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 اليقظة العقمية والتفاؤل تنمية أثير برنامج قائم عمى تمرينات الهاثا يوجا عمىت
 النوع الثاني(  من)مرضى السكر لمعممى السباحة  الصحية والحالة

 
 م.د/ هيثم محمد أ حمد حس نين0*أ                                         
 ملخص البحث 

 يوجا الياثا تمرينات عمى قائم برنامج تأثير عمى التعرف إلى البحث ييدف يهدف البحث      
 النوع من السكر مرضى) السباحة لمعممى الصحية والحالة والتفاؤل العقمية اليقظة تنمية عمى
 :  عمى التعرف خلال من( الثاني

 فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس بين المطمقة المئوية التغير ونسب الفروق-1
 .البحث قيد لمعينة( العقمية ليقظةا) تنمية

 فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس بين المطمقة المئوية التغير ونسب الفروق-2
 .البحث قيد لمعينة( التشاؤم وخفض التفاؤل تنمية)
 فررى البعردى القيراس لصرالح والبعردى القبمرى القيراس برين المطمقرة المئويرة التغيرر ونسرب الفرروق-3
 القيراس بإسرتخدام التجريبرى المرنيج الباحتث واستتددم ,البحث قيد لمعينة( الصحية الحالة) سينتح

)  قواميرا وكران العمديرة بالطريقرة اختيارىرا ترم عينة , عمى واحدة تجريبية لمجموعة البعدى القبمى
,  الإسرتطلاعية الدراسرة لإجررا  معمرم( 33) وعردد, (الثراني النروع السركر مرضرى) مرن معمرم(  13

الترأثير الإيجرابى لمبرنرامج بإسرتخدام تمرينرات الياثرا يوجرا يرؤدى إلرى  أن وقد أظهرت نتائج البحتث
( لمعينرة قيرد الصرحية والحالرة التشراؤم وخفرض والتفراؤل العقميرة اليقظرةتحسرن فرى ) تنميرة و حدوث
بحرث عمرى بضرورة تطبيق البرنامج بإستخدام تمرينات الياثا يوجا قيد ال ويوصى الباحث, البحث 
, كررذلك وضررس سمسررمة مررن الإجرررا ات الوقائيررة لممحافظررة عمررى الحالررة  الثرراني النرروع السرركر مرضررى

 .و الرياضيين ذوى مرضى السكر النوع الثانى السباحة الصحية لمعممى
 

: - الصحية الحالة - التشاؤم ودفض التفاؤل - العقمية اليقظة –اليوجا  الكلمات المفتاحية 

 (الثاني النوع السكر رضىم) السباحة معممى
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The effect of a program based on Hatha Yoga exercises on 

developing mental alertness, optimism and health status of 

diabetic swimming teachers 

Summary 
 

*Dr. Haitham Mohammed Ahmed Hassanein 

The research aims to identify the effect of a program based on Hatha Yoga exercises 

on developing mental alertness, optimism and the health status of swimming teachers 

(type 0 diabetes patients) by identifying: 

5- The differences and absolute percentage change between the tribal and remote 

measurements in favor of the post measurement in developing (mental alertness) 

for the sample under study. 

0- The differences and absolute percentage change between the tribal and remote 

measurements in favor of the dimensional measurement in (developing optimism 

and decreasing pessimism) for the sample under investigation. 

5- The differences and absolute percentage change between the tribal and remote 

measurements in favor of the post measurement in improving (health status) for 

the sample under investigation. 

The researcher used the experimental method, on a sample chosen intentionally and 

consisted of (55) teachers 

The results of the research showed that the positive effect of the program using Hatha 

Yoga exercises leads to development and improvement in (mental alertness, optimism, 

reduced pessimism and health status) of the sample in question, the researcher 

recommends that the program should be applied and a series of preventive measures 

established to maintain the health status of swimming instructors 

Key words: yoga - mental alertness - optimism and pessimism - health status  
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 البحث مقدمة

 وأثر العقمية لميقظة المتعددة بالفوائد وأكاديميًا شعبيًا اىتمامًا الماضية الثلاثة العقود شيدت
         وذلك السموكية, والمشكلات النفسية والصحة والتربوية المجالات العلاجية في المختمفة تطبيقاتيا

 نمطًا الفرد تكسب التي أنماط السموكو  التمقائية الأفكار بين الارتباطية العلاقة فك خلال من
 (233: 12) (13: 1). اليومية الحياة في متزنًا ذاتيًا سموكيًا وتحكمًا إيجابيًا

)  Staffan Elgelid&Ellen Horovitz  ستافان الجميد وهوروفيتز  إلينمن  تذكر كلا  
شكل أوضاع تسمى بأن تمرينات الياثا يوجا ىى مجموعة من التمرينات البدنية عمى  م (2315

يصاحبيا أنماط من التنفس مس أدا  كل تمرين لتجعل الجسم ملائما  Asanas " أسانات "
لمروح والطاقات المختزنو بو , كما أنيا تعمل عمى تطوير المياقة لكافة أجيزة الجسم والمحافظة 

من التكرار  عمى الصحة , ويتم القيام بتمك التمرينات أو الأوضاع بحركة بطيئة مرتخية وقميل
                    (19, 18: 19 )ن سرعة الأدا  وزيادة التكرار.بعكس ما نجده فى التمرينات التأىيمية الأخرى م

 افكاره معرفة خلال من الآخر الشخص افتراضات في الفرد دخول تعني العقمية اليقظة ان
 ثم , الآخر مس فكري اتصال مىع يكون الغربا  مس يتفاعل عندما اليقظ الفرد وان , وانفعالاتو

 حكما يعد لا عقميا اليقظ فالفرد,  نفسيا الاتصال عممية عمى تركيزه من اكثر المخرج عمى يركز
 يرى العقل لأن , تتحقق لا او تتحقق , مرضية او صحية , سيئة او جيدة بأنيا التجارب عمى
 .اكثر لا الراىنة المحظة تمثل رؤية لأنيا , الاحكام من مجرده رؤية , ىو كما حولو ما

                                                                             (13 :16) 
 استمرار تعني الذىنية اليقظة أن إلى فأشاراNeal & Griffen (6002  )وجريفين   نيل أما

 تجاىل عمى القدرة ياأن البعض ويرى ,والانتباه الوعي, :مقصود, وتشمل بشكل الذىني الحضور
 (88: 26) .الحوافز مشتتات

  Weinstein, N., Brown, K. & Ryan, R. (9002) وريان وبراون وينستين أما
 في تحدث التي الخبرات لكل والانتباه الكامل الاىتمام عمى القدرة بأنيا الذىنية اليقظة فعرفوا
 (375: 32)الآنية  المحظة
 التي المحظة في بالخبرات الموجودة الفرد وعيأنيا ب Hayes , A. (9022)  هايسوعرفيا 
 يبقى أن عمى الفرد قدرة بأنيا الذىنية اليقظة ويمكن تعريف, الأحكام إصدار دون فييا, حدثت
 (233: 17) .بطريقة مركزة المعمومات واستقبال المحظة, في الأحداث مس ذىنيا لمتعامل حاضرا
 ما كل عمى منفتحا الفرد تترك إذ وفعالة, مختمفة بصورة يتميز الحسي, الوعي من حالةوكذلك 

 (853: 31) .جديد ىو
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 الأدا  مس إيجابا ترتبط فيي اليقظة الذىنية, فوائد إلى التجريبية الدراسات من العديد توأشار 
 المعمومات كمية النفسية, وزيادة التدخلات من لعدد أساسيا تعد عنصرا كما الإيجابي, النفسي
                  . استرجاعيا يتم التي المعمومات تحديد نوعية خصوصية الذاكرة وزيادة من سترجاعياا التي يتم

                                                     (16 :544( )22 :54( )33 :153) 
 :عمى الفرد تساعد انها العقمية اليقظة فوائد ومن
 . البيئة مس اكثر بحساسية التعامل –
 . الجيدة المعمومات عمى الانفتاح –
 . جديدة فئات استحداث –
 (13: 23) .المشكلات حل في المساىمة ثم المتعددة النظر بوجيات الوعي زيادة –
تفراؤل ودافعيرة إنجراز , حيرث يعمرل عمرى  يرويكون لدلابد أن  الفردأن  (6002) هبة نديموتشير 

سرميم والاعتمراد عمرى الرذات, فعنردما يبردأ المبراراة تنمية القدرة عمى تحمل المسئولية واتخاذ القرار ال
 (3: 9) .تصبح نتيجتيا النيائية مسئوليتو الشخصية

 مشكلة البحث

               يمتتتتتتتي متتتتتتتاثيوزو إ ليستتتتتتتمي كتتتتتتتامينوفو  م (2315)  تيستتتتتتتير التتتتتتتدرممى مرررررررن يتفرررررررق كرررررررلا
Amy Matthews  &Leslie Kaminoff (2316) بتتتتتتتاركسمتتتتتتت  ستتتتتتتالي  م                    

Sally Parkes   (2317) عمررى وجررود العديررد مررن المبررادئ الأساسررية لتمرينررات الياثررا يوجررا  م
 ومنيا المبادئ الأتية : 

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

      (3  :176-183  ( , )24 :111  ( , )29  :73  ) 
 عمى ماسبق المبادئ الأتية: م Diane Ambrosini  (6002)ى ينسديان أمبرو  وتضيف

 Exercisesالتمرينات  -6

 Diet    (18 :45)الحمية   -7
 معظم وجدت وقد والطب, والتربية النفس عمم ميادين خلال من العقمية اليقظة مفيوم تطور لقد

 والقمق النفسية الضغوطات خفض في العقمية اليقظة عمى ريبفعالية لمتد ىناك أن الدراسات
 العقمية اليقظة مستوى رفس بأن الأبحاث أظيرت وقد النفسية, الصحة مستوى ورفس والتشاؤم
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 والأمراض النفسي والضغط والتشاؤم والاكتئاب القمق من كل أعراض بخفض دال بشكل يرتبط
 (13: 15) (88: 21) (633: 15) .الجسمية

 صفات الغالب في لدييم تظير العقمية اليقظة من عالية مستويات لدييم الذين الأشخاص نإ
 في أقل ومشكلات بضغوطات يتميزون كما والآخرين, نحو أنفسيم والتعاطف والقبول الرحمة
 مس أكثر بفعالية متطورة, ويتواصمون شخصية ميارات ولدييم الشخصية, العلاقات مجال

 يقظة بمستويات يتمتعون لا الذين الأشخاص مس مقارنة أفضل حياة بنمط يتميزون كما الآخرين,

 (973: 23( )113: 14) مرتفعة. عقمية

 متزايداً  يوميا عبئاً  يشكل السكري مرضأن  (6006) لورين جرين توماس و تذكر ماريا
 نفسو, لذلك شخصية المريض عمى كبير بشكل يتوقف وعلاجو بو مصاب فرد أي عمى ومتكرراً 

  الوسط وأىميا ومكوناتيا الشخصية ىذه عمىتؤثر التي المختمفة بالعوامل الاىتمام من بدلا

 (23: 5) فيو.  السائدة الانفعالية المزاجية والحالة المريض فيو يعيش الذي الاجتماعي والثقافي
 الوقت في أخذ قد أنو إلا الإنساني, الوجود قدم قديمة السكري بمرض الإصابة أن من بالرغمف

 (69: 4شكلًا وبائيا. ) الراىن

ومن  -الثاني النوع - السكري مرضومن خلال ما يمر بو الباحث من أعراض متنوعة ومتعددة ل
      كورونررررا جائحررررةخررررلال معرفتررررو بعرررردد لا بررررأس بررررو مررررن معممررررى السررررباحة المصررررابين, ومررررس تررررزامن 

 -حظ الباحرث عمرى نفسرو التى أدت الى بقاؤىم بالمنازل دون ممارسة أى نشاط , لا (19 كوفيد)
والمررزاج العررام الغيررر  انخفرراض معرردل اليقظررة وتسرررب بعررض الشررعور بالتشرراؤم -قبررل عينررة البحررث

 مشرركمة أىميررةمررألوف , فضررلا عررن الحالررة البدنيررة التررى تترردنى مررس الوقررت, ممررا دفررس الباحررث الررى 
 ,(zoom) زووم تقنيررررةسرررتخدام با يوجرررا الياثررررا تمرينرررات عمرررى قرررائم برنررررامجلبنرررا   البحرررث الحاليرررة

 لمعممرى الصرحية الحالرة وتحسرين التشراؤم وخفرض والتفراؤل العقميرة اليقظرة عمى تنميةأثره  ومعرفة
 فمررن أمررزجتيم تغييررر لا يسررتطيعون الأفررراد كرران إذا لأنررو ,( الثرراني النرروع السرركر مرضررى) السررباحة
وطبيعرررتيم  داتيمبعرررا عمرررم عمرررى يكونررروا أن أي , مرررن اليقظرررة قررردر عمرررى أنفسررريم يفيمررروا أن الحكمرررة

-وأنيا فترة مؤقتة يجب أن نتفادى فييا أى سرموكيات سرمبية قرد تلازمنرا لفتررات طويمرة  الانفعالية,
  خلال مواسم التدريب عن قريب إن شا  الله. -إن لم نراعييا ونيتم بيا
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 هدف البحث   

 تنميرة وجرا عمرىييردف البحرث إلرى التعررف عمرى ترأثير برنرامج قرائم عمرى تمرينرات الياثرا ي      

والحالررة الصررحية لمعممرى السررباحة )مرضرى السرركر مررن النروع الثرراني( مررن  اليقظرة العقميررة والتفراؤل
 خلال التعرف عمى : 

الفروق ونسب التغير المئوية المطمقة بين القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى  -1
 فى تنمية )اليقظة العقمية( لمعينة قيد البحث.

التغير المئوية المطمقة بين القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى الفروق ونسب  -2
 فى )تنمية التفاؤل وخفض التشاؤم( لمعينة قيد البحث.

الفروق ونسب التغير المئوية المطمقة بين القياس القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى  -3
 فى تحسين )الحالة الصحية( لمعينة قيد البحث

 فروض البحث  

 تنميرة وجد فروق دالة إحصائيا بين القيراس القبمرى والبعردى لصرالح القيراس البعردى فرىت -4
 .البحث قيد لمعينة (العقمية )اليقظة

 تنمية) فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس بين إحصائيا دالة فروق توجد -5
 .البحث قيد لمعينة (التشاؤم وخفض التفاؤل

 تحسين فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس نبي إحصائيا دالة فروق توجد -6
 .البحث قيد ( لمعينةالصحية )الحالة

 البحث   مصطلحات

  )*(  الهاثا يوجاتمرينات  على القائمالبرنامج  

 زوومتقنيرررة سرررتخدام با مجموعرررة مرررن الوحررردات الترررى تطبرررق خرررلال فتررررة زمنيرررة معينرررة وىررر       
(zoom)  ,الصررحية الحالررةتحسررين ل الياثررا يوجرامجموعرة مررن تمرينررات ى وكرل وحرردة تحترروى عمرر, 

 السررباحة معممررىل التشرراؤم وخفررض والتفرراؤل العقميررة اليقظررة تنميررةل ويتخمميرا جمسررات ارشررادية نفسررية
 (الثاني النوع من السكر مرضى)

 تمرينات الهاثا يوجا 

لداخميرة ومراكرز الطاقرة ىى مجموعة من الحركات التى تيرتم بالعضرلات والأجيرزة الحيويرة ا      
الكامنة بالجسم , كما أنيا تعمل عمى زيادة المستوى العقمى والروحى للإنسان , ويمكن أدائيا فرى 
أى مكرران وزمرران دون صررخب أو ضررجيج ودون الحاجررة إلررى مرافررق أو شررريك , و  الياثررا يوجررا   

ومن تحميل الكممة  ىى يوجا جسدية تبحث عن السيطرة عمى الجسد وتخميصو من تبعيتو لمروح ,
يتبين بأن   ىا   تعنى الشمس و  ثا   تعنى القمر , فالشمس تمثل الطاقة الموجبة والقمرر الطاقرة 
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السررالبة , وفررى حالررة تعررادل الطرراقتين الموجبررة والسررالبة يررتم الترروازن فررى الجسررم الحررى وعنرردما يعررود 
القرروة المسررتقطبة مررن الكررون ومررن التروازن تعررود الصررحة , كمررا أرررن   ىاثررا   بررالمفيوم الشررامل تعنررى 

 (34: 18)واحد .  آنالجسم فى 
  اليقظة العقلية

 خبراتيم والتعامل بالتفكير طريقتيم يغيروا ان الناس تساعد , معا والجسم العقل الى تستند طريقة
 بعمق والتنفس التأمل تقنية استخدام طريق عن,  النفسية لمضغوط والمسببة المؤلمة وخاصة
 .  معو التعايش من لابد صعب موقف مواجيو عند والتألم الاستسلام من فبدلا,  واليوغا

                                                                        (25 :72) 
 نظرررة ايجابيررة نحررو المسررتقبل تسرراعد الفرررد عمررى تقبررل خبرررات الفشررل والنجرراح التررى تمررر التفتتاؤل
و المسرررتقبل تجعرررل الفررررد فرررى حالرررة مرررن التخررروف والترقرررب لمرررا نظررررة سرررمبية نحررر, بحياترررو  التشتتتاؤمو 

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

فرى قياسرات  الفسريولوجية الناحيرة مرن مرضرى السركر السرباحة معممرى تكروين ى ىدفرووصف صح
 فرري الثلاثيررة نالرردىو  ضررغط الرردم, ,الييموجمرروبين, الحمرررا و  البيضررا  الرردم ات, كررر الصررائم السرركر)

 هىرررذ تحقيرررق ليررردف وضرررس الرررذي النشررراط طريرررق عرررن وذلرررك (الررردم فررري الكوليسرررترول مجمررروع, الررردم
 .الميمة

 الثاني  النوع داء السكر من
 شرريوعاً  الأكثررر النرروع فيررو تقريبرراً, السرركري مرررض مررن يعررانون ممررن%(  93)  حرروالي يشرركل وىررو

 فحررص نتيجررة بالمصررادفة اكتشررافو مكررنوي الكبررار, سرركري ويسررمى الأربعررين, سررن بعررد ويبرردأ عررادة
 تركيرز فري نسربي نقرص عرن ينرتج حيرث معينرة, ضاأعر  من المريض شكوى أو بعد   عابر روتيني
 (14: 13( )7) , والخمول البدنى.الدم في الأنسولين ىرمون
لمسكرالسيكولوجي   التعريف

 بردور السريكولوجية العوامرل تسيم والتي الحقيقية الجسمية الاضطرابات أحد السكر مرض يعتبر 
 (7)لمفرد المرضية الحالة تفاقم في أو بيا الإصابة بداية في ىام

 )*((الثاني النوع السكر مرضى) السباحة معممى 
مجموعررة مررن معممررى السررباحة بمحافظررة القميوبيررة والررذين لرردييم اصررابة بمرررض السرركر مررن النرروع 

كورونا  جائحة توقفوا عن العمل لظروف والقائمين عمى العمل بحمامات السباحة , والذين ,الثانى
 .(19 كوفيد)
 

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
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 الدراسات المرجعية
 : (8) (6002) صاحبي ايمان, سيمم نهى دراسة
 بعنوان

 من التعديل في الرياضية الأنشطة دور معرفة إلى الدراسة ىدفت, 
 تمثمت, الجسمية الكتمة ومؤشر, 2 نوع من السكري بدا  المصابين عند الدم في السكر نسبة
 لمنشاط والممارسات 2 نوع من السكري بدا  المصابات السيدات من مجموعة في الدراسة عينة
, رياضية قاعات 3 عددىا الغوالب البيضا  عين لبمدية الرياضية بالقاعات ي الرياض البدني

 وجود الجسمية الكتمة ومؤشر البدني النشاط مستوى بين علاقة وجود الى الباحثتان توصمت
 البدني النشاط مستوى بين العلاقة ووجود, الوزن وزيادة البدني النشاط مستوى بين علاقة

 .السيدات لدى بالدم السكر نسبة وتغيرات
  :(2) (6002جبر) مهدي أمل دراسة
 الدراسة تيدف,  بعنوان
وكذلك  لمبنات الرياضية التربية كمية طالبات لدى العقمية اليقظة مستوى عمى التعرف إلى الحالية
 التعمم ليبأسا معرفة إلى ىدفت كما والتخصص المرحمة متغير حسب الفروق عن الكشف
يجاد الدراسة لدى عينة المفضمة  الدراسة عينة تكونت التعمم وأساليب العقمية اليقظة بين العلاقة وا 

أقسام  ثلاثة عمى موزعة طالبة ) 711 ( عددىن البالغ لمبنات الرياضية التربية كمية طالبات من
 تمتس عن الدراسة تائجن وخمصت والرابعة الأولى المرحمتين من عشوائية بطريقة اختيرت عممية

 تعزى فروق توجد ولا العقمية اليقظة من بمستوى مناسب لمبنات الرياضية التربية كمية طالبات
 السطحي التعمم دافعية ىو الدراسة لدى عينة المفضل الأسموب إما والتخصص المرحمة لمتغير

 : (28) (2315) ونجاتي وهوفيدا ومواردى الدين وزهر دراسة رحماني
ن بعنوا

 العينة اختيار وتم ,
من  12, التجريبية المجموعةمن 12 عمى دىااأفر  توزيس تم حيث متيسرة عينة باعتبارىا
 عمى تدريباً  تمقت ذلك وبعد الحياة نوعية لمستوى القبمية القياسات أخذ وتم,  الضابطة المجموعة

أخذ  تم ذلك من الانتيا  وبعد جمسات 8 ولمدة الواعية اليوغا وتمارين العقمية اليقظة تاميار 
 لمقياسات المتعدد التغاير تحميل نموذج باستخدام الإحصائي التحميلاجرا  و   البعدية القياسات
 والمجموعة التجريبية المجموعة بين دلالة ذات فروقا أن ىناك النتائج أظيرت وقد. المتكررة
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 اليقظة عمى التي تدربت المجموعة لصالح وذلك الحياة نوعية بمستوى يتعمق فيما الضابطة
 .العقمية
 : (2)( 6002) البوسعيدية مصبح ناصر مقبولهدراسة 
 عمانب الجانحين الأحداث لدى التشاؤم وخفض التفاؤل تنمية في جمعي ادإرش برنامج فاعمية

 :Rahmani and Talepasand (9022)  (27) وتمبسانت دراسة رحماني
 أثر بعنوان

 عمى يعتمد جمعي إرشاد برنامج فعالية اكتشاف إلى رسة ا الد وىدفت ,
 في اليوغا وتمارين العقمية اليقظة رت ا ميا عمى التدريب خلال من النفسي الضغط خفض
 النتائج أظيرت وقد لدييم, الحياة مستوى وتحسين الشديد النفسي رض الإجياد ا أع عمى التغمب

 خفض عمى المعتمد اليقظة العقمية لبرنامج ئيةإحصا دلالة ذات وفعالية ر ا أث ىناك بأن
 والانفعالي المعرفي البعد من كل وعمى ككل الحياة مستوى تحسين في النفسي الضغط

 المجموعة رادأف لدى الذات صورة في ممحوظاً  تحسناً  ىناك أن النتائج أظيرت كما والاجتماعي,
 أي يظير لم حين في الحياة نوعية تحسين أيضاً في إحصائية دلالة ذو أثر وىناك التجريبية

 .الضابطة المجموعة رادأف عمى تغيير
 :Barkel, et al. (9022) (11) وآدرون دراسة باركال

 لتقييم فييا ىدفوا
 والمستوى والجنس العمر متغير أثر رسة ا د ىإل بالإضافة ,

 (ضابطة مجموعة 128 و تجريبية مجموعة 129 ) عمى رسة ا الد عينة اشتممت .التعميمي
 وتعزيز الصحة تقييم عن استبانات رسةالدا في استخدمرا( ذكو  % 33 و إناثا % 67 منيا

 الفواكو تناول عن اتواستبان العمل في المستقر السموك عن واستبانات البدني النشاط
 ذات فروقًا الدارسة نتائج أظيرت .الحياة لنمط السموكية المحددات عن واستبانات والخضروات

 المستقر السموك في أشير 6 مرور بعد التجريبية المجموعة في الإناث لصالح إحصائية دلالة
 .المتغيرات لبقية بالنسبة فروق أي تظير ولم الإناث لصالح العمل في
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 جراءات البحث إ
 منهج البحث 

باتبرراع القياسررات  حرردةوا ةتخدام التصررميم التجريبررى لمجموعررإسررتخدام الباحررث المررنيج التجريبررى باسرر
 ة.ية والبعديالقبم

 البحث مجتم  
بنيا, والبالغ عددىم مدينة ب السباحة حماماتبالعاممين  سباحةال ىمعممجا  مجتمس البحث من 

 ببنيا. السباحة ماتحما سجلات واقس من, معمم 211
 عينة البحث 

(, الثاني النوع السكر مرضى) من سباحة معمم(  13)  قواميا وكان العمدية بالطريقة اختيارىا تم
  الإستطلاعية الدراسة لإجرا  سباحة( 33) وعدد

 (0جدول )
 عينة البحثو مجتم  تصنيف 

 ة الأستاسيةالعينتتتت العينتتتتة الإستتتطلاعية مجموع العينة البحث مجتم 

 معمم(  13)  معمم( 33) معمم( 43) معمم( 211)

 
 
 
 
 (6) جدول

 البحث قيد المتغيرات في البحث عينة إعتدالية
 ق السكر بعد الغذاء ق السكر صائم سنوات الدبرة الوزن السن المتغيرات

 223.98 153.99 9.67 93.53 41.366 المتوسط
 221 151.33 8 93 41 الوسيط
 1.333 1.93 2.33 3.68 1.44 الانحراف
 -3.358 -3.315 2.5 2.33 3.137 الالتواء

 إلى 62/3/6060 نم الفترة في البحث عينة عمى الأساسية التجربة تطبيق تم
3/2/6060   
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 فررى جميعيررا تقررس البحررث لعينررة النمررو لمتغيرررات الإلترروا  أن معرراملات (2) رقررم الجرردول مررن يتضررح
 البحث قيد العينة أفراد المجانسة بين إلي يشير مما( 3)± نطاق

ن يكونوانة البحث أعي لادتياروقد اشترط الباحث  لدييمو ممن يعانوا من سكر النوع الثانى: 
يمتثمون لنفس جرعات الانسولين ونوعو  ,رمضان نيار فى الصيام وعدم بالافطار طبية رخصة

لدييم جياز لقياس السكر, متزوجين, يعممون بحمامات سباحة بنيا  ,لجميس افراد عينة البحث
 ممتزمون بالحظر فى منازليم., zoomنى وخاصة تقنية لدييم ميارات الاتصال الالكترو فقط, 

 :والتشاؤم التفاؤلو العقمية,  لمقياس اليقظةالمعاملات العممية 
 :المقياسصدق 

قيررد البحررث إسررتخدم الباحررث صرردق  والتشرراؤم التفرراؤل, العقميررة اليقظررة لمقياسررىلمتاكررد مررن صرردق 
 .معمم( 33بين الربيس الأعمي والربيس الأدني عمى عينة قواميا ) التمايز بالمقارنة الطرفية

 (3جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين الإرباع الاعمى والإرباع الإدنى في 

 والتشاؤم التفاؤل, العقمية اليقظة ىمقياس
ٌ2 ٌ =9=21 

 المتغيرات
الفرق بين  الربي  الادنى الربي  الاعمى

 قيمة ت وسطينالمت
 ع س ع س

اليقظة العقمية مقياس   33.46 1.82 18.6 1.38 14.86 5.92  
  7.23 33.6 1.38 35.54 2.39 66.14 مقياس التفاؤل والتشاؤم

2.75=  0000قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه   
ً والربٍع بٍن الربٍع الأعل 0.0.( وجود فروق دالة إحصائٍاً عند مستوي 3ٌتضح من جدول )

 قٍد البحث المقٍاس, مما ٌدل علً صدق  والتشاؤم التفاؤل, العقلٍة الٍقظة لمقٍاسىالأدنً 

 :المقياسثبات 
 (2جدول )

 اليقظة العقمية, التفاؤل والتشاؤم ىقياسمثبات التجزئة النصفية ل
=ٌ00 

 المتغيرات
 العبارات الزوجية العبارات الفردية

 "ر"
 ع س ع س

العقمية  مقياس اليقظة  25.34 1.31 27.18 1.57 3.689 
 3.739 1.49 55.93 2.32 54.22 مقياس التفاؤل والتشاؤم

 00175=  0001قيًة " ر " انجدونيه عُد يستىي دلانة 
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( أن قيمرررة )ر( المحسررروبة اكبرررر مرررن قيمتيرررا الجدوليرررة عنرررد مسرررتوي معنويرررة 4يتضرررح مرررن جررردول )
 .والتشاؤم التفاؤل, العقمية اليقظة مقياسىمما يشير الي ثبات  3.35

الدراسة الاستطلاعية: 
 لمعاملات, لعمل من خارج العينة الأساسية  معمم( 33عمى عينة قواميا ) ئياقام الباحث بإجرا

عمى  , وتجربة البرنامج لمدة اسبوع لموقوفوالتشاؤم والتفاؤل, العقمية اليقظة لمقياس العممية
 جوانب القوة والضعف.

 :يةالقياسات القبم
وذلرك  الصرحيةالحالرة  , التشراؤمالتفراؤل و  ,العقميرة اليقظرةمتغيررات  تم إجرا  القياسرات القبميرة فري  

 م.27,26/3/2323يومي 
الأساسية:الدراسة  

 33/5/2323 إلرى 28/3/2323 تم تطبيق التجربرة الأساسرية عمرى عينرة البحرث فري الفتررة مرن 
 مراعاة ايام العيد(م  ) وع.في الأسب اتواحد 3بواقس وحدة ( 24وذلك لمدة )

 :القياسات البعدية
البحرث تحرت نفرس  لمجموعرة وحدة( 24ترم إجرا  القياسات البعدية في نياية تنفيذ البرنامج بعد )  

 .3/6/2323, 2ظروف القياسات القبمية وذلك يومى 
    :المعالجات الإحصائية

 لإيجاد مايمي :                          " SPSS 25 " تم معالجة البيانات إحصائيا باستخدام برنامج  
 المتوسط الحسابي  (0

 الوسيط (6
 الإنحراف المعياري                        (3

 معامل الإلتوا  (2

 الإدنى والإرباع الاعمى الإرباع (0
 اختبار ت   (2
 معامل ارتباط بيرسون   (7

 % التحسن نسب (2
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 :عرض النتائج ومناقشتها
 ومناقشة الفرض الأولعرض 

 البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس بين إحصائيا دالة فروق توجد: ينص عمي الذي 
 .البحث قيد لمعينة( العقمية اليقظة) تنمية فى

 (0جدول)
 والبعدى ين القبمىالقياس البحث فى لعينة ونسب التحسن دلالة الفروق

 (العقمية اليقظة) لمقياس 
 03ن=                                                                                            

3.354=  0000قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه   

الجدولية عند مستوي معنوية  ا( المحسوبة اكبر من قيمتيت) ة( أن قيم5يتضح من جدول )
 البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس بين إحصائيا دالة فروق دو وجمما يدل عمى  3.35

 البحث. لعينة( العقمية اليقظة) تنمية فى
لمعمم السباحة لقائم عمى اليوجا, حيث جعل الى البرنامج ا العقمية اليقظة تنمية الباحث ويعزو
 المعمومات واستقبال ,بمحظة لحظة في الأحداث مس ذىنيا لمتعامل حاضرا يبقى أن عمى قدرة

فى ضو  الاحداث التى يمر بيا  البيئة مس اكثر بحساسية التعاملوالقدرة عمى , بطريقة مركزة
 (233: 17)      .العالم
 :  ىىالمبادئ الأساسية لتمرينات الياثا يوجا  نالى أ ةيعزو الباحث تمك التنميكما 
  Relaxationالإسترخا    -1
  Concentrationالتركيز   -2
  Breathingالتنفس  -3
 Meditation  التأمل -4
 Imagination  (3  :176-183( , )24 :111( , )29  :73)التصور  -5
 Diet    (18 :45)الحمية   -Exercises7   التمرينات  -6

 الدرجة المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 قيمة ف
 ت

نسب 
 ع س   ع س   التحسن %

مقياس 
اليقظة 
 العقمية

00-20  63002 0.072 32037 00226 00062 2000 22062 
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 ى  ليا علاقة وطيدة باليقظة العقميةوتمك المباد
       وتمبسانت دراسة رحماني, و (2) (2318جبر) ميدي أمل دراسة وتتفق تمك النتيجة م 

Rahmani and Talepasand (4.02)  (27) 
 الثانىومناقشة الفرض عرض 

 البعدى القياس لصالح دىوالبع القبمى القياس بين إحصائيا دالة فروق توجد  الذي ينص عمي: 
 .البحث قيد لمعينة( التشاؤم وخفض التفاؤل تنمية) فى

 (2جدول)
 والبعدى ين القبمىالقياس البحث فى لعينة ونسب التحسن دلالة الفروق

 (التشاؤمو  التفاؤل)لمقياس  
 03ن=                                                                                            

3.354=  0000قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه   

الجدولية عند مستوي معنوية  امن قيمتي ( المحسوبة اكبرت) ة( أن قيم6يتضح من جدول )
 البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس بين إحصائيا دالة فروق دو وجمما يدل عمى  3.35

 البحث. لعينة( التشاؤم وخفض التفاؤل تنمية) تنمية فى

 
 ؤموالتشا التفاؤل, العقمية اليقظة لمقياسى والبعدى ين القبمىالقياس فروق( يبين 0شكل )

0

20

40

60

80

 التفاؤل والتشاؤم  اليقظة العقلية

 الدرجة المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

 قيمة ف
 ت

نسب 
التحسن 
 ع س   ع س   %

 مقياس التفاؤل
 التشاؤمو 

30-
20 

23006 0.002 72037 
0.02
3 30030 2027 26007 
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اليقظة  فوائد إلى التجريبية الدراسات من اليو العديد تأشار الى ما  يعزو الباحث تمك النتيجة
 لعدد أساسيا تعد عنصرا كما ,{ كالتفاؤل} الإيجابي النفسي الأدا  مس إيجابا ترتبط فيي الذىنية,

الذاكرة  من استرجاعيا التي يتم المعمومات كمية , وزيادةالتشاؤم {ك}  النفسية التدخلات من
 (153: 33( )54: 22( )544: 16)استرجاعيا يتم التي المعمومات تحديد نوعية خصوصية وزيادة

 (6( )2314) البوسعيدية مصبح ناصر مقبولو دراسة وتتفق تمك النتيجة م 
ومناقشة الفرض الثالثعرض   

 البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس بين إحصائيا دالة فروق توجد الذي ينص عمي:
 .البحث قيد لمعينة( الصحية الحالة) تحسين فى

 (7جدول)
 الصحية لمحالة والبعدى ين القبمىالقياس البحث فى لعينة ونسب التحسن دلالة الفروق

3.354=  0000قيمه ت الجدوليه عند مستوي معنويه   

  انصحية انحانة يتغيرات
 03ن=

 انقياس انبعدي انقياس انقبهي
 ف

 قيًة

 ت

َسب 

انتحسٍ 

 ع س   ع س   %

 03000 3022* 60027 33022 03000 62007 000000 انسكر انصائى

 00703 00203 002 0022 06700 0022 062 الاَقباضي انضغظ

 00022 00222 0000 0077 72000 0020 72 الاَبساطي انضغظ

 60026 6026 0062 0002 7023 0066 2007 انبيضاء اندو كرات

 0073 0062 0033 0020 0026 0006 0070 انحًراء اندو كرات

 6063 0002 0030 0067 02060 0002 03022 يًىجهىبيٍانه

serum triglycerides 

 اندهىٌ انثلاثية في اندو
02700 0066 020 0002 0600 0007 2036 

 اندو في انكىنيسترول يجًىع

serum total cholesterol 
63602 6002 02007 6026 26007 *3033 020002 

 HDL 7007 0060 02.06 0022 00022 *3..2 02006 انكىنيسترول انحًيد

 LDL 002 0002 2207 6022 0203 *2..2 02030 انكىنيسترول انضار

HDL risk factor 

 HDLعايم خطر 
2206 6072 33000 0002 00002 *6002 60030 



07 
 

 
 لعينة البحث يةالصح لمحالة والبعدى ين القبمىالقياس فروق( يبين 6شكل )

الجدولية عند  ا( المحسوبة اكبر من قيمتيت) ةأن قيم ( 2شكل ), و (7يتضح من جدول )
 والبعدى القبمى القياس بين إحصائيا دالة فروق وجودمما يدل عمى  3.35مستوي معنوية 

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

 (%25.31674: %2.23182انحصرت بين )

  ستافان الجميد وهوروفيتز  إلينمن  كلا توذكر ما  مس فى مجمميا ويعزو الباحث تمك النتيجة
Staffan Elgelid&Ellen Horovitz   (2315 )  تجعل الجسم بأن تمرينات الياثا يوجا

ملائما لمروح والطاقات المختزنو بو , كما أنيا تعمل عمى تطوير المياقة لكافة أجيزة الجسم 
  (19, 18: 19 ).والمحافظة عمى الصحة

فى الاستمرار فى  الذىني الحضورأدت الى  الذىنية اليقظة أن ويعزو الباحث تمك النتيجة
والتجاوب مس ما قدمو الباحث من  – عمى حده كل -التدريب والاىتمام بجرعات العلاج لمعينة 

 & Neal  )وجريفين   نيل , وىذا ما اتفقا عميوتوجييات ارشادية لرفس معدلات اليقظة والتفاؤل
Griffen (6002  مقصود,  بشكل الذىني الحضور استمرار تعني الذىنية اليقظة إلى أن

 (88: 26) الحوافز. تجاىل مشتتات عمى القدرة أنيا البعض ويرى ,والانتباه الوعي, : وتشمل

0
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100

150
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250

 القياس القبلي

 القياس البعدي
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 (8) (2319) صاحبي ايمان, سيمم نيى دراسة وتتفق تمك النتيجة م 
  (28) (2315ونجاتي ) وىوفيدا ومواردى الدين وزىر دراسة رحمانيو 
 Barkel, et al. (4.02) (11) وآخرون دراسة باركالو 

 عدممما يدل عمى  3.35معنوية الجدولية عند مستوي  امن قيمتي اقل( المحسوبة ت) ةأن قيمو 
قياسات   فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى القياس بين إحصائية, ولكن ىناك لةدلا وجود

 .الدم في الثلاثية الدىون,  الييموجموبين, الحمرا  الدم ات, كر البيضا  الدم اتكر  كلا من
 .ذكرتمك المتغيرات سالفة ال عمى يؤثر لم البرنامج أن يعني وىذا

 والتوصيات الإستنتاجات
 :الاستنتاجات

 ايجابيا عمى أثر (zoom) زوومتقنية  وفق يوجا الياثا تمرينات عمى قائمال برنامجالأن  -1

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

 تنمية فى البعدى القياس لصالح والبعدى القبمى قياسال بين إحصائيا دالة فروق توجد -2
 السباحة لمعممى الصحية الحالة وتحسين التشاؤم وخفض والتفاؤل العقمية اليقظة

 .(الثاني النوع السكر مرضى)
 :التوصيات
 السباحة معممىفثات أخرى من  عمى الياثا يوجا تمرينات عمى القائمبرنامج التطبيق  -1

 ذوى الامراض المزمنة.
القدرات النفسية والحالة المزاجية  عمى لممحافظة الوقائية الإجرا ات من سمسمة وضس -2

 (.السكر مرضى) السباحة لمعممى الصحيةو 
ذوى الامراض المزمنة والحاقيم بالبرامج التأىيمية  السباحة معممىالعمل عمى حصر  -3

 والارشادية النفسية والحركية.
مس ابنائيم  السباحة معممىتواصل  في (zoom) زوومتقنية  باستخدام الاىتمام -4

 . المتعممين ومس مديرييم, لخمق مناخ صحى قادر عمى مواجية مثل تمك الازمات
, لانيا لما ليا من فؤائد إيجابية ,السباحة لمعممى ميارات التواصل الإلكترونيتنمية  -5

  (19 كوفيد) كورونا جائحة تعد من اىم مكاسب
 ينصب بحيث السكري لمرضى متوازنة رياضية امجبر  ببنا  المختصين قيام ضرورة -6

 .السمبية المتغيرات بعض عمى تأثيرىا
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 المراج  العربية والأجنبية: 
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 المرفقات
 
 

 العقمية اليقظة مقياس  (0مرفق )

 

 التشاؤم و التفاؤل مقياس( 6) مرفق

 

 السباحة لمعممى يوجا الهاثا تمرينات عمى قائمة لوحدة نموذج( 3) مرفق

(0الثاني النوع السكر مرضى)  
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  (0مرفق )
العقمية اليقظة مقياس  

 (Gage 6003) غيج كمقياس , الذىنية اليقظة في مقاييس عدة عمى الباحث إطلاع بعد

 6003  عبدلله أحلام ومقياس,  (Erisman& Roemer,6006)رومير و إيرسمان ومقياس
 ؛ وتكون , العقمية اليقظة في مقياس بتطوير الباحث م قامث( Bear 9005) بير ومقياس ,

 ليذه وضس وقد (,غالبا, أحيانا, نادراىي) ثلاث التصحيح وبدائل عبارة, (15من) المقياس
 السمبية والعبارات الإيجابية, لمعبارات ( عمى الترتيب1, 2, 3) ىي متدرجة أوزان الاستجابات

 (15, 12, 11, 13, 7, 6, 5, 3) ىي
 

 نادرا أحيانا غالبا العبارات م
    .منيا أتحقق التي الأفكار أقبل  .1
    بإنجازىا أقوم التي الأعمال مس اتفاعل  .2
    .إبداعية أفكاراً  أمتمك لا أنني أشعر  .3
    .بأعمالي القيام عند الجديدة الأفكار أتقبل  .4
    .ميامي إنجاز عند التقميدية التفكير طرق استخدم  .5
    .أعمال من بو قاموا عما الآخرين سؤال أىمية عدم أرى  .6
    .لمتفكير تدعو التي الحوارات أتجنب  .7
    الإبداعية قدراتي في أثق  .8
    .كمية بصورة ياحم أريد التي المشكمة إلى أنظر  .9

    .الأشيا  في التغير اكتشاف في صعوبة أجد  .13
    .تركيز بدون الأشيا  عمل في باندفاع أعمل  .11
    .الآخرين تفكير تقميد إلى أميل  .12
    .حولي يدور ما لمعرفة فضولي أنني أرى  .13
    .أعرفيا لا التي الأشيا  عمل كيفية لمعرفة أتوق  .14
    .تغييره في الرغبة من أكثر يشوأع الذي الواقس أتقبل  .15
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 (6) مرفق
 التشاؤم و التفاؤل مقياس 

 نادرا أحيانا غالبا العبارات م

    مكتوب عمى الشقا  وسو  الطالس  .1
    تبدو لى الحياة جميمة  .2
    سيكون مستقبمى مظمما  .3
    أشعر أن الغد سيكون يوما مشرقا  .4
    أتوقس أن تتحسن الاحوال مستقبلا  .5
    كثرة اليموم تجعمنى اشعر بأننى اموت فى اليوم مائة مرة  .6
    انظر الى المستقبل عمى انو سيكون سعيدا  .7
    انا مقبل عمى الحياة بحب وتفاؤل  .8
    ستكون حياتى اكثر سعادة  .9

    اشعر اننى اتعس مخموق عمى وجو الارض  .13
    ارى الجانب المشرق المضى  من الامور  .11
    الامال التى لم تتحقق اليوم ستتحقق غدااشعر ان   .12
    ارى ان الفرج سيكون قريبا  .13
    اترقب حدوث اسو  الاحداث  .14
    حظى قميلا فى ىذه الحياة  .15
    يخبى  لى الزمن مفاجئمت سارة   .16
    اتوقس الافضل  .17
    انا يائس من ىذه الحياة  .18
    افكر فى الامور البييجة المفرحة  .19
    ن المنحوس منحوس ميما حاوليبدو لى ا  .23
    افكر فى المستقبل بكل تفاؤل  .21
    يلازمنى سو  الحظ  .22
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    تدلنى الخبرة عمى ان الدنيا سودا  كالميل المظمم  .23
    اتوقس ان يكون الغد افضل من اليوم  .24
    اشعر كأن المصائب خمقت من اجل  .25
    يخيفنى ما ممكن ان يحدث لى فى المستقبل  .26
    س ان اعيش حياة تعيسة فى المستقبلاتوق  .27
    لا يأس مس الحياة ولا حياة مس اليأس  .28
    لدى شعور غالب بأننى سأفارق الاحبة قريبا  .29
    تختفى الاحداث السارة لأنو سيعبيا احداث مؤلمة  .33
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(  3) مرفق
 (الثاني النوع السكر مرضى) احةالسب لمعممى الهاثا يوجاتمرينات  عمى قائمةنموذج لوحدة 

 

 أهداف الوحدة
إطالة عضلات الجانب الوحشتى وتقويتة عضتلات الجانتب الإنستى 

 من الركبة

 م00/2/6060 التاريخ :
 ق 00 الزمن :

 

 

 متغيرات الحمل
 التأهيمى

 

 الشدة
 الكثافة الحجم

 بين التكرارات بين المجموعات التكرار فترة دوام التمرين

 ( ث 00)  ( ث 20-20)  (  2 – 2)  ( ث 00)  % (70 -% 20)
 

 

سة 
دام

ة ال
وحد

ال
 

 الأدوات الزمن الإدراج المحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوى أجزاء البرنامج

 _________ ق00 _________ بالجسم الذاتي الوعي مستوى زيادة الجوانب النفسية

 

الات العضتمية يشتمل عمى تمرينات الجرى الدفيتف والإطت الإحمتتتتتاء
 السباحة وظيفيا وبدنيا ونفسيا  معممى لإعداد

 

 _________ ق00

ى 
يس
الرئ
زء 
الج

 

 

 مشاهدة فيديو وصور تمرينات الهاثا يوجا

 
 

 
 

أجيزة حاسب او 
 الياتف

 
 

تمرينات الهاثا 
يوجا البنائية 

 العامة
 

تحتتتتوى هتتتذد الوحتتتدة 
التأهيميتتتتتتتتتتتة عمتتتتتتتتتتتى 
تمرينتتات الهاثتتا يوجتتا 

 العامة أرقامالبنائية 

إطالة رسغ اليد من وض  
 الجثو الأفقى

 

 ق30

 
 
 
 

 
_________ 

 
 

 

ثنى الجذع أماما من الوقوف  
  فتحا

 

 القوس من وض  الوقوف 
 

 
 

تمرينات الهاثا 
يوجا التأهيمية 

 الداصة
 

تحتتتتوى هتتتذد الوحتتتدة 
التأهيميتتتتتتتتتتتة عمتتتتتتتتتتتى 
تمرينتتات الهاثتتا يوجتتا 
التأهيميتتتتتتة الداصتتتتتتة 

 رقامأ

 

 وض  المحارب
  
 

 مد الرجل لمجانب
 

 

  القرفصاء
 

  البرجل 
 

 التهدئة
بأداء تمرينتات التهدئتة والإستترداء  السباحة يقوم معممى

ستتعادة  لجمي  عضلات الجسم لتحسين عممية التنفس وا 
 0    الشفاء

 

 ق0
 

_________ 


