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 هيثم محمد أحمد حسنين م.د/ .*أ                                       
 البحث مقدمة

)   Staffan Elgelid&Ellen Horovitz  ستافان الجليد وهوروفيتز   إلينمن  تذكر كلا  
بأن تمرينات الهاثا يوجا هى مجموعة من التمرينات البدنية على شكل أوضاع تسمى   م (2015

يصاحبها أنماط من التنفس مع أداء كل تمرين لتجعل الجسم ملائما   Asanas " أسانات "
للروح والطاقات المختزنه به ، كما أنها تعمل على تطوير اللياقة لكافة أجهزة الجسم والمحافظة 

ويتم القيام بتلك التمرينات أو الأوضاع بحركة بطيئة مرتخية وقليل من التكرار  على الصحة ، 
                    (19،  18:  19 )ن سرعة الأداء وزيادة التكرار.بعكس ما نجده فى التمرينات التأهيلية الأخرى م 

 تطبيقاتها وأثر العقلية لليقظة المتعددة  بالفوائد  وأكاديميًا شعبيًا اهتمامًا الماضية الثلاثة العقود شهدت 
 من          وذلك السلوكية، والمشكلات  النفسية والصحة والتربوية المجالات العلاجية في المختلفة

 إيجابيًا نمطًا الفرد  تكسب  التي وأنماط السلوك التلقائية الأفكار بين الارتباطية  العلاقة فك خلال
 ( 233:  12)  (13: 1). اليومية الحياة في متزنًا ذاتيًا سلوكيًا وتحكمًا

 افكاره  معرفة خلال من الآخر الشخص  افتراضات  في الفرد  دخول تعني العقلية اليقظة ان 
 ثم ، الآخر مع فكري  اتصال على يكون  الغرباء مع يتفاعل  عندما  اليقظ الفرد  وان ، وانفعالاته

  حكما يعد  لا  عقليا  اليقظ فالفرد ,  نفسها  الاتصال عملية  على  تركيزه  من اكثر المخرج على يركز
  يرى  العقل لأن  ، تتحقق لا  او تتحقق  ، مرضية او صحية ، سيئة  او جيدة بأنها التجارب  على

 .اكثر لا  الراهنة اللحظة تمثل رؤية لأنها  ، الاحكام من مجرده رؤية ، هو كما حوله ما
                                                                             (13 :16 ) 

 استمرار تعني الذهنية اليقظة أن إلى فأشاراNeal & Griffen (2006  )وجريفين   نيل أما
  تجاهل على القدرة أنها البعض  ويرى  ,والانتباه الوعي، :مقصود، وتشمل بشكل الذهني الحضور
 (88:  26) .الحوافز مشتتات 

  Weinstein, N., Brown, K. & Ryan, R. (2009)  وريان وبراون  وينستين أما
 في تحدث  التي الخبرات  لكل والانتباه الكامل الاهتمام على القدرة بأنها الذهنية اليقظة فعرفوا

 ( 375: 32)الآنية  اللحظة
 التي اللحظة في بالخبرات الموجودة الفرد  وعيأنها ب Hayes , A. (2011)  هايسوعرفها 

 يبقى أن على الفرد  قدرة بأنها الذهنية اليقظة  ويمكن تعريف, الأحكام إصدار دون  فيها، حدثت 



  (200:  17)  .بطريقة مركزة المعلومات  واستقبال  اللحظة، في الأحداث  مع ذهنيا للتعامل حاضرا
 ما كل على منفتحا الفرد  تترك إذ  وفعالة، مختلفة بصورة يتميز الحسي، الوعي من حالةوكذلك 

 (850: 31) .جديد  هو
 الأداء مع إيجابا ترتبط فهي اليقظة الذهنية، فوائد  إلى التجريبية الدراسات من العديد  ت وأشار 

 المعلومات  كمية النفسية, وزيادة التدخلات  من لعدد  أساسيا تعد عنصرا كما الإيجابي، النفسي
                  . استرجاعها يتم التي المعلومات  تحديد نوعية خصوصية الذاكرة وزيادة من استرجاعها التي يتم

                                                      (16  :544( )22 :54( )33 :150 ) 
 : على الفرد تساعد انها العقلية اليقظة فوائد منو 

 . البيئة مع اكثر بحساسية التعامل –
 . الجيدة المعلومات  على الانفتاح –
 . جديدة فئات  استحداث  –
 ( 10: 23) .المشكلات  حل في المساهمة ثم المتعددة النظر بوجهات  الوعي زيادة –

تفاؤل ودافعية إنجاز ، حيث يعمل على   يهيكون لد لابد أن   الفرد أن   (2014)  هبة نديموتشيييييييييير  
تنمية القدرة على تحمل المسيييييئولية واتخاذ القرار السيييييليم والاعتماد على الذات، فعندما يبدأ المباراة  

 (3: 9) .تصبح نتيجتها النهائية مسئوليته الشخصية
 البحثمشكلة 

من كيييييييل  اليييييدرملى  ويتفق  (2015)    تيسيييييييييير  إ  ليسيييييييييل   يييييامينو و    م  ميييييا يو و                 يم  
Amy Matthews    &Leslie Kaminoff  (2016) سييييييييييييييالييييي     م                      بيييييار يييييسميييييي 

Sally Parkes    (2017) على وجود العديد من المبادئ الأسييييييييياسيييييييييية لتمرينات الهاثا يوجا    م
 ومنها المبادئ الأتية : 

  Relaxationالإسترخاء   -1
  Concentrationالتركيز   -2
  Breathingالتنفس   -3
 Meditationالتأمل  -4
 Imaginationالتصور  -5

      (3   :176-180  ( ، )24 :111  ( ، )29  :73  ) 
 على ماسبق المبادئ الأتية: م Diane Ambrosini  (2016)ى ينسديان أمبرو  وتضيف

 Exercisesالتمرينات  -6

 Diet    (18 :45 )الحمية    -7



 معظم وجدت  وقد  والطب، والتربية النفس علم ميادين خلال من العقلية اليقظة مفهوم تطور لقد 
 والقلق النفسية الضغوطات  خفض  في العقلية اليقظة على فعالية للتدريب  هناك أن الدراسات 
 العقلية اليقظة مستوى  رفع بأن الأبحاث  أظهرت  وقد  النفسية، الصحة مستوى  ورفع والتشاؤم

 والأمراض  النفسي والضغط والتشاؤم والاكتئاب  القلق من كل أعراض  بخفض  دال بشكل يرتبط
 ( 13: 15) (88: 21) (630:  15)  .الجسمية

 صفات  الغالب  في لديهم تظهر العقلية اليقظة من عالية مستويات  لديهم الذين الأشخاص  نإ
 في أقل ومشكلات  بضغوطات  يتميزون  كما والآخرين، نحو أنفسهم والتعاطف والقبول الرحمة
 مع أكثر  بفعالية متطورة، ويتواصلون  شخصية مهارات  ولديهم الشخصية، العلاقات  مجال

  يقظة  بمستويات  يتمتعون  لا الذين الأشخاص  مع مقارنة أفضل حياة بنمط  يتميزون  كما الآخرين،

 ( 970: 20( )110:  14)  مرتفعة. عقلية

  ومتكرراً  متزايداً  يوميا  عبئاً  يشكل السكري  مرض أن  (2002) لورين جرين  توماس و تذ ر ماريا
  من لابد  نفسه, لذلك شخصية المريض  على  كبير بشكل يتوقف وعلاجه به مصاب  فرد  أي على

الاجتماعي   الوسط وأهمها ومكوناتها الشخصية  هذه  على تؤثر التي المختلفة بالعوامل  الاهتمام
 (23: 5)  فيه.  السائدة الانفعالية المزاجية والحالة المريض  فيه يعيش الذي والثقافي

  الوقت  في أخذ  قد  أنه إلا الإنساني، الوجود  قدم قديمة السكري  بمرض  الإصابة أن من بالرغمف
 (69: 4شكلًا وبائيا. )  الراهن

ومن   -الثاني  النوع  - السييييكري   مرض ومن خلال ما يمر به الباحث من أعراض متنوعة ومتعددة ل
      كورونييا  جييائحييةخلال معرفتييه بعييدد لا بييأن بييه من معلمى السييييييييييييييبيياحيية المصيييييييييييييييابين, ومع تزامن  

 -التى أدت الى بقاؤهم بالمنازل دون ممارسيية أى نشيياط , لاحظ الباحث على نفسييه    (19 كوفيد )
والمزاج العام الغير   انخفاض معدل اليقظة وتسيييييييرب بعض الشيييييييعور بالتشييييييياؤم  -قبل عينة البحث 

 مشيييييييييييييكلة  أهميةمألوف , فضيييييييييييييلا عن الحالة البدنية التى تتدنى مع الوقت, مما دفع الباحث الى 
  ومعرفة   ,(zoom) زوومتقنية  سيتخدام  با  يوجا  الهاثا  تمرينات   على  قائم  برنامجء  لبنا  البحث الحالية

  السييباحة لمعلمى  الصييحية الحالة  وتحسييين التشيياؤم  وخفض  والتفاؤل  العقلية  اليقظة  على تنميةأثره  
 أن الحكمة  فمن  أمزجتهم  تغيير  لا يسييتطيعون  الأفراد   كان  إذا  لأنه ،(  الثاني  النوع  السييكر مرضييى)

وأنها   وطبيعتهم الانفعالية,  بعاداتهم  علم على  يكونوا أن أي ،  من اليقظة قدر  على  أنفسييييييهم يفهموا
إن لم نراعيها  -فترة مؤقتة يجب أن نتفادى فيها أى سييييييييييييلوكيات سييييييييييييلبية قد تلازمنا لفترات طويلة 

  خلال مواسم التدريب عن قريب إن شاء الله. -ونهتم بها
 هدف البحث   



 زوومتقنيييية  سييييييييييييييتخيييدام  يوجيييا بيييا  الهييياثيييا  تمرينيييات   على  مقيييائ  برنيييامج  بنييياءيهيييدف البحيييث إلى        
(zoom)  ,الحيالية  وتحسييييييييييييييين التشييييييييييييييياؤم  وخفض   والتفياؤل  العقليية  اليقظية تنميية  على  أثره  ومعرفية 

 .(الثاني النوع السكر )مرضى السباحة لمعلمى الصحية

 

 فروض البحث  

  تنمية توجد فروق دالة إحصييييائيا بين القيان القبلى والبعدى لصييييالح القيان البعدى فى -1
 .البحث  قيد  للعينة (العقلية )اليقظة

  تنمية) فى البعدى القيان لصالح والبعدى القبلى القيان بين إحصائيا دالة فروق  توجد  -2
 . البحث  قيد  للعينة (التشاؤم وخفض  التفاؤل

  فى البعدى القيان لصالح والبعدى القبلى القيان بين إحصائيا دالة فروق  توجد  -3
 .البحث  قيد  ( للعينةالصحية )الحالة تحسين

 البحث   مصطلحات

  )*(  الهاثا يوجاتمرينات  على قائمالالبرنامج  

 زوومتقنيييية  سييييييييييييييتخيييدام  بيييا  مجموعييية من الوحيييدات التى تطبق خلال فترة زمنيييية معينييية  وه       
(zoom)   ، الصييييييييحية الحالةتحسييييييييين  ل الهاثا يوجامجموعة من تمرينات  وكل وحدة تحتوى على, 

  السيييباحة معلمىل  التشييياؤم وخفض  والتفاؤل  العقلية  اليقظة  تنميةل  ويتخللها جلسيييات ارشيييادية نفسيييية
 (الثاني النوع من السكر مرضى)

 تمرينات الهاثا يوجا 

هى مجموعة من الحركات التى تهتم بالعضيييييييييلات والأجهزة الحيوية الداخلية ومراكز الطاقة       
الكامنة بالجسيم ، كما أنها تعمل على زيادة المسيتوى العقلى والروحى لسنسيان ، ويمكن أدائها فى 

وزمان دون صخب أو ضجيج ودون الحاجة إلى مرافق أو شريك ، و" الهاثا يوجا " هى    أى مكان
يوجا جسييييييدية تبحث عن السيييييييطرة على الجسييييييد وتخليصييييييه من تبعيته للروح ، ومن تحليل الكلمة 
يتبين بأن " ها " تعنى الشيييمس و" ثا " تعنى القمر ، فالشيييمس تمثل الطاقة الموجبة والقمر الطاقة 

فى حالة تعادل الطاقتين الموجبة والسييييييالبة يتم التوازن فى الجسييييييم الحى وعندما يعود السييييييالبة ، و 
التوازن تعود الصيحة ، كما أيييييييييييييييين " هاثا " بالمفهوم الشيامل تعنى القوة المسيتقطبة من الكون ومن 

 (34: 18)واحد .  آنالجسم فى 
  اليقظة العقلية

  خبراتهم والتعامل بالتفكير طريقتهم يغيروا ان النان تساعد  ، معا والجسم العقل الى تستند  طريقة
  بعمق والتنفس التأمل تقنية استخدام طريق  عن,  النفسية للضغوط والمسببة المؤلمة وخاصة
 .  معه التعايش من لابد  صعب  موقف مواجهه عند   والتألم الاستسلام من فبدلا,  واليوغا

https://www.google.com.eg/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj_h5eMj-HVAhUGuBQKHeWWDYoQFggwMAE&url=https%3A%2F%2Far.wikipedia.org%2Fwiki%2F%25D8%25A2%25D9%2586&usg=AFQjCNFrBvILSJk3MxuNkTxrmuV0suTdrQ


                                                                        (25 :72) 
عد الفرد على تقبل خبرات الفشييييييييييل والنجاح التى تمر نظرة ايجابية نحو المسييييييييييتقبل تسييييييييييا التفاؤل
نظرة سييييييييييييلبية نحو المسييييييييييييتقبل تجعل الفرد فى حالة من التخوف والترقب لما  التشيييييييياؤمو,  بحياته

 (8: 6) .سيحدث له من مفاجئات غير سارة
 )*( الصحيةالحالة 

فى قياسييات    الفسيييولوجية  الناحية من مرضييى السييكر  السييباحة معلمى  تكوين ى هدفهوصييف صييح
, الدم في  الثلاثية  الدهون  ضغط الدم,  ,الهيموجلوبين,  الحمراءو   البيضاء الدم  ات , كر الصائم السكر)

 .المهمة ههذ  تحقيق لهدف وضع الذي النشاط طريق عن وذلك (الدم في الكوليسترول مجموع
  الثان  النوع من السكرداء 
  شييييييييوعاً   الأكثر  النوع فهو  تقريباً، السيييييييكري   مرض   من  يعانون  ممن%(    90)  حوالي يشيييييييكل  وهو

 فحص   نتيجة بالمصييييادفة اكتشييييافه  ويمكن الكبار، سييييكري  ويسييييمى  الأربعين، سيييين بعد   ويبدأ عادة
  تركيز في  نسييييييبي  نقص   عن  ينتج  حيث   معينة، ض اأعر   من المريض   شييييييكوى  أو بعد    عابر  روتيني
 (14: 10( )7) , والخمول البدنى.الدم في الأنسولين هرمون 

 للسكرالسيكولوج   التعريف
 بدور السييكولوجية العوامل تسيهم والتي الحقيقية الجسيمية لاضيطرابات ا أحد  السيكر مرض  يعتبر 

 (7)للفرد  المرضية الحالة تفاقم في أو بها الإصابة بداية في هام
 )*( (الثان  النوع السكر مرضى) السباحة معلمى

بمحافظة القليوبية والذين لديهم اصيييييييييابة بمرض السيييييييييكر من النوع  مجموعة من معلمى السيييييييييباحة  
كورونا    جائحة والقائمين على العمل بحمامات السييييباحة , والذين توقفوا عن العمل لظروف  ,الثانى

 .(19 كوفيد )
 الدراسات المرجعية

 :  (8) (2019) صاحب  ايمان, سيلم نهى دراسة
  بداء المصابة المرأة  عند  الدم في السكر نسبة تعديل  في الرياضي البدني النشاط دور بعنوان

   .الجسمية الكتلة ومؤشر ,2  نوع من السكري 
 :  (2) (2018جبر)  مهدي أمل دراسة
  .للبنات  الرياضية التربية كلية طالبات  لدى التعلم بأساليب  وعلاقتها العقلية اليقظة بعنوان

 
 
 



 :  (28) (2015)  ونجات  وهوفيدا ومواردى  الدين و هر رحمان دراسة 
  على والتدريب  النفسي الضغط خفض   على المستندة العقلية اليقظة على التدريب  بعنوان فعالية

  النوع السكري  مرض  من يعانون  الذين المرضى الحياة لدى مستوى  تحسين  في الواعية اليوغا
   .الثاني

 : (6)( 2014)  البوسعيدية مصبح ناصر مقبولهدراسة 
 عمان ب الجانحين الأحداث  لدى التشاؤم وخفض  التفاؤل تنمية في  جمعي إرشاد  برنامج  فاعلية
 : Rahmani and Talepasand (2014)  (27) وتلبسانت رحمان دراسة 
 الحياة نوعية تحسين في واليوجا العقلية اليقظة  على التدريب  في جمعي إرشاد  برنامج أثر بعنوان

  .الثدي بسرطان المصابات  النساء لدى
 :Barkel, et al. (2014) (11) وآخرون  بار الدراسة 

 البدني النشاط تحسين  في ودورها العقلية اليقظة على المستندة البرامج فاعلية لتقييم فيها هدفوا
   .عملهم مواقع في للعاملين الغذائي والسلوك

 إجراءات البحث 
 منهج البحث 

باتباع القياسييييات    حدةوا  ةتخدام التصييييميم التجريبى لمجموعإسييييتخدام الباحث المنهج التجريبى باسيييي
 ة.ية والبعد يالقبل

 البحث مجتمي 
بنها, والبالغ عددهم  مدينة  ب السباحة حمامات بالعاملين   سباحةال ىمعلم جاء مجتمع البحث من 

 ببنها.   السباحة حمامات  سجلات  واقع من, معلم 211
 عينة البحث 

(,  الثاني النوع السكر مرضى) من سباحة  معلم(  13)  قوامها وكان العمدية  بالطريقة  اختيارها تم
   الإستطلاعية الدراسة لإجراء ةسباح ( 30) وعدد 

 ( 1جدول )
 عينة البحثو مجتمي  تصنيف 

 العينيييية الأسياسية  العينيييية الإسييتطلاعية  مجموع العينة  البحث  مجتمي

 معلم(   13)  معلم ( 30) معلم ( 43) معلم ( 211)

 



 : البحث عينة تجانس
 ( 2) جدول

 البحث  قيد المتغيرات ف   البحث عينة تجانس

 المتغيرات 
 سنوات الخبرة الو ن  السن 

ق السكر 
 صائم

 ق السكر بعد الغذاء

 220.98 150.99 9.67 93.53 41.066 المتوسط
 221 151.00 8 93 41 الوسيط 
 1.030 1.90 2.00 0.68 1.44 الانحرا 
 -0.058 -0.015 2.5 2.33 0.137 الالتواء 
 فى جميعهيا تقع البحيث  لعينية النمو لمتغيرات   الإلتواء  أن معياملات  (2)  رقم  الجيدول من  يتضييييييييييييييح

 البحث  قيد  العينة أفراد  المجانسة بين إلي يشير مما( 3)± نطاق
  لديهمو انىممن يعانوا من سكر النوع الث: ن يكونواعينة البحث أ لاختياروقد اشترط الباحث 

يمتثلون لنفس جرعات الانسولين ونوعه   ,رمضان نهار  فى الصيام وعدم  بالافطار طبية رخصة
لديهم جهاز لقيان السكر, متزوجين, يعملون بحمامات سباحة بنها   ,لجميع افراد عينة البحث 

 ملتزمون بالحظر فى منازلهم. , zoomلديهم مهارات الاتصال الالكترونى وخاصة تقنية  فقط, 
 :وسائل وأدوات جمي البيانات

 :والتشاؤم التفاؤلو, العقلية لمقياس اليقظةالمعاملات العلمية 
 :المقياسصدق 

قيد البحث إسيييييتخدم الباحث صيييييدق   والتشييييياؤم التفاؤل,  العقلية  اليقظة  لمقياسيييييىللتاكد من صيييييدق 
 .معلم( 30بالمقارنة الطرفية بين الربيع الأعلي والربيع الأدني على عينة قوامها )التمايز 

 ( 3جدول )
المتوسط الحساب  والانحرا  المعياري وقيمة )ت( بين الإرباع الاعلى والإرباع الإدنى ف   

 والتشاؤم  التفاؤل, العقلية اليقظة ىمقياس
 15=2= ن 1ن                                                                                              

 المتغيرات 
الفرق بين   الادنى  الربيع الاعلى  الربيع

 المتوسطين 
قيمة  

 ع س  ع س  ت

العقلية   اليقظةمقياس   33.46 1.82 18.6 1.38 14.86 5.92   

والتشاؤم التفاؤل    7.23 30.6 1.08 35.54 2.09 66.14 مقياس  

75.2=  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه   



بين الربيع الأعلي والربيع    0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  3يتضح من جدول )

 قيد البحث  المقياس، مما يدل علي صدق  والتشاؤم  التفاؤل, العقلية اليقظة لمقياسىالأدني 

 :المقياس بات 
 ( 4جدول )

 والتشاؤم التفاؤل, العقلية اليقظة ىقياسم لالنصفية  التجزئة  بات
 30ن=                                                                                                                  

 المتغيرات
 الزوجية العبارات الفردية العبارات

 "ر" 
 ع س ع س

العقلية  اليقظةمقياس   25.04 1.01 27.18 1.57 0.689 

والتشاؤم التفاؤل  0.709 1.49 55.93 2.32 54.22 مقياس  

 0.576=  0.05قيمة " ر " الجدوليه عند مستوى دلالة 
( أن قيمة )ر( المحسيييييييييوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مسيييييييييتوي معنوية  4يتضيييييييييح من جدول )

 .والتشاؤم التفاؤل, العقلية اليقظة مقياسىمما يشير الي ثبات  0.05
 الدراسة الاستطلاعية:

 من خارج العينة الأساسية   معلم( 30على عينة قوامها )  ئهاقام الباحث بإجرا 

الحالة  ,  التشياؤمالتفاؤل و   ,العقلية  اليقظةمتغيرات   تم إجراء القياسيات القبلية في القياسات القبلية:
 م.27,26/3/2020وذلك يومي  الصحية

  2020/ 28/3  تم تطبيق التجربة الأسيييياسييييية على عينة البحث في الفترة منالتجربة الأسييياسيييية: 
 )مراعاة ايام العيد(في الأسبوع. ات واحد  3بواقع وحدة ( 24وذلك لمدة ) 30/5/2020 إلى

  لمجموعة  وحدة(  24البرنامج بعد )تييييييييم إجراء القياسات البعدية في نهاية تنفيذ   القياسات البعدية:
 .3/6/2020, 2البحث تحت نفس ظروف القياسات القبلية وذلك يومى 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 :اقشتهاعرض النتائج ومن
  القبلى القيان بين إحصائيا دالة فروق  توجد الذي ينص علي:   ومناقشة الفرض الأول عرض

 . البحث  قيد  للعينة( العقلية اليقظة) تنمية فى البعدى القيان لصالح والبعدى

 ( 5جدول)
 والبعدى  القبلىين القياس البحث فى عينةل ونسب التحسن دلالة الفروق 

 (العقلية اليقظة) لمقياس 
 13ن=                                                                                             

054.3=  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه   

الجدولية عند مستوي معنوية   ا( المحسوبة اكبر من قيمتهت ) ة( أن قيم5يتضح من جدول )
  القيان لصالح والبعدى القبلى القيان بين  إحصائيا دالة فروق  د و وجمما يدل على  0.05
 البحث.  لعينة( العقلية اليقظة) تنمية فى البعدى
لمعلم السباحة  الى البرنامج القائم على اليوجا, حيث جعل  العقلية اليقظة  تنمية الباحث ويعزو

 المعلومات  واستقبال ،بلحظة لحظة في الأحداث  مع ذهنيا للتعامل حاضرا يبقى أن على قدرة
فى ضوء الاحداث التى يمر بها   البيئة مع اكثر بحساسية التعاملوالقدرة على , بطريقة مركزة

 ( 200: 17)      .العالم
 :  هىالمبادئ الأساسية لتمرينات الهاثا يوجا  نالى أ يعزو الباحث تلك التنميةكما 

  Relaxationالإسترخاء   -1
  Concentrationالتركيز   -2
  Breathingالتنفس   -3
 Meditation  التأمل -4
 Imagination  (3  :176-180( ، )24  :111( ، )29  :73)التصور  -5
 Diet    (18 :45)الحمية   -Exercises7   التمرينات  -6

 الدرجة  المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ف
 قيمة

 ت

نسب 

التحسن  

 ع س   ع س   %

 66.24 4.05 15.29 1.642 38.37 1.579 23.08 45-15 العقلية  اليقظةمقياس 



 ىء لها علاقة وطيدة باليقظة العقلية وتلك المباد 
       وتلبسانت  دراسة رحماني, و (2)  (2018جبر) مهدي أمل دراسة وتتفق تلك النتيجة مي

Rahmani and Talepasand (2014)  (27 ) 
  القبلى القيان بين إحصائيا دالة فروق  توجد  الذي ينص علي:  الثانىومناقشة الفرض  عرض

 .البحث  قيد  للعينة( التشاؤم وخفض  التفاؤل تنمية) فى البعدى القيان لصالح والبعدى

 ( 6جدول)
 والبعدى  القبلىين القياس البحث فى عينةل ونسب التحسن دلالة الفروق 

 (التشاؤم و  التفاؤل) لمقياس 
 13ن=                                                                                             

054.3=  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه   

الجدولية عند مستوي معنوية   ا( المحسوبة اكبر من قيمتهت ) ة( أن قيم6يتضح من جدول )
  القيان لصالح والبعدى القبلى القيان بين  إحصائيا دالة فروق  د و وجمما يدل على  0.05
 البحث. لعينة( التشاؤم وخفض  التفاؤل تنمية)  تنمية فى البعدى

 
 والتشاؤم التفاؤل, العقلية اليقظة لمقياسى والبعدى ين القبلىالقياس فروق ( يبين  1شكل )
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 الدرجة  المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ف
 قيمة

 ت

نسب 

التحسن  

 ع س   ع س   %

 82.17 6.97 35.35 1.183 78.37 1.004 43.02 90-30 التشاؤم و التفاؤلمقياس 



اليقظة   فوائد  إلى التجريبية الدراسات  من  اليه العديد  ت أشار الى ما  يعزو الباحث تلك النتيجة
 لعدد  أساسيا تعد عنصرا كما ،{ كالتفاؤل} الإيجابي النفسي الأداء مع إيجابا ترتبط فهي الذهنية،

الذاكرة  من استرجاعها التي يتم المعلومات  كمية , وزيادةالتشاؤم {ك}  النفسية التدخلات  من
 ( 150:  33)(  54:  22( ) 544: 16) استرجاعها يتم التي المعلومات  تحديد نوعية خصوصية وزيادة

 (6( ) 2014) البوسعيدية مصبح ناصر  مقبوله دراسة وتتفق تلك النتيجة مي
  القبلى القيان بين إحصائيا دالة فروق   توجد الذي ينص علي:  الثالثومناقشة الفرض  عرض

 .البحث  قيد  للعينة( الصحية الحالة) تحسين فى البعدى القيان لصالح والبعدى

 ( 7جدول)
 والبعدى  القبلىين القياس البحث فى عينةل ونسب التحسن دلالة الفروق 

 الصحية لحالةل

054.3=  0.05قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه   

 الصحية   الحالة متغيرات

 13ن=

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 ف

 قيمة

 ت

نسب 

 ع س   ع س   التحسن % 

 13.5518 3.44* 20.47 33.88 130.58 29.07 151.05 السكر الصائم 

 0.703125 0.903 0.9 0.64 127.1 0.98 128 الانقباضي  الضغط

 0.0641 0.849 0.05 0.77 78.05 0.85 78 الانبساطي الضغط

 20.4214 2.82 1.26 1.09 7.43 1.22 6.17 البيضاء  الدم اتكر

 5.73913 1.26 0.33 0.85 5.42 1.02 5.75 الحمراء الدم اتكر

 2.23182 1.08 0.31 1.27 14.20 0.59 13.89 الهيموجلوبين 

serum triglycerides  

 لدهون الثلاثية في الدم ا
197.5 1.22 185 1.08 12.5 1.57 6.329114 

 الدم  في الكوليسترول مجموع

serum total cholesterol 
232.9 2.54 190.73 2.92 42.17 *3.33 18.10648 

 HDL 70.7 1.25 59.02 1.99 11.68 *3..9 16.52051 الكوليسترول الحميد

 LDL 118 1.06 98.7 2.49 19.3 *4..4 16.35593 الكوليسترول الضار

HDL risk factor 

 HDLعامل خطر 
44.2 2.76 33.01 1.14 11.19 *2.58 25.31674 



 
 لعينة البحث  الصحية للحالة  والبعدى ين القبلىالقياس فروق ( يبين  2شكل )

الجدولية عند  ا( المحسوبة اكبر من قيمتهت ) ةأن قيم ( 2شكل ), و (7يتضح من جدول )
 والبعدى القبلى القيان بين إحصائيا دالة فروق  وجود مما يدل على  0.05مستوي معنوية 

 مجموع  الاكل, بعد  الصائم, السكر السكركلا من قياسات    فى البعدى القيان لصالح
, ونسبة التحسن  خطر , عاملالكوليسترول الضار الحميد, الكوليسترول الدم, في الكوليسترول

 ( %25.31674: %2.23182انحصرت بين )

  ستافان الجليد وهوروفيتز   إلينمن  كلا  تهذكر ما  مع فى مجملها ويعزو الباحث تلك النتيجة
Staffan Elgelid &Ellen Horovitz   (2015  )   بأن تمرينات الهاثا يوجا تجعل الجسم

ملائما للروح والطاقات المختزنه به ، كما أنها تعمل على تطوير اللياقة لكافة أجهزة الجسم  
   (19، 18: 19 ).والمحافظة على الصحة

فى الاستمرار فى  الذهني الحضورأدت الى  الذهنية اليقظة أن ويعزو الباحث تلك النتيجة
والتجاوب مع ما قدمه الباحث من   – كل على حده -التدريب والاهتمام بجرعات العلاج للعينة  

 & Neal  ) وجريفين   نيل , وهذا ما اتفقا عليهتوجيهات ارشادية لرفع معدلات اليقظة والتفاؤل
Griffen (2006   مقصود،  بشكل الذهني الحضور استمرار تعني الذهنية اليقظة إلى أن

 ( 88:  26)  الحوافز. تجاهل مشتتات  على  القدرة أنها البعض  ويرى  ,والانتباه الوعي، : وتشمل

 (8)  (2019) صاحبي  ايمان, سيلم نهى دراسة وتتفق تلك النتيجة مي
   (28) (2015ونجاتي ) وهوفيدا ومواردى  الدين وزهر  دراسة رحمانيو 
 Barkel, et al. (2014) (11 ) وآخرون  دراسة باركالو 
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 عدممما يدل على  0.05الجدولية عند مستوي معنوية  امن قيمته اقل( المحسوبة ت ) ةأن قيمو 
قياسات    فى  البعدى القيان لصالح والبعدى القبلى القيان بين  إحصائية, ولكن هناك لةدلا وجود 

 .الدم في الثلاثية الدهون ,  الهيموجلوبين, الحمراء الدم ات , كر البيضاء الدم ات كر  كلا من
 . تلك المتغيرات سالفة الذكر على يؤثر لم البرنامج أن يعني وهذا

 والتوصيات الإستنتاجات
 أولًا : الاستنتاجات :

 ايجابيا على أثر (zoom) زوومتقنية   وفق يوجا الهاثا تمرينات  على  قائمال برنامجالأن  -1

 السباحة لمعلمى الصحية الحالة وتحسين التشاؤم وخفض  والتفاؤل  العقلية اليقظة تنمية
 .(الثاني النوع السكر مرضى)

  تنمية فى البعدى القيان لصالح والبعدى القبلى القيان بين إحصائيا دالة فروق  توجد  -2
  السباحة لمعلمى الصحية  الحالة وتحسين التشاؤم وخفض  والتفاؤل العقلية اليقظة

 .(الثاني النوع السكر مرضى)
  انياً: التوصيات

 السباحة معلمىفثات أخرى من  على  الهاثا يوجا تمرينات   على  القائمبرنامج التطبيق  -1
 ذوى الامراض المزمنة. 

القدرات النفسية والحالة المزاجية   على  للمحافظة الوقائية  الإجراءات  من سلسلة وضع -2
 (.السكر مرضى) السباحة لمعلمى الصحيةو 

ذوى الامراض المزمنة والحاقهم بالبرامج التأهيلية   السباحة  معلمىالعمل على حصر   -3
 والارشادية النفسية والحركية.

ابنائهم   السباحة  معلمىتواصل   في  (zoom)  زوومتقنية   باستخدام الاهتمام -4 مع 
 . المتعلمين ومع مديريهم, لخلق مناخ صحى قادر على مواجهة مثل تلك الازمات 

, لانها لما لها من فؤائد إيجابية  ,السباحة  لمعلمى  مهارات التواصل الإلكتروني تنمية   -5
  (19 كوفيد ) كورونا  جائحة تعد من اهم مكاسب 

 ينصب   بحيث   السكري   لمرضى  متوازنة  رياضية  برامج  ببناء  المختصين  قيام  ضرورة -6
 . السلبية المتغيرات  بعض  على  تأثيرها
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 .(الثان  النوع السكر مرضى) السباحة لمعلمى الها ا يوجاتمرينات  على قائمةنموذج لوحدة 
 

 أهدا  الوحدة 
إطالة عضييلات الجانب الوحشييى وتقوية عضييلات الجانب الإنسييى 

 من الر بة

 م 2020/ 15/6 التاريخ :
 ق  55 الزمن :

 

 

 متغيرات الحمل 
 التأهيلى 

 

 الشدة 
 الكثافة  الحجم 

 بين التكرارات  بين المجموعات  التكرار  فترة دوام التمرين 

 ( ث   15)  ( ث  60-45)  (   6 – 4)  ( ث   15)  % (70 - % 65) 
 

 

سة  
خام

ة ال
وحد

ال
 

 الأدوات  الزمن  الإخراج  المحتيييييييييييييييييييوى  أجزاء البرنامج

 _________  ق10 _________  بالجسم  الذات   الوع   مستوى    يادة الجوانب النفسية 

 

يشيتمل على تمرينات الجرى الخفيف والإطالات العضيلية   الإحمييييياء
 السباحة وظيفيا وبدنيا ونفسيا    معلمى  لإعداد

 

 _________  ق10

ى  
يس

الرئ
زء 

الج
 

 

 مشاهدة فيديو وصور تمرينات الها ا يوجا 

 
 

 
 

أجهزة حاسب او  
 الهاتف 

 
 

تمرينات الها ا  
يوجا البنائية  

 العامة 
 

الوحيييدة   هيييذل  تحتوى 
عييلييى   الييتيييييأهيييييليييييييية 
تمرينيات الهيا يا يوجيا  

 البنائية العامة أرقام

اليد من وضي  إطالة رسغ 
 الجثو الأفقى 

 

 ق30

 
 
 
 

 
 _________ 

 
 

 

 نى الجذع أماما من الوقو    
  فتحا 

 

 القوس من وضي الوقو   
 

 
 

تمرينات الها ا  
يوجا التأهيلية  

 الخاصة 
 

الوحيييدة   هيييذل  تحتوى 
عييلييى   الييتيييييأهيييييليييييييية 
تمرينيات الهيا يا يوجيا  
التيأهيليية الخياصيييييييييية  

 أرقام

 

 المحارب وضي 
  
 

 مد الرجل للجانب 
 

 

  القرفصاء 
 

  البرجل  
 

 التهدئة 
بأداء تمرينات التهدئة والإسيترخاء    السيباحة  يقوم معلمى

لجميي عضيلات الجسيم لتحسيين عملية التنفس وعسيتعادة  
 .    الشفاء

 

 ق5
 

 _________ 



 العقلية  اليقظة مقياس
 ( Gage 2003) غيج كمقيان , الذهنية  اليقظة في مقاييس عدة على الباحث  إطلاع بعد 

  عبدلله أحلام ومقيان،  (Erisman& Roemer,2012)رومير و إيرسمان ومقيان
 ، العقلية اليقظة في مقيان بتطوير الباحث  ثم قام(  Bear 2006) بير ومقيان ، ٢٠١٣
 ؛  وتكون 

 لهذه وضع وقد  (،غالبا, أحيانا, نادراهي) ثلاث  التصحيح وبدائل عبارة، (15من) المقيان
 السلبية والعبارات  الإيجابية، للعبارات  ( على الترتيب 1,  2, 3) هي متدرجة أوزان الاستجابات 

 ( 15,  12, 11, 10, 7,  6, 5,  3) هي
Bernay, R.(2014): Mindfulness and the beginning teacher. Australian 

Journal of Teacher Education, 39(7), 58- 69. 

 

 نادرا أحيانا غالبا  العبارات  م
    .منها أتحقق التي الأفكار أقبل  .1
    بإنجازها  أقوم التي الأعمال مع اتفاعل  .2
    .إبداعية أفكاراً  أمتلك لا أنني أشعر  .3
    .بأعمالي القيام عند  الجديدة الأفكار أتقبل  .4
    .مهامي إنجاز عند  التقليدية التفكير طرق  استخدم  .5
    .أعمال من به قاموا عما الآخرين سؤال أهمية عدم أرى   .6
    .للتفكير تدعو التي الحوارات  أتجنب   .7
    الإبداعية  قدراتي في أثق  .8
    .كلية بصورة حلها أريد  التي المشكلة إلى أنظر  .9

    .الأشياء في التغير اكتشاف في صعوبة أجد   .10
    .تركيز بدون  الأشياء عمل في باندفاع أعمل  .11
    .الآخرين تفكير تقليد  إلى أميل  .12
    .حولي يدور ما  لمعرفة فضولي أنني أرى   .13
    .أعرفها لا التي الأشياء عمل كيفية لمعرفة أتوق   .14
    .تغييره في الرغبة من أكثر أعيشه الذي الواقع أتقبل  .15
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 نادرا أحيانا غالبا  العبارات م
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    أشعر أن الغد سيكون يوما مشرقا  .4

    أتوقع أن تتحسن الاحوال مستقبل   .5

كثرة الهموم تجعلنى اشعر بأننى اموت فى اليوم مائة    .6
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