــثاختي ــارج عين ــن خ ــى م ــاس عل ــق المقي ــادة تطبي ــم إع ــن ث ،. وم
  .   ) يوم14العينة نفسها بعد مرور(

وبعــد الانتهــاء مــن التطبيقــين حســب ثبــات المقيــاس عــن طريــق حســاب درجــات أفــراد عينــة الثبــات فــي         
 Person(التطبيـــق الأول، وحســـاب درجـــاتهم فـــي التطبيـــق الثـــاني ومـــن ثـــم اســـتخراج معامـــل ارتبـــاط بيرســـون

Correlation Coefficient(  (ــات ــاط (الثبـ ــل الارتبـ ــة معامـ ــت قيمـ ــاني، فبلغـ ــق الأول والثـ ــات التطبيـ ــين درجـ بـ
  .  عالي) وهو معامل ثبات  0,88(النفسية  الاضطرابات لمقياس  

  معادلة الفا كرونباخ  :2- 3- 7- 2
ــدد          ــى ع ــيمه إل ــار وتقس ــي الاختب ــة ف ــرات الداخل ــين الفق ــاب الارتباطــات ب ــى حس ــة عل ــذه الطريق ــرة ه ــد فك تعتم

ــه، أي  ــدد فقرات ــاوي ع ــزاء يس ــن الأج ً إم ــا ــارا فرعي ــكل اختب ــرة تش ــل فق ــاس  . 15ن ك ــداخلي للمقي ــاق ال ــدير الاتس ولتق
ــات  ــة البالغ ــالاســتخدمت إجاب ــات ( مشــاركة ) 32حجمهــا ( ة عين ــغ معامــل الثب ــد بل ــى  انســجام 0,87وق ــا يشــير إل ) مم

  .  الفقرات فيما بينها
  التجربة الرئيسية :    8- 2

ــد      ــد اعـ ــث بعـ ــاحثون اداة البحـ ــلية والبالغـ ــ اد  البـ ــة الاصـ ــد العينـ ــد تحديـ ــتركة  ) 30(ة   وبعـ ــاسمشـ ــقّ المقيـ  طبـ
ــر ،  ــال المباش ــلوب الاتص ــث وبأس ــق  حي ــري التطبي ــرحأج ــم ش ــى  وت ــد عل ــع التأكي ــة م ــراد العين ــث لاف ــداف البح اه

 
  .47) ص1):الاختبارات النفسية ، عمان، دار صفاء للنشر والتوزيع ، ط (2010مجيد ، سوسن شاكر(  -11

 354صدار الفكر العربي، القاهرة.   ،1ط القياس والتقويم التربوي والنفسي أساسياته وتطبيقاته وتوجيهاته المعاصرة،): 2000علام، صلاح الدين محمود( 12 - 

  
 - 13: Translating the The Wisdom Development ScaleBrown, Scott C, Greene, Jeffrey A(2006): 

Conceptual to the Concrete.p418 
  

  257ص  .، دار المسيرة للنشر والتوزيع والطباعة، الأردن1)، القياس والتقويم في التربية وعلم النفس، ط2000ملحم، سامي محمد (  -14
  . ، المطبعة الوطنية، الأردن القياس والتقويم في العملية التربوية): 1998، أحمد سليمان ( عودة 15354ص  - 
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ــع  ــة عــن جمي ــرات ضــرورة الاجاب ــين (  فق ــاس ب ــى المقي ــة عل ــت الاجاب ــد اســتغرق وق ) 15 - 10المقيــاس بصــدق . وق
  دقيقة . 

 استخدام تمارين اليوغا والاسترخاء :    9- 2
ــار هــذه التمــارين بعــد الاطــلاع علــى الادبيــات و الدراســات الســابقة ورأي الخبــراء فــي مجــال علــم الــنفس      تــم اختي

*, وتهـــدف هـــذه التمـــارين الـــى معرفـــة اثرهـــا علـــى تحقيـــق انخفـــاض  درجـــة الاضـــطرابات  16, واللياقـــة البدنيـــة 
  النفسية   لافراد عينة البحث .

  اجراءات البرنامج  الارشادي المقترح بمصاحبة  تمارين الاسترخاء 1- 9- 2
) اســابيع   و يشــمل  6)  جلســة    بمعــدل  جلســتين  فــي الاســبوع   لمــدة (12يتــالف البرنــامج المقتــرح مــن (       

برنــامج  تمــارين يوغــا وا ســترخاء  وتضــمن البرنــامج تمــارين عضــلات الرقبــة و الوجــه و الــرأس والاكتــاف و 
ــى  ــرح عل ــامج المقت ــن جلســات البرن ــل جلســة م ــفلى وتســتغرق ك ــا و الاطــراف الس ــبطن والصــدر و الاطــراف العلي ال

ــم  30( ــان  ارائه ــة  لبي ــة البدني ــي  اللياق ــراء   ف ــن الخب ــة  م ــى مجموع ــامج عل ــات البرن ــد عرضــت محتوي ــة , وق ) دقيق
وبعــد اطــلاع البــاحثون  علــى ملاحظــات الخبــراء اخــذت  بــأرائهم وقــد ابقيــت محتويــات البرنــامج المقتــرح دون 

جلســتين اســبوعيا بمعــدل   2024/ 15/1ن موعــد بــدء  البرنــامج بتــاريخ ) وكــا2تغييــر وكمــا موضــح بــالملحق (
  كل اثنين وخميس .

  تمارين الاسترخاء المتبعة في البرنامج الارشادي: 2- 9- 2
اســتلقي فــي وضــع مــريح عنــد بدايــة التمــرين، والتأكــد  مــن هــدوء المكــان وخلــوه مــن المشــتتات.و أن يكــون  - 1

  المكان الذي سترقد عليه مريحاً.
  اختاري وضع الجلوس الذي يناسبك  .- 2
  اغلقي راحة يد اليسرى بإحكام وقوة.- 3
ــى مســند الأريكــة. لاحظــي - 4 ــي مكــان مــريح عل ــا وضــعها ف ــوان معــدودة، وارخه ــدك اليســرى بعــد ث افتحــي راحــة ي

  أن العضلات أخذت تسترخي وتثقل.
  .ىكرري هذا التمرين (الشد والإرخاء) مع بقية العضلات الأخر - 5
ــواً - 6 ــواً فعض ــم عض ــاء الجس ــع أعض ــي جمي ــترخاء ف ــلي والاس ــوتر العض ــي الت ــتحكم ف ــى ال ــدرة عل ــاب الق ــد اكتس بع

  بالطريقة .
ــي الاســترخاء العضــلي  - 7 ــتحكم ف ــن ال ــف أخــرى م ــي مواق ــذا النظــام ســيمكنك ف ــى الاســترخاء به ــدرة عل اكتســبي الق

ــى بعــض العضــلات فــي حالــة انتبــاه  ــاء عل ــدما تحتــاجي بعــض المواقــف الإبق ــة مــن الجســم فقــط. فعن فــي منــاطق معين
  وتوتر ويقظة، من الممكن الإبقاء على العضلات الأخرى غير المستخدمة لهذا الغرض في حالة استرخاء. 

ــي  -- 8 ــق بالاســترخاء العضــلي ف ــى الوصــول إلــى إحســاس عمي ــذكر الفكــري للمســاعدة عل ــوة الإيحــاء والت اســتخدم  ق
ــي اســتخدمها  ــا الت ــارين اليوغ ــا تم ــد والاســترخاء العضــليين .ام ــات الش ــي عملي ــالتركيز ف ــري   ب لحظــات قصــيرة. فك

  )2الباحثون وطبقت على عينة البحث فنجدها في الملحق (
  الاختبار القبلي:10- 2

ــتخدام        ــدريبي  باس ــامج الت ــى تطبيــق البرن ــث   ال ــة البح ــية  لعين ــطرابات النفس ــاس  الاض ــتبانة مقي ــع اس ــم توزي ت
 .المعهد   مسؤولة  تمارين اليوغا والاسترخاء  فسوف تخضع للبرنامج المعد من قبل

  التجربة الرئيسية :11- 2
  التجربة الرئيسة: 1- 11 – 2

ــلاع       ــد أطـ ــات  بعـ ــبكة المعلومـ ــن شـ ــتفادة مـ ــذلك الأسـ ــوافرة، كـ ــة المتـ ــادر العلميـ ــب المصـ ــى أغلـ ــاحثون علـ البـ
ــراء وذوي  ــع الخبــ ــاحثون  مــ ــا البــ ــي اجراهــ ــية التــ ــابلات الشخصــ ــن المقــ ــلاً عــ ــة (الأنترنيــــت) فضــ الألكترونيــ
ــاحثون بوضــع باســتخدام تمرينــات اليوغــا  ــم وتوجيهــاتهم الســديدة، قــام  الب ــاص لغــرض الأفــادة مــن آرائه الاختص

 
    الخبراء:  16

 الرʮضة  وعلوم البدنية   التربية كلية /   المستنصرية الجامعة /  الرʮضي  النفس علم /  شيماء عبد مطر ا.د 

  
 الصرفة   للعلوم التربية كلية/  بغداد  نفسي/ جامعة ارشاد  سبتي  ا.د سعاد

 التربية  كلية/   ديالى   جامعة / النفس العبيدي/علم الكريم عبد ا.د مظهر
 الرياضة   وعلوم البدنية التربية  كلية/  الموصل   جامعة/ الرياضي  النفس علم/  حسو  ا.دمويد
 الرياضة  وعلوم البدنية التربية  كلية/  تكريت   الرياضي/جامعة  النفس الجنابي/علم عباس ا.د سعد

 الرياضة  وعلوم البدنية التربية كلية/   المستنصرية  الجامعة/  النفس عواد/علم محمد ا.د ماهر
 المستنصرية     الرياضية/ جامعة  وعلوم البدنية   التربية كلية/  النفس الرياضي   /علم   نوري   ا.م. دعلي
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ــة  ــث والمتمثلـ ــة البحـ ــة لعينـ ــة البدنيـ ــة والقابليـ ــة العمريـ ــة المرحلـ ــة  مراعيـ ــة التدريبيـ ــى المجموعـ ــترخاء علـ والاسـ
 .5/3/2024ولغاية  2024/ 1/ 20بدءً من     Fitness Academyبالمشاركات في معهد  

لــم يتــدخل البــاحثون فــي بــاقي اجــزاء الوحــدة  التدريبيــة  البدنيــة المعــدة مــن قبــل ادارة المعهــد وقــد طبــق        
البــاحثون التمــارين المقترحــة  بعــد الوحــدة التدريبيــة  ، وقــد اســتعان  البــاحثون بمدربــة المعهــد لتطبيــق  تمــارين  

ــدات ( ــوع الوح ــون مجم ــبوعياً ليك ــدتين  اس ــع وح ــترخاء   وبواق ــا والاس ــلال (12اليوغ ــت خ ــدة طبق ــابيع6) وح  )  اس
ــن الوحــدة الارشــادية     (و ــاء) زم ــل (الســبت، الثلاث ــت  ك ــي الوحــدة الارشــادية (  30كان ــة   ف ــة 15) دقيق ــة جلس دقيق

 دقيقة تمارين يوغا واسترخاء.       15ارشادية 
  الأختبارات البعديـــة:   12 – 2

ــذي دام (      ــترخاء  وال ــا واس ــات اليوغ ــق تمرين ــن تطبي ــاء م ــد الأنته ــة 6بع ــارات البعدي ــراء الأختب ــم أج ــابيع  , ت ) اس
ــوم   ــن ي ــة م ــاعة  الرابع ــام الس ــي تم ــة) ف ــث ( التجريبي ــة البح ــى عين ــة  2024/  3/  22عل ــدة الزمني ــاء الم ــد أنته , بع

ــة ( ــث التجريبيـ ــة البحـ ــى عينـ ــية  علـ ــطرابات النفسـ ــاس الاضـ ــتبانة مقيـ ــع اسـ ــم توزيـ ــد تـ ــامج وقـ ــع 32للبرنـ ) جميـ
  مشاركات   وقد حاول  الباحثون توفير الظروف نفسها  التي تم فيها أجراء الأختبارات القبلية لعينة البحث. 

  الوسائل الاحصائية   - 13- 2
  في استخراج نتائج البحث .  SPSS استخدم  الباحثون الحقيبة الاحصائية          

معامــل الارتبــاط البســيط - اختبــار (ت)لدلالــة الفــروق بــين المتوســطات - الانحــراف المعيــاري - (الوســط الحســابي
 براون ) - التصحيح لـ ( سبيرمان  - بيرسون

  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :   -  3
ــار القبلــي , أذ    ــث   فــي الاختب ــة لعينــة البح ــارات القبليــة والبعدي ــرض نتــائج الأختب ــذا البــاب ع ــمن ه يتض

ــين المجمــوعتين كونهــا "أفضــل الوســائل لعــرض  ــة ب ــروق والمقارن ــائج بجــداول تســهل ملاحظــة الف وضــعت هــذه النت
ــة"  ــا تحتوي ــريع لتفســير م ــع إيضــاح س ــات م ــن البيان ــر م ــم كبي ــأ  )1(ك ــالات الخط ــن أحتم ــل م ــا "تقل . فضــلا ً عــن أنه

  .  )2(وتعزز الأدلة العلمية وتمنحها قوة" 
قــانون (ت) للعينــات المتنــاظرة لمعرفــة الفــروق فــي درجــة مقيــاس  حيــث لجــأ  البــاحثون إلــى أســتخدام  

ــة ( ــد درجــة حري ــة ) عن ــة والبعدي ــارات ( القبلي ــي الأختب ــية  نفســها ف ــة ( 7الاضــطرات النفس ),  0.05) ومســتوى دلال
ــاحثون  ــام  الب ــك ق ــد ذل ــم بع ــي والبعــدي  ث ــارين القبل ــين الأختب ــروق ب ــة الف ــة واحــدة  لمعرف ــانون ( ت ) لعين بأســتخدام ق

  بمناقشة النتائج وصولا ً لتحقيق أهداف البحث وفروضه . 
  عرض وتحليل ومناقشة الفروق في الاضطرابات النفسية  لعينة البحث : 1- 3

  )6جدول (
  يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري في مقياس الاضطرابات  النفسية في الاختبار القبلي لعينة البحث

ــط  الوســــــ
  الحسابي

  س

ــراف  الانحـ
  المعياري

  +  ع

حجــــــــــم 
  العينة

ــة  درجـــــــ
  الحرية

الدلالــــــــــة   قيمة ت
  الجدولية  المحسوبة  الاحصائية

غيـــــــــــــر   2,59  1,54  7  8  10,80  99,91
  معنوي

           
ــدول (        ــن ج ــين م ــدا 6يتب ــل ب ــية   قب ــطرابات النفس ــاس الاض ــاري لمقي ــراف المعي ــابي والانح ــط الحس ــيم الوس ) ق

ــي  ( ــار القبلـ ــي الاختبـ ــابي فـ ــط الحسـ ــة الوسـ ــت قيمـ ــث كانـ ــادي حيـ ــامج الارشـ ــاري 99,91البرنـ ــانحراف معيـ )  بـ
) تبـــين ان قيمتهـــا المحســـوبة 0.05) ومســـتوى دلالـــة (7) وبعـــد اســـتخراج قيمـــة (ت) عنـــد درجـــة حريـــة (10,80(
ــة (1.54( ــة البالغ ــا الجدولي ــن قيمته ــل م ــي اق ــر 2.59) وه ــا غي ــائية بينهم ــة الاحص ــى ان الدلال ــدل عل ــا ي ــذا م ) ، وه

  معنوية . 
  عرض وتحليل ومناقشة الفروق في الاضطرابات  النفسية لعينة البحث  في الاختبار البعدي 2- 3

  )7جدول (
  الاضطرابات  النفسية لعينة البحث  في الاختبار البعدييبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري في 

الوسط 
  الحسابي

  س

ــراف  الانحـ
  المعياري

  +  ع

حجــــــــــم 
  العينة

ــة  درجـــــــ
  الحرية

الدلالــــــــــة   قيمة ت
  الجدولية  المحسوبة  الاحصائية

  معنوي    2.59  12,10  7  8  7.05  70.11
) ان قيمـــة الوســـط الحســـابي والانحـــراف المعيـــاري لمقيـــاس  الاضـــطرابات  النفســـية لعينـــة 7يتبـــين مـــن جـــدول (

ــاحثون  ــل الب ــن قب ــد م ــات الاســترخاء واليوغــا المع ــامج الارشــادي المصــاحب لتمرين ــي اســتخدمت  البرن البحــث   والت
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)  بــانحراف معيــاري 70.11، حيــث  بلغــت قيمــة الوســط الحســابي للمجموعــة التجريبيــة فــي الاختبــار البعــدي  (
) تبـــين ان قيمتهـــا المحســـوبة 0.05) ومســـتوى دلالـــة (7) .وبعـــد اســـتخراج قيمـــة (ت) عنـــد درجـــة حريـــة (7.05(
) ، وهــذا مـــا يــدل علــى ان الدلالـــة الاحصــائية كانـــت 2.59) وهــي  اكبــر مـــن قيمتهــا الجدوليــة البالغـــة (12.10(

  معنوية.
  مناقشة النتائج:3- 3

ــامج         ــة البرن ــن فاعلي ــائج ع ــفرت النت ــترخاء أس ــا والاس ــارين اليوغ ــتخدام تم ــاحثون باس ــل الب ــن قب ــد م ــي  المع  ف
  ما بعد الولادة  اتالمتأثرالاضطرابات النفسية  للنساء  خفض

ــوق)  وهــو 7مــن خــلال الجــدول (وهــذا مــا لمســناه  ــة   تف ــة  العين ــارات البعدي تمــارين  اليوغــا   ت، إذ تمكن ــفــي الاختب
ــن  وتمــارين الاســترخاء  ــض م ــة درجــات خف ــاس  العين ــى مقي ــي و  الاضــطرابات النفســية  عل ــأثير ف ــر الفاعــل للت الأث

مـــن أهـــم  ةالنفســـي الاضـــطرابات يعـــد   انفعالاتهـــا  مـــن مرتفعـــة الـــى معتدلـــة  حيـــث  لوتحويـ ــالنســـاء   شخصـــية 
اكتئــاب مــا بعــد الــولادة أحــد أهــم الأمــور التــي "  ان مــا بعــد الــولادة  اتالمتــأثرالنســاء المظــاهر النفســية التــي تواجــه 

ــرات عديــدة  ــاحبها تغي ــا، والتــي يص ــدث له ــي تح ــرات الهرمونيــة الت ــبب التغي ــولادة، وذلــك بس ــد ال ــا الأم بع تواجهه
 ً   17" أخرى تشمل الجسد والنفسية والعاطفة أيضا

) نلاحـــظ فروقـــا ً معنويـــة بـــين الأختبـــارات القبليـــة والبعديـــة لعينـــة البحـــث   فـــي  7مـــن خـــلال جـــدول (   
ــي  ــترخاء الت ــا والاس ــات اليوغ ــتخدام تمرين ــة أس ــى فاعلي ــاحثون  إل ــا الب ــية  يعزوه ــطرابات النفس ــة الاض ــض درج خف
ــر  ــم أكث ــا    الجس ــات اليوغ ــل تمرين ــة "   تجع ــادر العلمي ــى المص ــاحثون إل ــا الب ــتند  فيه ــة اس ــة علمي ــرت بطريق أختي

، كــون تمــارين اليوغــا لهــا "  )1( اســترخاءا  وتعطــي للعضــلات والمفاصــل سلســلة عظيمــة مــن حريــة الحركــة"
ــات  ــة للتمرين ــة المنتظم ــة اليومي ــن خــلال الممارس ــى الأداء م ــز عل ــادة التركي ــدريجيا ً بزي ــوم ت ــى ويق ــابي عل ــأثير إيج ت

ن التـــدرج فـــي أداء تمرينـــات اليوغـــا لهـــا مـــردود جســـدي , فضـــلا ً عـــن أ )3(ممـــا يكســـبه عقـــلاً صـــافياً وواعيـــاً " 
ــي  ــوازن النفس ــي والت ــدوء العقل ــل باله ــري المتمث ــردود الفك ــن الم ــلا ً ع ــة فض ــزون الطاق ــادة مخ ــل  بزي ــري يتمث وفك

  , والتي ساعدت على خفض الاضطرابات النفسية  . )4(والقدرة على الأنتباه" 
كــذلك  يعــزو البــاحثون النتــائج الحاليــة  إلــى مقــدرة أفــراد عينــة البحــث  علــى تقيــيم أنفســهم وشــعورهم بأهميتهــا        

ــاس  ــى المقي ــم التعبيــر عنهــا مــن خــلال إجابــاتهم عل ــائتهم الشخصــية والتــي ت ــادهم بكف ــذاتهم فضــلا عــن اعتق ــولهم ل وقب
والتــي أشــارت إلــى حالــة مــن التفاعــل الاجتمــاعي الايجــابي فيمــا بيــنهم وبــين الآخــرين وشــعورهم بالرضــا مــن خــلال  

ــب   ــاحثون مــع (رات ــق الب ــذا الصــدد يتف ــا 1985تمــارين الاســترخاء واليوغــا وبه ــذلك مــع م ــق هــذه النتيجــة ك ) " وتتف
ــت إلــى أن الأفــراد الــذين يمارســون تمــارين التهدئــة النفســية   توصــلت إليــه معظــم الدراســات الســابقة التــي خلص

 & Harris, 1992; Marsh مرتفــع مثــل دراســة فســهم بطريقــة أكثــر إيجابيــة ولــديهم تقــدير ذاتينظــرون إلــى أن
Sonstroem, 1995; Boyd & Hrycaiko, 1997;(Shelly,1995)    ،تـــؤدي . (18)  2003(كامـــل

ــرور  ــد م ــات بســرعة بع ــنخفض الهرمون ــث ت ــولادة، حي ــد ال ــا بع ــاب م ــى ظهــور أعــراض اكتئ ــة إل ــرات الهرموني التغي
ــي  24 ــاجئ ف ــر المف ــذا التغيي ــاحثون أن ه ــد الب ــل الحمــل. ويعتق ــة قب ــى مســتوياتها الطبيعي ــود إل ــولادة، لتع ــد ال ســاعة بع

 . وهذا ما يحقق فرضيتا البحث  .الاضطراب النفسي)مستويات الهرمونات قد يؤدي إلى 
  الاستنتاجات والتوصيات - 4
  الاستنتاجات 1- 4
ــر   - 1 ــات  الاســترخاء  اث ــادي   بمصــاحبة   تمرين ــامج الارش ــا  البرن ــية   واليوغ ــن الاضــطرابات النفس ــد م ــي    الح ف

  ما بعد الولادة  اتالمتأثرللنساء 
ــاً  - 2 ــاً معنويـ ــدي  فروقـ ــار البعـ ــة البحـــث فـــي الاختبـ ــاء حققـــت عينـ ــية  للنسـ ــطرابات النفسـ ــد مـــن الاضـ فـــي   الحـ

  ما بعد الولادة  اتالمتأثر
  ما بعد الولادة اتالمتأثرللبرنامج  الا رشادي   تاثير ايجابي  في الحد من الاضطرابات النفسية  للنساء  - 3
  التوصيات : 2- 4
ــى  - 1 ــاج إل ــا لا تحت ــيما أنه ــاقة , لا س ــد الرش ــاج معاه ــمن  منه ــة ض ــة المرون ــا لتنمي ــات اليوغ ــتخدام تمرين ــاد أس أعتم

ــارة  ــن عناصــر تشــويق واث ــة م ا تحتوي ــّ ــان فضــلا ً عم ــي أي مك ــن ممارســتها ف ــدة ويمك أجهــزة وأدوات خاصــة أو معق
 . 
 إجراء بحوث ودراسات مشابهة على فئات عمرية مختلفة وبمتغيرات بحث أخرى . - 2

 
17 https://www.hiamag.com  
جامعة بغداد   -كلية التربية الرʮضية   أسامة كامل راتب: عالقة نسبة الشحوم وتباينها على بعض المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة ʪلجهد البدني لدى األطفال، أطروحة دكتورا ،  18

 .51،ص 2000
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ــي الوحــدات  - 3 ــات اليوغــا ف ــي معاهــد الرشــاقة  بأدخــال تمرين ــة ف ــة البدني ــي    الحــد ضــرورة أهتمــام مــدربي اللياق ف
  ما بعد الولادة  اتالمتأثرمن الاضطرابات النفسية  للنساء 

  
  

  المصادر :
  

  ــد؛ ــادل محمـ ــلام، العـ ــو العـ ــالنفسأبـ ــة بـ ــاس الثقـ ــة  قيـ ــة الثانويـ ــة الدراسـ ــي مرحلـ ــات فـ ــد الطالبـ عنـ
  .1978والجامعية، مؤسسة علي جراح الصباح، 

  أســـامة كامـــل راتـــب: عالقـــة نســـبة الشـــحوم وتباينهـــا علـــى بعـــض المتغيـــرات الفســـيولوجية المرتبطـــة
   2000جامعة بغداد  - بالجهد البدني لدى األطفال، أطروحة دكتورا ، كلية التربية الرياضية

  ــراهيم وآخــرون؛ ــل إب ــد الجلي ــرار)الزوبعــي، عب ــالنفس واتخــاذ الق ــة ب ــة الثق ــدوة  (تنمي ــة للن ــائع الكامل الوق
ــاذ  العلميـــة حـــول (توجيـــه المنـــاهج ووســـائل التـــدريس لتعزيـــز شخصـــية الطالـــب وثقتـــه بنفســـه واتخـ

  .1984) لسنة 191، العدد (1القرار) بغداد، وزارة التربية، ج
  ــر ــوزن , رســالة ماجســتير غي ــف ال ــامج علاجــي ســلوكي لتخفي ــاء برن ــدي : بن ــد العكي ــاس حســين عوي عب

  م . 1999منشورة , كلية الاداب , الجامعة المستنصرية , 

 (   ــامر ــام عـ ــي وهشـ ــامر فهمـ ــةعـ ــي التربيـ ــويم فـ ــاس والتقـ ــادئ القيـ ــر  3، ط : مبـ ــر النشـ ، دار الفكـ
  2005والتوزيع ، 

 ) 155ص ) :التربية الصحية للرياضيين , جامعة بغداد. 2006سميعة خليل محمد.  
  : ــيةقاســـم المنـــدلاوي ــة الرياضـ ــي التربيـ ، مطـــابع التعلـــيم العـــالي ،  الاختبـــارات والقيـــاس والتقـــويم فـ

1989  

  : ــاهي ــقمصــطفى ب ــة والتطبي ــين النظري ــة ب ــة والعملي ــاملات العلمي ــاب  1، ط المع ــز الكت ــاهرة ، مرك ، الق
  ،  1999للنشر ، 

 https://www.hiamag.com  

  
  

 )1ملحق (
  19تمرينات اليوغا المستخدمة وأغراضها

  :تمرين الجبل  
  ملاحظة : هذا الوضع مهم في بداية كل وضعيات الوقوف ونهايتها . 

  الغرض منه : تمديد عضلات العمود الفقري والتخلص من التوتر .
ــوف فتحــا ً وتمديــد الســاقين والعمــود الفقــري أجعــل الســاقين مســتقيمة ، وأرفــع عضــلات  ــن وضــع الوق الأداء : م
ــم  ــدري ث ــص الص ــع القف ــى وأرف ــى الأعل ــر إل ــدد الخص ــداخل الآن م ــى ال ــفتين إل ــدفع بالرض ــا ي ــة مم ــذين الأمامي الفخ
أرجــع الكتفــين إلــى الخلــف مــع مــد العنــق علــى نحــو مــريح مــع الحفــاظ علــى تــوازن الــرأس فــوق الســاقين ، الآن مــدد 

  ذراعيك إلى الأعلى مع جعل المرفقين مستقيمة والأصابع معا ً .
  ثا . 60 – 30مدة الثبات :  حافظ على هذه الوضعية نحو 

  ) 1((  تمديد عضلات الصدر ) 

  الغرض منه : تمديد عضلات الصدر . 
ــابك  ــع تش ــر م ــم شــدها بشــكل مســتقيم وراء الظه ــام الصــدر ، ث ــذراعين أم ــي ال ــل ثن ــن وضــع الجب وصــف الأداء :  م

  اليدين ثم الإنحناء بالجذع إلى الخلف بقدر الامكان وبدون توتر .
  ) .1ثا فأكثر وكما يوضحه الشكل ( 20الوضعية نحو مدة الثبات : حافظ على هذه 

  مرات .  6 – 3التكرار : 

 
19 centre. Com. Yoga’s exercises. 2004. www.saltspring1. Internet: Googel,  
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  )1الشكل (
  تمديد عضلات الصدر 

 تمرين  الافــق   - 2

  الغرض منه : يعمل على مرونة مفصل الورك (الوركين) .
ــدميك عــن  ــل خــذي   شــهيق وباعــدي ق ــاً ، وصــف الاداء : مــن وضــع الجب ــد الــذراعين افقي ــبعض مــع تمدي بعضــهما ال

القــدمان متجهــان الــى الامــام والســاقان الان قــم ببــرم اصــابع قــدمك اليمنــى الــى الخــارج باتجــاه اليمــين ثــم ازفــر واثنــي 
ــى  ــاظ عل ــدم اليمنــى . الحف ــة للق ــة قائمــة ، انــزل اليــد اليمنــى الــى الارض بمحــاذاة الحافــة الخارجي الســاق اليمنــى بزاوي
ــا  ــتظم وكم ــنفس بشــكل من ــات فــي هــذه الوضــعية مــع الت ــذراع اليســرى الثب ســاق اليســار مســتقيمة الان مــد جــذعك وال

  ) .2يوضحه الشكل (
  ثا لكل ساق (فأكثر) . 30 – 20مدة الثبات : حافظ على هذه الوضعية 

  مرات . 5 – 3التكرار : 

  
  

  )2الشكل (
  تمرين الأفق

  
  الانحناء الى الامام ومباعدة القدمين    - 3 

  الغرض منه : تمديد عضلات الساقين .
ــي  ــر وانحن ــدين بوضــع التخصــر الان ازف ــاء الي ــدميك شــرط ابق ــل خــذ شــهيقاً وابعــد ق وصــف الاداء : مــن وضــع الجب
ــع  ــف مســتقيمة م ــذراعين مســافة عــرض الكت ــدان الارض (مباعــدة ال ــى تلامــس الي ــوركين حت ــن ال ــدءاً م ــام ب ــى الام ال
ــحه  ــا يوض ــق . وكم ــد العن ــن دون ش ــى م ــى الاعل ــر ال ــاء النظ ــراً) بق ــر مقع ــون الظه ــث يك ــم بحي ــة الجس ــد مقدم تمدي

  ) .7الشكل (
  ثا فأكثر . 30مدة الثبات : حافظ على هذه الوضعية 

 مرات . 5 – 3التكرار : 
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  )7الشكل (
  القدمينالانحناء إلى الأمام ومباعدة 

  )1([ الانحناء الامامي ] 

  الغرض منه : يعمل على تمديد عضلات العمود الفقري والساقين .
ــرأس  ــوق ال ــددهما ف ــهيق م ــذ ش ــد اخ ــك وبع ــك مرفقي ــيلاً الان امس ــدميك قل ــد ق ــل باع ــع الجب ــن وض ــف الاداء : م وص
ــا  ــام) وكم ــنفس بانتظ ــرأس والت ــق وال ــذع والعن ــتقيمة (ارخ الج ــاقين مس ــاء الس ــع بق ــام م ــذعك للام ــنِ ج ــر واث الان ازف

  ) .8يوضحه الشكل (
  ثا . 60 – 20مدة الثبات : حافظ على هذه الوضعية 

  مرات . 5 – 3التكرار : 
  

  
  )3الشكل (

  تمرين الانحناء الأمامي 
  تمرين  الشجرة - 4

  الغرض منه : يعمل على مرونة مفاصل الوركين .
ــدم  ــع الق ــن رف ــتمكن م ــل لت ــك بالكاح ــب وامس ــين للجان ــاقك اليم ــنِ س ــم اث ــع ث ــل ، ارف ــع الجب ــن وض ــف الاداء : م وص
عاليــاً (ضــع اخمــص قــدمك اليمنــى علــى الجهــة الداخليــة للفخــذ الايســر علــى ان تكــون الاصــابع موجهــة الــى الاســفل) 
ــا  ــتظم ، وكم ــكل من ــنفس بش ــذع . الت ــع الج ــع رف ــض م ــهما بع ــة بعض ــراحتين مقابل ــى وال ــى الاعل ــك ال ــد ذراعي الان م

  ثا فأكثر . 30) مدة الثبات : حافظ على هذه الوضعية 4يوضحه الشكل (
  مرات . 5 – 3التكرار : 
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  )4الشكل (

 تمرين الشجرة
  تمرين  النسر: 

مرونــة الغــرض منــه : تمديــد عضــلات الســاقين والــذراعين والجهــة الخلفيــة مــن الــوركين والجــذع كــذلك زيــادة 
  الكتفين .

ــاقك  ــع س ــتقيم ، الان ارف ــذع مس ــاء الج ــع بق ــركبتين م ــي ال ــم ثن ــذراعين ث ــل تخصــر ال ــن وضــع الجب وصــف الاداء : م
اليمنــى وضــع فخــذك الايمــن فــوق الايســر مــع ثنــي الســاق اليســرى ، ارفــع ذراعيــك امامــك (المرفقــان مثنيتــان بحيــث 
تتجـــه الاصـــابع للاعلـــى والراحتـــان متلاصـــقتان علـــى بعضـــهما الـــبعض الان لـــف (ابـــرم) الـــذراع اليســـرى فـــوق 

  ) .5اليمنى مع مباعدة الاصابع قليلاً عن الوجه مع رفع المرفقين الى مستوى الكتف ، وكما يوضحه الشكل (
  ثا فأكثر . 30 – 20مدة الثبات : حافظ على هذه الوضعية نحو 

  مرات .  5 – 3التكرار : 

  
  )5الشكل (

  تمرين النسر 
  

  ) 2ملحق (
  بعض نماذج البرنامج الارشادي 

  
  ( البرنامج الارشادي)

  الجلسة الإرشادية الأولى
  موضوع المحاضرة (المبادرة في العمل و النشاطات)

ــل والنشــاطات الرياضــية،    ــي العم ــادرة ف ــدام والمب ــى الإق ــدرة المشــاركات عل ــة ق ــذه الجلســة تنمي اســتهدفت ه
  - خلال تحقيق الأهداف الخاصة الآتية: وذلك من 

  تنمية الشعور بالتحدي في مواجهة الأمور الصعبة.  .1
 تشجيع المقترحات الجديدة.  .2
 إثارة  الدافعية  .     .3

  موضوع المحاضرة (عدم الشعور بالخجل من صورة الجسم الحالية )
ــاقة     ــد الرش ــن خــلال الاشــتراك بمعاه ــك م ــدة الشــعور بالخجــل، وذل ــن ح ــف م ــة التخفي ــذه الجلس ــتهدفت ه اس

  وإثارة جو ودي ملئ بالمرح وذلك من خلال تحقيق الأهداف الخاصة الآتية:
  توضيح مفهوم الخجل وأسبابه.
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 التخلص من الحساسية الزائدة (تضخم الذات المثالية).
 بث روح الفكاهة والمرح.

  
  محتوى الجلسة

ــرط   ــن النمـــو المفـ ــأ مـ ــة انفعاليـــة تصـــاحب الخـــوف، وينشـ ــوم الخجـــل والـــذي يعنـــي.. حالـ ــح البـــاحثون مفهـ يوضـ
للضـــمير، ومـــن الحساســـية الزائـــدة وبســـبب تضـــخم الـــذات المثاليـــة، ويكـــون الخجـــل هروبـــاً مـــن الواقـــع. ويـــزداد 
ــة  ــولادة  ولممارس ــة ال ــاحبة لعملي ــلجية المص ــرات الفس ــد التغي ــولادة بع ــد  ال ــى بع ــرة الأول ــل المبك ــي المراح ــل ف الخج
ــة الانفعــالات والتــوترات النفســية فــي داخــل المــراة المتــاثرة بعــد الــولادة ،  النشــاط الرياضــي دور كبيــر فــي إزال

  فمشاركة المراة في النشاطات الرياضية  في معاهد الصحة يكون سبباً في إعادة الثقة بنفسها وحبها لذاتها
ــن  ــاك م ــأن هن ــر ب ــدريبات  ، دون التفكي ــي الت ــتراك ف ــى الاش ــجيع  المشــاركات عل ــى تش ــية عل ــل الاخصــائية النفس عم

  - يحاول الاستهزاء بهم أو يقلل من شأنهم، حيث سيطرح الباحث السؤال الآتي: 
  ما هي امنيتكي في الوقت الحاضر؟

تبــدا الاخصــائية النفســـية  فــي ســـؤال المشــاركات عـــن الاشــياء التـــي يفضــلونها، ثـــم ينــاقش الاخصـــائية   
ــم  ــرين  ث ــام الاخ ــدث أم ــاركة بالتح ــوم المش ــى أن يق ــات) عل ــلبيات والإيجابي ــذه الامنيات(الس ــزات ه ــن ممي ــية  ع النفس

  تثير بعض الامثلة  والغرض من ذلك هو اشتراك المشاركات للتخلص من الحساسية الزائدة.
ــاركات أن   .3 ــن المش ــب م ــزاح ويطل ــاملات والم ــاركات بالمج ــراك المش ــى إش ــية    عل ــائية النفس ــل الاخص تعم

يــروي كــل واحــد مــنهم موقــف محــرج مــر بــه، إذ إن هــذه المواقــف ســتخلق نوعــاً مــن الجــو الــودي المملــوء بــالمرح، 
  إذ إن كل شخص معرض لهذه المواقف لذلك يجب مواجهتها باعتبارها مواقف اعتيادية.

  دقيقة 45مدة الجلسة 
  الجلسة الإرشادية الثانية :

  موضوع المحاضرة (أهمية الثقة بالنفس وعلاقتها بقيمة الذات)
ــة  ــر الثق ــل تعتب ــذات   تحت ــة ال ــدير قيم ــاركات لنفســهن، إن تق ــدير المش ــذات وتق ــة ال ــا بقيم ــداً لارتباطه ــة ج ــالنفس هام ب

ــذات تمثــل المفهــوم الأساســي الــذي  أهميــة كبيــرة إن لــم تكــن الأهــم فــي خطــة الإعــداد النفســي المشــاركات. إن قيمــة ال
ــن  ــا م ــل من ــة لك ــر أهمي ــلا يوجــد شــيء أكث ــين بنجــاح، ف ــدريب اللاعب ــا ت ــار، إذا أردن ــي الاعتب ــاً ف يجــب أن يؤخــذ دائم
ــراد  ــذات  ، بينمــا الاف ــة ال ــدعمون قيم ــاجحين ي ــراد الن ــر لحمايتهــا. يلاحــظ دائمــاً أن الاف ــذل الجهــد الكبي ــذات وب قيمــة ال

  الضعاف غير الناجحين لا يهتمون بذلك.
ــة تعتبــر    ــرة فــي الرياض ــا إن الخبــرات المبك ــخص لذاتــه، كم ــة الش ــن قيم ــالنفس التعبيــر ع ــل الثقــة ب وتمث

ــي  ــة ف ــر ثق ــبح أكث ــة تص ــرة ناجح ــا المبك ــون خبراته ــذي تك ــالمراة ال ــراة ، ف ــالنفس للم ــة ب ــكيل الثق ــي تش ــداً ف ــة ج هام
ــا  ــوق، بينم ــات  والتف ــاوز الازم ــل تج ــن أج ــد م ــذل الجه ــر لب ــة أكب ــديها واقعي ــون ل ــر، ويك ــة أكب ــعر بقيم ــنفس، وتش ال

  المراة  الذي تكون خبراتها المبكرة فاشلة تكون ثقته بنفسه ضعيفة ويشعر بدرجة أقل نحو قيمته لذاته.
ــو    ــلبية نح ــات س ــديهن ادراك ــادام ل ــالنفس  م ــى ب ــة المثل ــق الثق ــالنفس وتحقي ــة ب ــوير الثق ــن الصــعوبة تط إن م

ــابي نحــو قيمــتهن لأنفســهن بغــرض  صــوتهن نحــو اجســامهن . يجــب أن تســاعدهن مــن خــلال تطــوير إدراكهــم الإيج
  مساعدتهم لتطوير الثقة المثلى بالنفس. 

  محتوى الجلسة:
ــتهن لأنفســهن  ــات صــحيحة نحــو قيم ــاركات فــي التطــوير والاحتفــاظ بادراك ــاك بعــض الأســاليب لمســاعدة المش هن

  فمن ذلك:
 التعامل مع المشاركاتمن خلال الجوانب الإيجابية لقيمة الذات.

ــيس هــو النجــاح   ــالنفس ل ــة ب ــة أن أهــم مصــدر للثق ــى معرف ــى أن يصــبحوا مســاعدة المشــاركات عل ــدرتهم عل ولكــن مق
 أكفاء.

(تمــرين) مــاذا يقــول الآخــرون عنــك، أو مــا هــي الطريقــة التــي يتعــاملون بهــا معــك وتــؤثر فــي شــعورك نحــو نفســك.  
  إذا كنت تخبر نفسك بشيء لفترة طويلة أو لديك اقتناع كاف سوف تعتقد في النهاية إن ذلك حقيقة 

  التعليمات
ــدى  ــي م ــؤثر ف ــع المشــاركات ت ــك م ــة تعامل ــلوب أو طريق ــوعي بشــأن أس ــديك ال ــرين أن يكــون ل ــذا التم ــن ه ــدف م اله

  قيمتهن لأنفسهن ، والمطلوب توضيح موقف ما خلال خبراتكي   الحياتية  وما تأثير ذلك على قيمة الذات.
ــادي  ــامج الإرش ــأثير البرن ــى ت ــرف عل ــل التع ــاركات لأج ــيم المش ــات   أو تقي ــع درج ــية  بوض ــائية النفس ــوم الاخص وتق

  في تطوير الذات
ســتقوم الاخصــائية النفســية   بشــرح علاقــة الثقــة بــالنفس فــي بعــض الشخصــية مثــل مســتوى الطمــوح، وتحمــل 

  المسؤولية والتقبل الاجتماعي واتخاذ القرار.
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