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فاعلية برنامج نفسي حركي على تنشيط المناعة النفسية لأمهات الاطفال المصابين باضطراب نقص 
 الانتباه المصحوب بالنشاط الزائد 

 

 (1) آمال محمد مرسي  أ.د/                

 (2) سلوى سيد موسى أ.د/              

 ( 3) اكرام السيد السيد أ.د/               

   (4) مد إسماعيل ايمان احالباحثة/        
 

 البحث: ومشكلة مقدمة  -ح
ولى لأبنائها ، حيث يتم تربيتهم،  ، وهي الحاضنة الأاللبنة الأساسية في بناء المجتمعتمثل الأسرة  

دة مرورا بجميع المراحل العمرية، وهي مصدر ، وترعى الأسرة أبناءها منذ الولاوتنشئتهم على أسس سليمة
على إسعادهم، وتلبية احتياجاتهم، وتحقيق  ، والتي تعمل بشكل دائم  ائهاالأمان، والحصن المنيع لدى أبن 

، ومنه يأتي المواطن الصالح  المتألفة وجد الطفل السوي الناضج، وحيثما وجدت الأسرة المتماسكة  رغباتهم
 الذي يبني ويعمر في هذا الوطن . 

أن   في  شك  الولا  حاجاته  شباع  وا  الطفل،  توافق  في  مؤثر  عامل  الحنفسيةالأسرة  وهذه  قيقة ، 
الأساسية المسلمات  من  جوانأصبحت  جميع  في  الباحثون  بها  يقتنع  التي  نموه ،  مراحل  عبر  الفرد  ب 

لا  فالطفل  ،المختلفة المراهق  النموأو  أزمات  من  أزمة  يتعرض لأي  في مساره   ، طالما  النمو  هذا  سار 
م  الطبيعي لها  الوالدين  ذات  الأسرة  فإن  اولهذا  تلك  على  أحدهماميزات  تفتقد  فوجود  لتي  ؛  كليهما  أو   ،

بالحب  الأبناء  يشعر  الأسرة  في  والقدوة،  الوالدين  والنموذج،  والحماية  والأمن،  والحنان،  والعطف،   ،
والتقبل م  ،والانتماء،  في سياق  البنت  الابن  ينمو  الأسري بحيث  والهناء  بالحب،  عامر  أمور  ناخ  وهي   ،

 .يستلزمها النمو النفسي السليم 
ته  في حيا   امهات الاطفال المصابين باضطراب نقص الانتباه المصحوب بالنشاط الزائد واجه  وقد ي

الحياة في  الصعوبات  من  أقرانه  ،العديد  باقي  عن  يس لاختلاف وضعه  مما  النفسية  ،  المناعة  زيادة  تلزم 
 لمعنية .  ، ودعمه بشكل مستمر من مختلف الجهات اوالعمل على زيادة مناعته النفسية، ومتابعته، عنده

من: كل  دراسة  مثل  العلمية  الدراسات  من  العديد  نتائج  ،  Wolfe.(2002)   (12 )وولفوأشارت 
Murphy Rodriguer,(2009) (10  ) رودرجيور وميورفي،Behle &Akers,(2009) (8 ) بيهل وأكرس

وضغطة  خطرة  يشكلون  الزائد  بالنشاط  المصحوب  الانتباه  نقص  باضطراب  المصابين  الأطفال  أن    إلى 
إنفعالية،  ولديهن مشاكل  النفسي،  للأكتئاب  أكثر عرضه  الأمهات  أمهاتهم، وأن هؤلاء  لدي  وقلقا مرتفعا 
وتعانين بدرجة عالية من الضغوط، وأن إعاقة الطفل يكون لها نتائج نفسية عكسية على سعادة الوالدين 

مستقبل الأبناء، أن السلوك غير  والأسرة بكاملها لمطالب الإعاقة الطويلة والرعاية الخاصة، والقلق بشأن  
 

 .  جامعه الزقازيق-ع بكليه التربية الرياضية للبناتمرينات بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي ووكيل الكلية لشئون خدمه البيئة وتنميه المجتماستاذ الت ( 1) 
 .  بكلية التربية الرياضية بنات  جامعة الزقازيق -رينات والجمباز والتعبير الحركياستاذ التمرينات بقسم التم ( 2) 
 .  علم النفس الرياضي ورئيس قسم العلوم التربوية والاجتماعية بكلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق استاذ ( 3) 
 .كلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق –باحثة ماجستير  ( 4) 
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السوي الذي يمارسه الطفل المصاب يمثل ضغطا كبيرا على الوالدين ، وتختلف درجة الإكتئاب والقلق من  
الرضا  بعدم  إلى الإحساس  تؤدي  أسرة الأخرى حسب شعور هذه الأسرة بدرجة الإعاقة، وهذه الضغوط 

   عن الحياة عن الحياة. 

  " ابراهيمويرى  مواجهة (  2000)"  كمال  على  الشخص  قدرة  إلى  تشير  النفسية  المناعة  أن 
الغضب،  الأ يشوبها  ومشاعر  أفكار،  من  عنها  ينتج  ما  ومقاومة  الصعوبات،  وتحمل  والكروب،  زمات، 

والتشاؤم والانهزامية،  والعجز،  واليأس،  والانتقام،  مناعة  والعداوة،  بمثابة  للفرد  النفسية  المناعة  تمد  كما   ،
 ( 96: 4 .)أجهزة المناعة الجسمية لديه إضافية تنشط 

ويتجاوز العثرات   ،ح للإنسان أن يتغلب على التحديات وتعد المناعة النفسية بمثابة القوة التي تسم 
رات في البيئة  ، وتوجيهه إلى حسن التعامل مع الضغوط والتوتكما تصقل تفكير الفرد   ،ليحقق النجاحات 
ليكون أكثر قدرة على    ،الفرد ينشط المناعة النفسية لديهعقلي لدى  ، ويمكن تنمية توجه  المليئة بالمشكلات 

بك الحياة بصعوباتهاالتعامل  وتحدياتهافاءة مع مجريات  واقعي  ،،  أهداف  تحديد  الدؤوب  وعلى  والسعي  ة، 
، وممارسة إيجابية يتخلص بممارستها من قلقه، وتساعده على حل مشكلاته، وعلى التفكير بطرق  لتحقيقها
 ( 28:  1 ) .وح إيجابية متفائلةحياته بر 

أن الأشخاص الذين يتمتعون بمرونة، ومناعة نفسية  " إلى    م(2013نادية محمد )ولقد أشار "  
لا سبيل    مشكلات ، وتجنب رؤية الأزمات على أنها  إقامة روابط مع الآخرينيتمتعون بالقدرة على    ،عالية

 (  8: 5 ).للتخلص منها 
التدخل   أهمية  فإن  نفسي حركيببرناملذا  ذلك    ج  يحد من  قد  النفسية  المناعة  تنشيط  على  قائم 

الحياة  هم، ويساعد الامهات المشكلات لدى   للباحثة أن  ،  على مواكبة  المصابين  ويتضح  امهات الاطفال 
هم من الفئات التي تتعرض إلى ضعف في المناعة  باضطراب نقص الانتباه المصحوب بالنشاط الزائد  

نتيجة فقدانهم لمصدر الأمن،   ،ياة، أو ضغوط الحضون له من صدمات، أو أزمات ، وذلك لما يتعر النفسية
 ، والطمأنينة لديهم . والسعادة

اثناء حصولها على دبلومه  كما لاحظت الباحثة أثناء الزيارات الميدانية العديدة المدارس التربية  
كون عملها كمديرة لمركز الايمان  و  مهنية في التربية الخاصة ودبلومه مهنية في اضطرابات النطق والكلام

المهارات   الأطفال  لتنمية  أمهات  من  الكثير  بالنشاط أن  المصحوب  الانتباه  نقص  باضطراب  المصابين 
يلاقين من مشقة في    الزائد  لما  الحياة  الرضا عن  بدرجة عالية من عدم  أبنائهن  تعانين  التعامل ورعاية 

بالأسرة بسبب    قص الانتباه مصحوب بالنشاط الزائد طفل المصاب باضطراب ن، حيث أن وجود  المعاقين
، كما أن وجود هذا الطفل بالأسرة  ية بالغة السوء عند الأمهات خاصة، وحالة نفسالكثير من إضطرابات 

اجتماعيةعاد  كوحدة  الأسرة  يغير  ما  والإكتئاب  ة  الأمل  وخيبة  بالصدمة  والأبناء  الآباء  يصاب  فقد   ،
 . ، وكل هذا ينعكس على حياة الأم عل لوجود مثل هذا الطفلحدة كرد فوالشعور بالذنب وال
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على تنشيط المناعة    نفسي حركيومن هنا ظهرت مشكلة البحث في محاولة التعرف على فاعلية برنامج  
 الشرقية بمحافظة  لأمهات الاطفال المصابين باضطراب نقص الانتباه المصحوب بالنشاط الزائد   النفسية

 أهمية البحث : -
أهميننة الدراسننة فنني تناولهننا لمتغيننر المناعننة النفسننية ؛ حيننث إن موضننوع المناعننة النفسننية مننن  تكمننن -

امهننات فنني الدراسننات النفسننية ، فننإذا كننان مسننتوى المناعننة النفسننية لنندى  ا  الموضننوعات الحديثننة نسننبي
مرتفعنة ، تجعلنه قنادر علنى مواجهنة صنعوبات الحيناة ، الاطفال المصابين باضنطراب نقنص الانتبناه  

وتحدياتها ، وكل الظروف المحيطة به ، أما إذا ضعفت المناعة النفسية ؛ فإن ذلك يؤدي إلى تنأثير 
 .  امهات الاطفال المصابين باضطراب نقص الانتباه سلبي على الصحة النفسية ، والجسمية لدى 

ية ، ، والتنني يمكننن أن تزينند مننن المناعننة النفسننهننذا البحننث تكمننن فنني النتننائج التنني قنند تسننفر عنهننا  -
 والشعور بالإيجابية بما يكفل لهذه الفئة استقرار الحالة النفسية 

 البحث :هدف  -
علنننى المناعنننة النفسنننية  ا البحنننث النننى تصنننميم برننننامج نفسننني حركننني و التعنننرف علنننى تنننأثيرههننندف هنننذ ي

 لأمهات الاطفال المصابين باضطراب نقص الانتباه المصحوب بالنشاط الزائد. 

 :فروض البحث -
ق ذات دلالننة إحصننائية بننين القياسننين القبلنني والبعنندي لعينننة البحننث فنني المناعننة النفسننية يوجنند فننرو  •

 .ولصالح القياس البعدي

 مصطلحات البحث :  -
 

 : المناعة النفسية •
حقيق  تعني امتلاك الفرد القدرة على التكيف الإيجابي مع المواقف التي تتحدى ت  المناعة النفسية

للمشكلاالأهداف الحلول  يجاد  وا  الطارئ،  المواقف  مع  والتعامل   ، المتجددة  الإيجابية  ت  والمواجهة  ة، 
فة إلى أنها تحافظ على الاستقرار، والاتزان  ، إضاللأزمات، والضغوط النفسية، ومقاومة الأفكار الانهزامية

 (8:  3 . ) ، والتي تؤدي إلى عملية التوافق النفسي في دروب الحياة المختلفةالنفسي على الفرد 
 

 الانتباه المصاحب بالنشاط الزائد :  نقص  •
اضننطراب سننلوكي يظهننر فنني ضننعف قنندرة الفنننرد علنننى التركيننز بوجننود مثيننر خننارجي يثيننر اهتمامننه  هننو

لفترة ثواني قليلنة منع عندم بقنناء الفننرد ثابنت فني مكاننه أى أننه كثينر الحركنة بصنورة ملفتنة للنظنر منع سنرعة 
 (25: 6. ) ونشاط حركي زائد فيعانون بقصور واضح فى الانتباة  الاستجابة

 :  المرجعيةالدراسات والبحوث  -
 : المرجعيةأولًا: الدراسات والبحوث العربية 

 ( 1) ( م2013)إيمان حسنين عصفور  -1
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التعرف   إلى  الدراسة  التفكير الإيجابي وخفض قلق  هدفت  لتنمية مهارات  النفسية  المناعة  تنشيط 
ال شعبة  المعلمات  الطالبات  لدي  والاجتماعالتدريس  استخدم  فلسفة  تم    ،  التجريبيالمنهج    ةالباحث  ت ، 

طالبة معلمة بالفرقة الثالثة شعبة الفلسفة والاجتماع بكلية البنات جامعة  (    ۲۲عينة الدراسة من )  اختيار  
شمس أن  عين  نتائج  اهم  من  وكانت  جراء   ،  وا  وبعديا   قبليا   القياس  أدوات  وتطبيق  البرنامج  تطبيق 
حصائية ، تم التوصل إلى فاعلية برنامج تنشيط المناعة النفسية في تنمية مهارات التفكير  التحليلات الإ

 .الإيجابي ، وخفض قلق التدريس لدي الطالبات المعلمات مجموعة الدراسة
 ( 2) ( م2016) إيمان نبيل حنفى -2

دارة الغضب لذي أسر التلا النفسية وا  المناعة  ميذ المعاقين  هدفت إلى التعرف على العلاقة بين 
( أسرة من أسر  40عينة الدراسة من )اختيار  تم    . التجريبيالمنهج    ، استخدم الباحث   عقليا القابلين للتعلم 

، وكانت    ( سنه45-25وحت أعمار أفراد العينة ما بين )الأطفال المعاقين عقليا القابلين للتعلم حيث ترا
دارة الغضب لدى أسر إلى وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة  من اهم نتائج   احصائيا بين المناعة النفسية وا 

   . الأطفال المعاقين عقليا القابلين للتعليم
 ( 3 )( م2018)ريهام وليد ابراهيم  -3

هدفت الدراسة الى التحقق من فاعلية برنامج معرفي سلوكي في تنشيط المناعة النفسية لخفض  
تم   ،التجريبيالمنهج    ، استخدم الباحث افظة خان يونسالحساسية الانفعالية لدى عينة من الايتام في مح

)اختيار   البحث على  يونس20عينة  خان  محافظة  في  الخيرية  الصلاح  من جمعية  يتيمة  اهم  (  ، وكانت من 
، والضابطة  ات درجات أفراد العينة التجريبيةوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط  نتائج الدراسة
ا القياس  مقيفي  على  النفسيةلبعدي  المناعة  التجري اس  المجموعة  ولصالح  المناعة ،  درجة  رفع  في  بية 

المجموعة  النفسية درجات  بين متوسطات  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  الدراسة  نتائج  أظهرت  كما   .
القبل  القياسين  في  النفسيةالتجريبية  المناعة  على  والبعدي  درجة  ي،  رفع  في  البعدي  القياس  ولصالح   ،

نفسية كذلك أظهرت نتائج الدراسة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  المناعة ال
 . النفسية بعد مرور فترة المتابعةعلى مقياس المناعة   عة التجريبية في القياسين البعدي، والتتبعيالمجمو 

 ( 7) ( م2020) وحيد الدين السيد عمرو رامي عبد الرحمن سويلم -4
لتعرف على تأثير برنامج نفس حركي على مستوى بعض الحركات الأساسية  يهدف البحث إلى ا
)اختيار  تم  ،  التجريبيالمنهج    ، استخدم الباحث لتلاميذ المرحلة الابتدائية البحث على  يتيمة من  20عينة   )

يا  البرنامج النفس حركي تأثيرا إيجاب أن  ، وكانت من اهم نتائج  جمعية الصلاح الخيرية في محافظة خان يونس
على مستوى بعض الحركات الأساسية )قيد البحث( لدى المجموعة التجريبية وتفوق المجموعة التجريبية  
النفس   البرنامج  ساهم  كما  البحث  قيد  الأساسية  الحركات  بعض  مستوى  في  الضابطة  المجموعة  على 

العمليا العديد من  اجراء  الحركية من خلال  التلاميذ  استجابات  تنظيم  تطوير  العليا  حركي في  العقلية  ت 
تساعد   النفس حركية لأنها  الأنشطة  باستخدام  الباحثان  المختلفة وأوصى  البرنامج  أنشطة  خلال ممارسة 
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الحركية   الذاكرة  تنشيط  في  ويساعدهم  للتعلم  دافعيتهم  من  يزيد  مما  والتفكير  التعلم  سرعة  على  التلاميذ 
لاستخدام   الرياضية  التربية  مدرسي  وتأهيل  إعداد  التربية وأيضا  دروس  داخل  حركية  النفس  البرامج 

 . الرياضية
 : المرجعيةثانياً: الدراسات والبحوث الأجنبية 

 ( 9)  :(م2011) Dubeyدراسة دوبي وشاهي -1
دور المناعة النفسية في استخدام استراتيجيات المواجهة في الخفض من التوتر هدفت الدراسة إلى  

 200عيننننة الدراسنننة منننن  بلغنننت ، و  التجريبنننيالمننننهج  انم الباحثننن، اسنننتخد  والاحتنننراق النفسننني لننندي الأطبننناء
وجنننود فنننروق فننني )محتنننوى النشنننر علنننى الموقنننع خنننلال الموسنننم ، ننننوع ادوات وكاننننت اهنننم النتنننائج ،  طبينننب 

وجنننود علاقنننة ارتباطينننة طردينننة بنننين التنننوتر والاحتنننراق الإتصنننال ورد فعنننل المعجبنننين ( ، كمنننا أشنننارت إلنننى 
 .ما وجدت علاقة عكسية بين المناعة النفسية وكل من التوتر والاحتراق النفسيالنفسي لدى افراد العينة ك

 (  11 ) :( م2004) (Voitkanدراسة فويتكن )  -2
الكشف عن العلاقة بين التوجه نحو تحقيق الهدف والرضا عن الحياة بنظام  إلى  هدفت الدراسة  

لاتيفا بجامعة  للطلاب  والإكتئاب  النفسية  استخدم    المناعة  وتكونت    التجريبيالمنهج  ،  عينة  ،  وتكونت 
وذلك بسبع    (19.5)  ی طالب بمتوسط عمر   (۷۱طالبة ،)  (۱۸۲( طالبا وطالبة منهم )253الدراسة من ) 

ب النتائ   لانيفاء  جامعةكليات  بالرضا عن  ان     ج، وكانت اهم  إيجابيا  الهدف يرتبط  أن الأمل في تحقيق 
ضا عن الحياة يرتبط إيجابيا بالمناعة النفسية ، وكلا من الأهداف  الحياة ، وبالمناعة النفسية ، كما أن الر 
 .والمناعة النفسية يرتبط سلبا بالإكتناب 

------------------------------------------------------------------------- 
 إجراءات البحث

 منهج البحث : -
واحنننندة ذات القينننناس القبلننننى البعنننندى وذلننننك  اسننننتخدمت الباحثننننة المنننننهج التجريبنننني لمجموعننننة تجريبيننننة     

 . لمناسبتة لطبيعة الدراسة .
 مجتمع وعينة البحث : -

( سنننة المتننرددات علننى )مركننز الإيمننان 45-30اشننتمل مجتمننع البحننث علننى السننيدات مننن سننن )
باحثنة ( سيدة ، وتم إختيارهم بالطريقة العمدية , وقامت ال31للتخاطب وتنمية المهارات( , والبالغ عددهن )

الثبننننات ( فأصنننبحت عينننننة البحننننث  –( سننننيدة عشنننوائيا كعينننننة اسننننتطلاعية للتقننننين ) الصنننندق 12باختينننار)
 .( سيدة19الأساسية )
بحساب معامل وذلك    جميع متغيرات البحث  فيالبحث  وعينة  لقد تم إيجاد إعتدالية مجتمع    -

عينة البحث في المتغيرات لمجتمع و ي الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعيار 
 : ( , توضح ذلك3(، )2(، )1) والجداول أرقام قيد البحث 



- 6- 

 

 ( 1جدول )
 31 = ن              المتغيرات قيد البحث يتوصيف مجتمع البحث ف                               

الالتواء معامل الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرات  م  

0.555- 35.00 2.16 34.60 سنة  السن  1  

 0.148- 170.0 3.04 169.85 سم الطول  2

0.109- 75.00 2.75 74.90 كجم الوزن  3  

( رقم  الجدول  من  )قيد  1يتضح  المختارة  المتغيرات  في  البحث  لمجتمع  الالتواء  معاملات  ان   )
هذه المتغيرات    يتدل اعتدالا طبيعيا  فمع( مما يدل على أن مجتمع البحث  3±البحث( انحصرت بين )

 .المقاسة قيد البحث 
 ( 2جدول )

 31 = ن            أبعاد مقياس المناعة النفسية يتوصيف مجتمع البحث ف                               

 وحدة القياس  المتغيرات م
المتوسط  

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء

 0.746 18.00 2.01 18.50 درجة  اتية الكفاءة الذ 1

 1.440 15.00 2.52 16.21 درجة  النزعة للتفاؤل 2

 0.644 16.00 2.05 16.44 درجة  التفكير الإيجابى  3

 1.842 14.00 2.15 15.32 درجة  حل المشكلات  4

 1.552 17.00 2.88 18.49 درجة  ضبط النفس والإتزان  5

انحصرت    أبعاد مقياس المناعة النفسية   يت الالتواء لمجتمع البحث ف( ان معاملا2يتضح من الجدول رقم )    
 هذه المتغيرات المقاسة قيد البحث.  ي( مما يدل على أن مجتمع البحث معتدل اعتدالا طبيعيا  ف3±بين )

 ( 3جدول )
 31 = ن          الإختبارات البدنية قيد البحث يتوصيف مجتمع البحث ف                               

 وحدة القياس  المتغيرات  م
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 
 الوسيط 

معامل  

 الالتواء 

 0.890- 104.50 3.20 103.55 سم الوثب العريض من الثبات  1
 0.763- 6.87 1.65 6.45 ث التعلق من وضع ثنى الذراعين  2
 0.677 55.81 2.17 56.30 كجم قوة عضلات الرجلين  3
 0.8- 50.89 3.15 51.73 كجم الذراعين قوة عضلات  4
5 

بطرقة   الجري الزجزاجى

 0.649- 40.02 3.05 39.36 ث م4.5×3بارو
 0.730- 17.33 3.41 16.50 سم من الوقوفأماما أسفل ثنى الجذع  6
 0.525 10.95 2.17 11.33 عدد  للأمام  ثانية(15) الوثب على الحبل 7

لالتواء لمجتمع البحث فى الإختبارات البدنية انحصرت ( ان معاملات ا3يتضح من الجدول رقم )
 . هذه المتغيرات المقاسة قيد البحث  ياعتدالا طبيعيا  ف معتدل( مما يدل على أن مجتمع البحث 3±بين )
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 أدوات جمع البيانات  -
  لأجهزة والأدوات.ا  -1

 (. كجم) لوزن ميزان الطبي لقياس ا  -         (.سم) جهاز الريستاميتر لقياس الطول -
 ساعة إيقاف لحساب الزمن )ثانية(.   -                 شريط قياس لقياس المسافات. -
        والرجلين )كجم(. الذراعينجهاز الديناموميتر لقياس قوة عضلات  -
                     صندوق مدرجة لقياس المرونة.  -

  استمارات تسجيل البيانات:  -2
 ميم الاستمارات التالية لتسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث:  بتص الباحثةقامت  

 (.  الوزن  –الطول  –السن في متغيرات النمو )سيدات استمارة تسجيل بيانات ال -
  قيد البحث. في الاختبارات البدنية سيدات استمارة تسجيل قياسات ال -
   .متغير المناعة النفسية في سيدات استمارة تسجيل قياسات ال -

 المستخدمة في البحث  الاختبارات -3
 الاختبارات البدنية  -

الإشراف   لجنة  ومناقشة  المرجعية  والدراسات  العلمية  المراجع  على  الإطلاع  الباحثة  بعد  قامت 
الرشاقة   -وتلك العناصر هي )القوة  والتي تناسب عينة البحث والهدف من البحث  بتحديد القدرات البدنية  

 تقيس تلك القدرات.  ي( ثم قامت بتحديد الاختبارات الت وافقالت –السرعة   -المرونة  -

 التجربة الاستطلاعية الاولى 
من مجتمع البحث ومن    سيدة(  12عينة قوامها )  على بإجراء التجربة الاستطلاعية    ثةالباحقامت  

للاختبارات  الثبات(  )الصدق،  العلمية  المعاملات  لإيجاد  وذلك  الأساسية  البحث  عينة  قيد    بدنيةال  خارج 
 البحث.

 ختبارات البدنية: المعاملات العلمية للإ
 حساب معامل الصدق: 

العدد   ييز، على مجموعتين متساويتين ف صدق للاختبارات بطريقة صدق التماتم حساب معامل ال
المجموعة غير المميزة(،والمجموعة   احداهما تمثل عينة البحث الاستطلاعية )  سيدة  (12)  قوام كل منهم

(،   المجموعة المميزة   ) السيدات المنتظمات في التدريب بإحدى دور اللياقة البدنية بالزقازيق  من  الاخرى  
 ( يوضح ذلك.4وجدول )
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 ( 4جدول )
 ختبارات دلالة الفروق للمجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في الإ

 12=  2= ن1ن                                  ث قيد البح  البدنية                                       

 المتغيرات قيد البحث 

 

وحدة  

 القياس 

 مجموعة مميزة  مجموعة غير مميزة 

 الفرق 
قيمة "ت"  

المتوسط   ودلالتها 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 36.912 30.6 1.43 132.10 2.35 101.50 سم الوثب العريض من الثبات 

 11.992 6.44 1.01 11.75 1.47 5.31 ث التعلق من وضع ثنى الذراعين 

 10.426 4.4 0.89 60.80 1.08 56.4 كجم قوة عضلات الرجلين 

 15.953 7.53 1.45 51.33 0.59 43.8 كجم قوة عضلات الذراعين 

 9.869 5.3 1.15 36.25 1.36 41.55 ث الجري الزجزاجى 

 5.675 3.32 1.23 12.65 1.50 9.33 عدد  الوثب على الحبل للأمام 

 4.085 2.3 0.65 14.9 1.75 17.20 سم ثنى الجذع من الوقوف

  * 2.074=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بين المجموعة المميزة    0,05( وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى معنوي  4يتضح من جدول )

البدنية،   الإختبارات  الغير مميزة في  الاختبارات والمجموعة  تلك  يدل على صدق  فيما وضعت من    وهذا 
 . أجل قياسه

 حساب معامل الثبات: 
تم حساب معامل الثبات بطريقة تطبيق الاختبار وا عادة تطبيقه ، علي عينة البحث الإستطلاعية  

 ( يوضح ذلك.10( أيام بين التطبيقين وجدول )7( سيدة وذلك بفاصل زمني قدره )12التي بلغ قوامها )
 ( 5) جدول

 قيد البحث   في المتغيرات معامل الثبات بين التطبيقين الاول والثاني للعينة الاستطلاعية
 12ن = 

 المتغيرات 

 

 وحدة 

 القياس 

 القياس الثاني  القياس الاول 
 معامل الاستقرار 

المتوسط   قيمة "ر" ودلالتها 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 0.753 1.11 102.62 2.35 101.50 سم وثب العريض من الثبات ال

 0.712 1.05 5.17 1.47 5.31 ث التعلق من وضع ثنى الذراعين 

 0.721 1.16 57.19 1.08 56.4 كجم قوة عضلات الرجلين 

 0.705 0.87 44.75 0.59 43.8 كجم قوة عضلات الذراعين 

 0.725 1.65 40.60 1.36 41.55 ث ي الجري الزجزاج

 0.741 0.90 10.45 1.50 9.33 عدد  الوثب على الحبل للأمام

 0.700 1.45 17.56 1.75 17.20 سم ثنى الجذع من الوقوف 

 0.576( = 0.05ومستوى الدلالة )  0,05* قيمة "ر" الجدولية عند 
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بين التطبيق وا عادة   0,05( وجود ارتباط دال إحصائيا  عند مستوى معنوي  5يتضح من جدول )
  يق للاختبارات البدنية، وهذا يدل على ثبات تلك الاختبارات.التطب

 

 )إعداد الباحثة( المقاييس النفسية -4
 أولا : مقياس المناعة النفسية 

 : النفسية المناعةخطوات إعداد مقياس   -1
لأمهات الأطفال   النفسية  المناعة  على   للتعرف  مقياس   ببناءت الباحثة  قام   البحث   أهداف  ضوءفي  
 -: إعدادهفي  التالية بالخطوات ة مسترشد  إضطراب نقص الإنتباة المصحوب بالنشاط الزائد المصابين ب 
 .  البحث  بموضوع المرتبطة والدراسات ة العلمي للمراجع النظرية  القراءات  إلى الرجوع −

 . المقياس لإعداد  المقترحة الأبعاد  تحديد  −

 . المقترحةد للأبعاي الإجرائ  المفهوم تحديد  −

ي  الرياض  النفس   علم   مجال  يف  المتخصصين   الخبراء  السادة  علىقترحة  الم  الأبعاد   عرض  −
 . والتمرينات 

 .  بعد  بكل  الخاصة( المقترحة) العبارات  مجموعة صياغة −

 للمناعة النفسية:  الإجرائي التعريفتحديد  -2
الت العربية  الدراسات  على  الاطلاع  دراسة  النفسية  المناعةتناولت    يبعد  عصفور  مثل   إيمان 

وبعد    ،(  3م( )2018)   ، ريهام وليد ابراهيم ابوزيد(  2م( )2016)   إيمان نبيل حنف  ،(1م( )2013)
الأجنبية حول   النظرية  والآراء  الكتابات  على  دراسة  النفسية  المناعةالاطلاع  )  مثل    (Voitkanفويتكن 

 وجدت الباحثة أن أنسب تعريف يتمشى مع العينة المختارة هو:  (11)( 2004)
القد  الفرد  وايجاد امتلاك  الأهداف،  تحقيق  تتحدى  التي  المواقف  مع  الإيجابي  التكيف  على  رة 

الطار  المواقف  مع  والتعامل  المتجددة،  للمشكلات  للأزمات الحلول  الإيجابية  والمواجهة  والضغوط ئة،   ،
التي  ، إضافة أنها تحافظ على الاستقرار، والاتزان النفسي على الفرد، و سية، ومقاومة الأفكار الانهزاميةالنف

 تؤدي إلى عملية التوافق النفسي في ضروب الحياة المختلفة 
 : تحديد أبعاد المقياس  -

ة لمقاييس  مرجعيبمراجعة الاطر النظرية والدراسات ال  ةالباحث  ت قام  النفسية  المناعة مقياس    لتحديد أبعاد 
 -وهي : ستة أبعاد ولي بهدف تحديد الأبعاد المقترحة للمقياس والتي بلغت في صورتها الا النفسية المناعة

 : المقترحة للأبعادالإجرائي  المفهوم تحديد  -3
  لمقياس  المقترحة  للأبعاد   إجرائية  تعريفات   بوضع  النظرية  القراءات   خلال  منة  الباحثت  قام

 .  النفسية المناعة
 : الرأي لإبداء الخبراء السادة على المقترحة الأبعاد عرض -4
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في   المتخصصين  الخبراء  السادة  من  سبعة  على  ،  ،  ولىالأ  صورتهافي    المقترح  الأبعاد   عرض   تم
 -:  يلى ما على التعرف بهدف الرياضي والتمرينات  النفس علم مجال

 .  للمقياس المقترحة الأبعاد  مناسبة مدى -

 .  المقياس إثراء شأنها منالتي  الأبعاد  تعديل أو حذف أو إضافة -

 -: يلى كما المقياس  محاور  مناسبة حول الخبراء السادة رأى وجاء
 ( 6جدول )

 7ن =                  النفسية  المناعة آراء السادة الخبراء حول أبعاد مقياس                      

 الأبعاد م
 لا اوافق أوافق

 % ك % ك

 %0 0 %100 7 الكفاءة الذاتية   1
 %0 0 %100 7 النزعة للتفاؤل 2
 %14 1 %86 6 التفكير الايجابي 3
 %0 0 %100 7 حل المشكلات 4
 %71 5 % 29 2 زيادة الثقة بالنفس 5
 %14 1 %86 6 ضبط النفس و الاتزان 6

  للمقياس  المقترحة  الأبعاد   مناسبة  مدىي  ف   المحكمين  السادة  برأى  والخاص (  6)  جدول  من  ويتبين
 (%100) الرابع  و   (%86)  الثالث و   (%100) الثانيو   (%100)  كانت ول  الأ  البعد   على   الموافقة  نسبة  أن  ،
بالباحث ت  إرتض  وقد   الآراء،  مجموع  من  (%86)السادس  و   (%29)الخامس  و    من  للأبعاد   ( %70)  نسبةة 

 - :كالتالي  المقياس  محاور لتصبح ، المحكمين السادة موافقة نسبة
 : النفسية المناعةتحديد عبارات مقياس  -5

لبعد وتصلح لقياسه  تم وضع مجموعة من العبارات المناسبة لكل بعد على حده والتي تمثل هذا ا
 أبعاد كما يلى : خمس( عبارة على 52وبلغ عدد العبارات )

 

وقد ت  ( عبارا4واستبعاد )  ( عبارات 4وتم تعديل )(  بعرضها على السادة المحكمين  ة الباحث  ت قام
ء  بإعادة صياغة العبارات المطلوب إعادة صياغتها واستبعاد العبارات الغير مناسبة طبقا  لآرا ةالباحث ت قام

 -السادة المحكمين للأبعاد كما يلى:
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 ( 7جدول )
 بعد إجراء التعديلات المقترحة  المناعة النفسيةالمحكمين على عبارات مقياس  النسبة المئوية لاتفاق السادة

النسبة 

 المئوية

رقــــــــم  

 الــعبـــارة 

النسبة 

 المئوية

رقــــــــم  

 الــعبـــــارة 

النسبة 

 المئوية

ـم  رقــــــ

 الـــعبـــارة

النسبة 

 المئوية

رقـــــــم  

 العــبـــارة 

النسبة 

 المئوية

رقــــــم  

 الــعبـــارة 

100 % 45 100 % 34 100 % 23 100 % 12 100 % 1 

100 % 46 100 % 35 100 % 24 100 % 13 100 % 2 

100 % 47 100 % 36 100 % 25 100 % 14 100 % 3 

100 % 48 100 % 37 100 % 26 100 % 15 100 % 4 

  100 % 38 100 % 27 100 % 16 100 % 5 

  100 % 39 100 % 28 100 % 17 100 % 6 

  100 % 40 100 % 29 100 % 18 100 % 7 

  100 % 41 100 % 30 100 % 19 100 % 8 

  100 % 42 100 % 31 100 % 20 100 % 9 

  100 % 43 100 % 32 100 % 21 100 % 10 

  100 % 44 100 % 33 100 % 22 100 % 11 

بعد  المناعة النفسية  المحكمين على عبارات مقياس    النسبة المئوية لاتفاق السادة (  7يتضح من جدول )
أبعاد لقياس    خمسة  ( عبارة مقسمة على48وبذلك تم التوصل إلى مقياس مكون من )  إجراء التعديلات المقترحة

 .  النفسية  المناعة 
 إعداد المقياس لتطبيقه على العينة الاستطلاعية:

، ثنم  ( أبعناد 5(عبناره موزعنة علنى)48ياس في صورته الثانينة وعندد عباراتنه )بعد أن تم إعداد المق
( سنننيدة ، 12علننى العينننة الاسننتطلاعية قوامهننا ) تطبيقننهبتوزيننع عباراتننه عشننوائيا لكننى ينننتم  الباحثةةة قامننت 

 ( يوضح التوزيع العشوائي لعبارات كل بعد من أبعاد المقياس.8والجدول رقم )
 ( 8جةدول )

 لعبارات المقياس لتوزيعها على العينة الاستطلاعية  ي ائالتوزيع العشو  
 المجموع أرقام العبارات موزعة عشوائيا البعد  م

 11 47 -45 -41 -36-31-26-21-16 -11-6 -1 الكفاءة الذاتية  1

 9 42 -37-32-27-22-17-12-7 -2 النزعة للتفاؤل 2

 9 43 -38-33-28-23-18-13-8 -3 التفكير الإيجابي  3

 8 39-34-29-24-19-14-9 -4 حل المشكلات  4

 11 48 -46 -44 -40-35-30-25-20-15-10 -5 ضبط النفس والإتزان  5

 48  المجموع

 ( التوزيع العشوائي لعبارات مقياس المناعة النفسية8يتضح من جدول ) 
 -المناعة النفسية: حساب المعاملات العلمية لمقياس 

 أولًا: حساب صدق المقياس 
ال  ثةحالبا  ت قام:    توى صدق المح -1 السادة  بُعد على  المقياس وعبارات كل  أبعاد    محكمين بعرض 

 على المقياس معيارا  لصدقهمحكمين نسبة اتفاق السادة ال ةالباحث رت ( واعتب7) وعددهم
 : صدق الاتساق الداخلي لعبارات وأبعاد المقياس -2
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ة على حده  بحساب الصدق وذلك بحساب قيمة معامل الارتباط بين درجة كل عبار   ةالباحث   ت قام
ودرجة كل  , ودرجة كل عبارة على حدة والدرجة الكلية للمقياس ,  بعد الذى تنتمى إليه  لوالدرجة الكلية ل

 ذلك . توضح (11)  , (10(،)9بعد والدرجة الكلية للمقياس على عينة الدراسة الاستطلاعية والجداول )
 ( 9جدول )

  الكلية لكل بعد من أبعاد معامل الارتباط بين درجة كل عبارة على حدة والدرجة  
 12ن=               صدق الإتساق الداخلي(نتمى إليه ) ي المقياس الذى 

 ضبط النفس والإتزان  حل المشكلات  التفكير الإيجابى  النزعة للتفاؤل  الكفاءة الذاتية  م

1 0.716 * 0.628 * 0.744 * 0.724 * 0.643 * 

2 0.851 * 0.671 * 0.658 * 0.657 * 0.635 * 

3 0.780 * 0.654 * 0.652 * 0.732 * 0.621 * 

4 0.690 * 0.737 * 0.632 * 0.722 * 0.798 * 

5 0.622 * 0.602 * 0.685 * 0.626 * 0.683 * 

6 0.746 * 0.618 * 0.794 * 0.688 * 0.787 * 

7 0.653 * 0.660 * 0.650 * 0.621 * 0.663 * 

8 0.648 * 0.633 * 0.734 * 0.691 * 0.695 * 

9 0.671 * 0.617 * 0.643 *  0.724 * 

10 0.754 *    0.715 * 

11 0.611 *    0.708 * 

 0.576( = 0.05دلالة معامل الإرتباط عند مستوي )
( اليه  (  9يتضح من جدول  تنتمي  الذى  والبعد  عبارة  كل  درجة  بين  احصائيا   دال  ارتباط  وجود 

لصدق  وهذا يكون مؤشرا     0.05العبارة ، كما يتضح أن جميع معاملات الارتباط دالة عند مستوي الدلالة  
 . البناء الداخلي لعبارات المقياس المقترح

 

 ( 10جدول )
 معامل الارتباط بين درجة كل عبارة على حدة والدرجة الكلية 

 12ن=         صدق الإتساق الداخلي(         للمقياس الذى تنتمى إليه ) 
 تزانضبط النفس والإ حل المشكلات التفكير الإيجابى  النزعة للتفاؤل الكفاءة الذاتية م

1 0.637 * 0.630 * 0.678 * 0.608 * 0.789 * 

2 0.662 * 0.618 * 0.799 * 0.644 * 0.684 * 

3 0.689 * 0.663 * 0.615 * 0.719 * 0.655 * 

4 0.701 * 0.690 * 0.640 * 0.665 * 0.704 * 

5 0.612 * 0.708 * 0.635 * 0.650 * 0.700 * 

6 0.683 * 0.647 * 0.621 * 0.676 * 0.629 * 

7 0.655 * 0.666 * 0.689 * 0.649 * 0.638 * 

8 0.712 * 0.701 * 0.597 * 0.690 * 0.643 * 

9 0.700 * 0.637 * 0.675 *  0.706 * 

10 0.658 *    0.668 * 

11 0.639 *    0.674 * 

 0.576( = 0.05دلالة معامل الإرتباط عند مستوي )



- 13- 

 

س ، وجود ارتباط دال احصائيا  بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية للمقيا (  10يتضح من جدول )
وهذا يكون مؤشرا  لصدق البناء    0.05كما يتضح أن جميع معاملات الارتباط دالة عند مستوي الدلالة  

 . الداخلى لعبارات المقياس المقترح
 ( 11جدول )

 قيم معاملات الارتباط بين درجات كل بعد والدرجة الكلية للمقياس  
 12) صدق الاتساق الداخلي لابعاد المقياس(              ن =  

 معامل الارتباط الابعاد م

 * 0.759 الكفاءة الذاتية  1

 * 0.778 النزعة للتفاؤل 2

 * 0.733 التفكير الإيجابى  3

 * 0.788 حل المشكلات  4

 * 0.718 ضبط النفس والإتزان  5

 0.576 =( 0.05معنوية )مستوى  عند  قيمة "ر" الجدولية 
جدول      من  الارتباط    (11)  يتضح  معاملات  قيم  كل  أن  درجات  للمقياس    بعد بين  الكلية  والدرجة 

 . *( مما يدل على صدق المقياس فيما وضع من أجله0.788،*0.718تراوحت قيمتها بين ) 
 : المناعة النفسيةحساب ثبات لمقياس 

   : الثبات معامل
  وذلك   ،  "ألفاكرونباخ  معامل"  طريق  عن  وذلك  المقياس  ثبات   معامل  بحساب ة  الباحث  قامت 

 :  الاتي يوضح( 12) رقم والجدول ، الاستطلاعية العينة نات بيا   عالجةمب
 ( 12) جدول

 12= ن                         البحث  قيد للمقياس الثبات معامل
 معامل ألفاكرونباخ  أبعاد المقياس م

 0.770 الكفاءة الذاتية  1

 0.871 النزعة للتفاؤل 2

 0.744 التفكير الإيجابى  3

 0.802 حل المشكلات  4

 0.725 ضبط النفس والإتزان  5

 0.576=  ( 0.05معنوية )مستوى عند  الجدولية( ر) قيمة
  وهي(  0.871  :0.725) بين  ما  تراوحت   "  ألفاكرونباخ  "  معاملات أن  (  12)  جدول  من  يتضح 
 . عالي ثبات  معامل ذو البحث  قيد  المقياس  أن على  يدل مما إحصائيا   دالة ارتباط معاملات 

 س المناعة النفسيةطريقة تصحيح مقيا
 - 3تحسب درجات استجابات المقياس على ميزان تقدير ثلاثي )غالبا ، أحياننا ، أبندا( درجناتهم )

( علننننى التننننوالي للعبننننارات الإيجابيننننة والعكننننس للعبننننارات السننننلبية، وبننننذلك تكننننون الدرجننننة الصننننغرى 1 - 2
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 علنى المقيناس علنى تفعنةالمر  وتعبنر الدرجنة( درجنة 144( و العظمنى )96( و الوسنطى )48للمقيناس)
 والعكس. مناعة نفسية مرتفعة

 

 الحركي (  –البرنامج ) النفسي 
 

 الهدف من البرنامج:" 

البرنامج     النفسي  يهدف   (–    ) المصابين  إلى  الحركي  الأطفال  النفسية لأمهات  المناعة  تنشيط 
 بإضطراب نقص الانتباه المصحوب بالنشاط الزائد 

    الهدف العام للبرنامج وهو: (أ
 مناعة النفسية  وذلك عن طريق معرفة الأبعاد الصحيحة لل للصحة النفسيةتنمية المفهوم السليم   -1
تنمية الطاقة الإيجابية لاتاحة الفرصة للسيدات لاكتساب مهارات ومفاهيم تساعدهن  على تناول    -2

وقاية من الوقوع في مواجهة المشاكل والتغلب عليها بفاعلية. وال  وبالتاليمشكلاتهن بطريقة ايجابية  
 تواجههم. يبعض المشكلات الت

 ب( الهدف الفرعي للبرنامج:
 لتحقيق الاهداف الفرعية التالية :  ييهدف البرنامج الحال  
 . المناعة النفسية بأهميةتعريف السيدات  -1
 . المشكلات النفسية لمواجهة  تنشيط مناعتهامساعدة السيدات على معرفة كيفية  -2
 ة الإيجابية ويتم ذلك داخل وحدات البرنامج. تعريف السيدات بالطاق -3

 . ييتعرضن اليها وتسبب لهم اضطراب انفعال يوالمواقف الت للأحداث تعديل ادراك السيدات  -4

او   -5 ايجابية  انفعالية  اضطرابات  الى  سلبية  انفعالية  اضطرابات  من  الاضطرابات  هذه  تغيير 
ة تساعدهن على مواجهة المواقف المقبلة تحويل الانفعالات السلبية للسيدات الى انفعالات ايجابي

 بطريقة ايجابية. 

 وعدم الشعور بالسعادة. يمساعدة السيدات على ادراك الصلة بين اضطرابهم الانفعال -6

 بناء.   يللسيدات من حديث سلبى هدام الى حديث ايجاب يتعديل الحديث الذات -7

 الجديد بالطريقة الصحيحة.  يتنمية الثقة بالنفس وذلك من خلال فهم الذات والتكوين الجسمان -8

 الدراسة الاستطلاعية للبرنامج :
 :والهدف من الدراسة الاستطلاعيةالدراسة الاستطلاعية علي عينة البحث  بإجراءقامت الباحثة 

 من صلاحية المكان المختار لإجراء التطبيق.  التأكد  -1
 مدى استجابة السيدات للبرنامج. -2
 للجلسة الواحدة كافي. من أن الزمن المحدد  التأكد  -3
 اكساب الباحثة خبرة تساعدها علي تعديل الاشياء الغير واضحة في البرنامج. -4
 الباحثة اثناء التطبيق.  تواجهسوف  التيالتعرف علي الصعوبات والمشكلات  -5
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 عند أداء تمرينات اليوجا اتباع الأسس الخاصة بالبرنامج وهي:   الباحثةوقد راعت 
 البحث عن ثلاث مرات أسبوعيا .   ىبرنامجل ت التمرين ألا يقل عدد مرا -
 المختارة.  ( سنة 30:45)مراعاة التدرج في شدة التمرين بما يتناسب مع المرحلة السنية   -
ذا   - المكان  يكون  أن  يجب  إزعاج، كما  اليوجا في مكان خاص دون  تمرينات  تؤدي  أن 

 هواء متجدد حتى في الجو البارد.  
م - الملابس  تكون  أن  يوجد  يجب  ألا  ويجب  للحركة  الكاملة  الحرية  يوفر  الذي  النوع  ن 

 شيء يمكن أن يعوق حركة الجسم أثناء الأداء وتنزع النظارة والحلي والساعة.  

 لا يتم ممارسة تمرينات اليوجا إلا بعد مرور ساعة ونصف على الأقل بعد تناول الطعام.  -
لذا يجب وضع ساعة أو   - لتوقيت  التمرينات تحتاج  منبه في مكان يمكن من  إن بعض 

 خلاله رؤية الوقت بوضوح. 
هادئ   - لونها  يكون  أن  على  عليها  الرقود  أو  للجلوس  كبيرة  منشفة  أو  حصيرة  وجود 

 وتستعمل في تمرينات اليوجا فقط، وتكون خاصة بكل سيدة. 
  تؤدي تمرينات اليوجا ببطء وتمهل. -
 تؤدي تمرينات اليوجا مع مصاحبة الموسيقى الهادئة. -
اليوجا.  يجب   - تمرينات  بأداء  القيام  أثناء  الجسم  عضلات  في  بألم  الشعور   عدم 

 ( عد  وجود  عدم  تمرينات  2-1مراعاة  تؤدي  أن  على  العادية  التمرينات  في  كما   )
 الهاثايوجا والمشي وفق الالتزام بالدورة الإيقاعية المثلي للتنفس.    

وصول إلى أفضل مستوى من  التدريب على الإحساس بالفرق بين الانقباض والانبساط لل -
 الاسترخاء العضلي. 

يجب مراعاة طريقة التنفس الصحيحة حيث يتم دفع المعدة إلى الخارج عند الشهيق لملئ   -
 الرئتين بالهواء، وعند الزفير تقوم بقبضهما تماما  إلى الداخل.

   تنفيذ تمرينات بإيقاع منتظم مع التنفس من الأنف وليس من الفم. -
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 ( 13جةدول )
 برنامج المقترح  للمن الأسبوع الأول   تدريبيةنموذج لوحدة 

 تنشيط المناعة النفسية  ل
 لتنشيط المناعة النفسية  هدف الوحدة 

 2022  /   3  /   5 التاريخ : 

 ق   60 الزمن : 
 

 متغيرات الحمل 
 

 الراحة  الحجم 

 بين التكرارات  بين المجموعات  التكرار  المجموعات 

 ث   15:    10 ث   30:    15 5:    2 5:    3 
 

أجزاء 
 الادوات الاخراج المحتوي الزمن البرنامج

الجزء  

 النفسي 
 ق 15

التعننارف بننين الباحثننة بالأمهننات وتوضننيح سننبب اختيننارهن دون غيننرهم  -1
 لإجراء الدراسة عليهم.

شننرح إجنننراءات البرنننامج وخطواتنننه وعنندد وحداتنننه والتأكينند علنننى أهمينننة  -2
 الالتزام بمواعيد البرنامج.

 .اء فكرة مبسطة عن المشكلة وأسلوب حلهاإعط  -3

  

 ق 7 الإحماء 

 عمل تمرينات جري الخفيف في المكان .   -
 عمل اطالات للعضلة  لتهيئة الجسم للتمرينات .   -

 لإعداء الامهات وظيفيا وبدنيا ونفسيا تمهيدا للجزء الرئيسي 
 بساط  

 بساط   تدريبات تنفس .   - ق 5 تنفس 

الجزء  

 الرئيسي 
 ق 30

 نتباه:  وضع الا
الجذع  العضلات  شد   ، الجسم  بجانب  والذراعين  القدمين  ن ضم  الوقوف 
قبض عضلات البطن للداخل وبروز الصدر للأمام مع شد الرأس لأعلى 
الذراعين   ن أخذ نفس عميق مع رفع  بالتساوي  القدمين  ويوزع الجسم على 
لأعلي  الكفين  راحه  توجيه  مع  الأصابع  وتشبيك  الرأس  فوق  لأعلى 

وف على الأمشاط وذلك أثناء الشهيق ن الأستمرار في الوضع لأطول والوق
فترة ممكنة مع التنفس بصورة طبيعية ثم الرجوع للوضع الأصلى ويكون 

 ذلك أثناء الزفير. 
 

 بساط 

 وضع الكرسي: 
نبدأ بالجلوس في وضعية الجبل . نقوم بثني الركبتين ، ونخفض الوركين 

ن  ثم   ، كرسي  على  نجلس  يكونان وكأننا  بحيث  لأعلى  الذراعين  رفع 
كالإطار للوجه . ننظر إلى مقدمة الركبتين ونتأكد من أننا نستطيع رؤية 
أصابع القدمين . فإذا لم نستطع رؤيتها ، نرح الوركين للخلف حتى تصبح 
الرؤية ممكنة . نخفض الكتفين عن مستوى الأذنين وننظر لأعلى قليلا .  

 نفاس عميقة.نتنفس هنا على الأقل ثلاثة أ
 

 بساط 

 ق 3 الختام 
الجسم  لجميع عضلات  والتهيئة  الاسترخاء  تمرينات  بأداء  الامهات  تقوم 

 لتحسين التنفس واستعادة الشفاء . 
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 تنفيذ تجربة البحث الأساسية:
 

 القياس القبلي: -أ
(  البحث ) مقياس المناعة النفسية    في متغيرات بية  لمجموعة البحث التجري تم إجراء القياس القبلي  

   م.3/2022/ 2وذلك يوم الاربعاء الموافق 
 تطبيق تجربة البحث الأساسية:  -ب

( لمدة  البرنامج  بتطبيق  الباحثة  و) 36قامت  جلسة   )12( بواقع  وذلك  اسبوع  في   3(  وحدة   )
ق الختام( وذلك في الفترة  3  –ئيسي ق الجزء الر  30 –ق إحماء  7دقيقة مقسمة إلى ) 60الاسبوع بزمن 

 م     2022/ 5/  25م إلى   2022/ 3/   5من 
 القياس البعدي:  -ج

  29بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج قامت الباحثة بأخذ القياسات البعدية وذلك يوم الاحد الموافق  
 م وبنفس لجنة تحكيم وتحت نفس الظروف التي تمت في القياسات القبلية.5/2022/
 المعالجات الإحصائية: -

( حينث تنم إسنتخدام SPSSقامت الباحثة باسنتخدام برننامج الحنزم الإحصنائية للعلنوم الاجتماعينة )
 المعاملات الإحصائية التالية: 

 معامل الالتواء –       الوسيط -الإنحراف المعياري.        -   المتوسط الحسابي.      -
 معدل التغير، نسبة التحسن  - .             )ت(اختبار  -    .      معامل الارتباط -

------------------------------------------------------------ 
 عرض ومناقشةة النتائةج 

 عرض النتائةج
 

 (  14جدول )
 دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المناعة النفسية   
 19ن = 

 اراتالمه
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 ع ف س ف
قيمة "  

 ت" 

نسبة 

 ع س ع س التحسن% 

 % 70.24 10.32 1.41 12.11 3.56 29.35 3.13 17.24 الكفاءة الذاتية

 % 48.97 7.56 2.60 8.09 2.03 24.61 2.71 16.52 النزعة للتفاؤل

 % 37.34 11.15 2.45 6.49 2.90 23.87 3.55 17.38 التفكير الإيجابى 

 % 35.47 8.34 1.98 5.64 2.53 21.54 2.75 15.90 حل المشكلات

 % 73.24 6.77 1.63 12.07 2.85 28.55 2.48 16.48 ضبط النفس والإتزان

  2.101=  0.05قيمة " ت " عند 
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( وجنننود فنننروق ذات دلالنننة إحصنننائية بنننين القياسنننين القبلننني والبعننندي لعيننننة 14يتضنننح منننن جننندول )
،  %35.47النفسننية ولصننالح القينناس البعنندي ، كمننا تتراوحننت نسننب التحسننن مننا بننين ) البحننث فنني المناعننة

 ( مما يدل على أن البرنامج المقترح له تأثير إيجابي على تنشيط المناعة النفسية.73.24%
 

 
 (   1شةكل ) 

 بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في المناعة النفسية ولصالح القياس البعدي الفروق 
 

 مناقشـة النتائج: 

بعد العرض السابق لنتنائج البحنث وتحقيقنا  لأهنداف هنذا البحنث قامنت الباحثنة بمناقشنة النتنائج فني 
البرننامج ) النفسني ضوء الفروق بين القياسات القبلية والبعدية لمجموعة البحث الاساسية التي طبق علنيهم 

  الحركي ( –
 

 مناقشة النتائج الخاصة بالفرض ونصة :
فةةي للمجموعةةة التجريبيةةة جةةد فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين القياسةةين القبلةةي والبعةةدي " تو 

 ولصالح القياس البعدي "قيد البحث المناعة النفسية 
( والخاص بدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدينة  14بدراسة نتائج الجدول رقم )  

يتضنح وجنود فنروق ذات دلالنة إحصنائية ، الح القياس البعنديالمناعة النفسية ولصللمجموعة التجريبية في  
 .بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في المناعة النفسية ولصالح القياس البعدي

( ممنننا يننندل علنننى أن ممارسنننة الامهنننات  1وتتضنننح هنننذه الفنننروق منننن خنننلال الشنننكل البيننناني رقنننم ) 
لنننديهم قيننند المناعنننة النفسنننية تنننأثير ايجنننابي علنننى مسنننتوى المقتنننرح كنننان لنننه  الحركننني ( –لبرننننامج ) النفسننني ل

 .لصالح القياس البعدي البحث 
 

( ، علنى أن  1م( ) 2013" )إيمان حسنين عصةفور حيث اتفقت نتائج دراسة مع ما اشار إلية "
جراء التحلنيلات الإحصنائية ، تنم التوصنل إلنى فاعل ينة تطبيق البرنامج وتطبيق أدوات القياس قبليا  وبعديا  وا 

 .تنمية مهارات التفكير الإيجابيلتنشيط المناعة النفسية على برنامج 
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إلنى وجنود علاقنة (  2)  م(2016" ) حنفةيإيمةان نبيةل كما تتفق هذه النتائج مع ما اشار إلينة " 
دارة الغضنننب لننندى أسنننر الأطفنننال المعننناقين عقلينننا  ارتباطينننة موجبنننة دالنننة احصنننائيا بنننين المناعنننة النفسنننية وا 

 .لتعليمالقابلين ل
وجنود فنرق دال إحصنائيا  إلنى (  2)  م(2016" ) إيمان نبيةل حنفةي كما تتفق مع ما اشار الية "

بننين متوسنننطي رتننب درجنننات الأطفننال لأمهنننات مرتفعنني ومنخفضننني المناعننة النفسنننية علنني مقيننناس الكفننناءة 
-المحسنوبة )  z الاجتماعية في اتجاه الأطفال ذوي الأمهات مرتفعي المناعة النفسية ؛ حينث بلغنت قيمنة

 . ( ، وهي قيمة دالة إحصائيا ، وكان الفرق في اتجاه الأطفال لأمهات مرتفعي المناعة النفسية 3.359
نتنائج الدراسنة وجنود فنروق ذات دلالنة أن (  3) ( م2018)" ريهام وليةد ابةراهيم ابوزيةد " وتشير  

فننني القيننناس البعننندي علنننى مقيننناس إحصنننائية بنننين متوسنننطات درجنننات أفنننراد العيننننة التجريبينننة ، والضنننابطة 
المناعة النفسية ، ولصالح المجموعة التجريبية في رفع درجة المناعة النفسية . كما أظهنرت نتنائج الدراسنة 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياسين القبلي ، والبعدي 

لبعننندي فننني رفنننع درجنننة المناعنننة النفسنننية . كنننذلك أظهنننرت نتنننائج علنننى المناعنننة النفسنننية ، ولصنننالح القيننناس ا
الدراسننة عنندم وجننود فننروق ذات دلالننة إحصننائية بننين متوسننطات درجننات المجموعننة التجريبيننة فنني القياسننين 

 . البعدي ، والتتبعي على مقياس المناعة النفسية بعد مرور فترة المتابعة
أن الأمننننل فنننني تحقيننننق الهنننندف يننننرتبط (  11م( )2004" )( Voitkanفةةةةويتكن )"  وقنننند أشننننارت 

إيجابيا بالرضا عن الحياة ، وبالمناعة النفسية ، كما أن الرضا عن الحياة يرتبط إيجابيا بالمناعة النفسية ، 
 .وكلا من الأهداف والمناعة النفسية يرتبط سلبا بالإكتناب 

وجننود إلننى  ( 9)  م(2011" )(  Dubeyدراسةةة دوبةةي وشةةاهي ) كمننا تتفننق مننع مننا اشننار اليننة "
علاقنننة ارتباطينننة طردينننة بنننين التنننوتر والاحتنننراق النفسننني لننندى افنننراد العيننننة كمنننا وجننندت علاقنننة عكسنننية بنننين 

 .المناعة النفسية وكل من التوتر والاحتراق النفسي
و رامةةي عبةةد  وحيةةد الةةدين السةةيد عمةةر وتتفننق هننذه النتيجننة مننع نتننائج الدراسننات التنني قننام بهننا "

تننأثيرا إيجابيننا علننى مسننتوى بعننض كننان لننه البرنننامج النننفس حركنني ان (  7) م( 2020" )الةةرحمن سةةويلم
الحركنننات الأساسنننية )قيننند البحنننث( لننندى المجموعنننة التجريبينننة وتفنننوق المجموعنننة التجريبينننة علنننى المجموعنننة 
الضننابطة فنني مسننتوى بعننض الحركننات الأساسننية قينند البحننث كمننا سنناهم البرنننامج النننفس حركنني فنني تطننوير 

تلاميذ الحركية من خلال اجراء العديد من العمليات العقلية العليا خلال ممارسنة أنشنطة تنظيم استجابات ال
علننى سننرعة الننتعلم والتفكيننر ممننا  افننراد العينننةباسننتخدام الأنشننطة النننفس حركيننة تسنناعد  والبرنننامج المختلفننة 

 .يزيد من دافعيتهم للتعلم ويساعدهم في تنشيط الذاكرة الحركية 
إلننى فنني المناعننة النفسننية  التجريبيننة للمجموعننة والبعننديق بننين القياسننين القبلنني الفننر  الباحثةةةوترجننع 

تمرينات اليوجا التي حيث يحتوي البرنامج على مجموعه من    المقترح الحركي (  –لبرنامج ) النفسي  لتنأثير  
علننى  تعمننل علننى الاستشننفاء النفسنني لنندى الام ممننا يسنناعد الام علننى زيننادة المناعننة النفسننية لننديها وتعمننل
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المشنناركة الايجابيننة وبننذل الجهنند فنني الاداء وفقننا لإمكانيننات الموجننودة وبالتننالي ينننعكس ذلننك علننى تنشننيط 
 –لبرننننامج ) النفسننني لهنننذه النتنننائج إلنننى تنننأثير  الباحثةةةةوتعنننزى المناعنننة النفسنننية لننندى افنننراد عيننننة البحنننث ، 

 تمرينات التنفس و اليوجا . باستخدام المقترح الحركي (
لنننه تنننأثير إيجننابي علننى الامهننات للتمرينننات النفسننية وتمرينننات اليوجننا ضننح أن ممارسننة ممننا تقنندم يت

 الفرض قيد البحث لصالح القياس البعدي وبالتالي يكنون قند تنم التحقق من المناعة النفسية  تنمية
 

 : الإستخلاصات والتوصيات
  :  الإستخلاصات -

البحث   هدف  ضوء  المستخدم  في  إوالمنهج  توصل  الباحثوما  الإحصائي   ةليه  الأسلوب  من 
   التالية:  الاستخلاصات ةالباحث استخلصتالمستخدم وما أسفرت عنه الدراسة من الفروق والعلاقات 

الحركننني ( المقتنننرح لنننه تنننأثير إيجنننابي علنننى تنشنننيط المناعنننة النفسنننية لأمهنننات  –أن البرننننامج ) النفسننني .1
 بالنشاط الزائد. الاطفال المصابين باضطراب نقص الانتباه المصحوب 

الحركنني ( المقتننرح قينند الدراسننة ومننا تحتويننه مننن تمرينننات اليوجننا لننه تننأثير ايجننابي  –برنننامج ) النفسنني   .2
 على تنشيط المناعة النفسية ويتميز بتمرينات التنفس المختلفة .

صنالح ول يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث في المناعة النفسية .3
 ( قيد البحث .%73.24،  %35.47نسب التحسن ما بين ) القياس البعدي ، كما تتراوح

     التوصيات:  -
 بما يلي : ةوصي الباحثتمن نتائج البحث  ةإليه الباحث في ضوء ما توصل

 .تنشيط المناعة النفسيةتعمل على  الذيو  البرنامج الوقت الكافي لممارسة بأمهات  اهتمامضرورة  .1

قننند دورات تدريبينننة لأمهنننات الاطفنننال المصنننابين باضنننطراب نقنننص الانتبننناه المصنننحوب بالنشننناط الزائننند ع .2
نقننص الانتبنناه يعننانون مننن وكيفيننة التعامنل مننع الاطفننال تسنتهدف زيننادة المعننارف والمعلومننات والمهننارات 

 .المصحوب بالنشاط الزائد 

لمنا  تخاطنب وتنمينة المهنارات الامج عنند تصنميم المسنئولين لبنر   الاعتبناروضع برنامج نفسي حركني فني   .3
   . أظهره البرنامج من تأثير إيجابي في تنشيط المناعة النفسية لأمهات الاطفال المصابين

الاسترشننناد بنتنننائج هنننذا البحنننث لإجنننراء ابحننناث متشنننابهة للتعنننرف علنننى المزيننند منننن التنننأثيرات الايجابينننة  .4
 حركيالنفسي البرنامج لل

 ي إجراء دراسات مشابهة ولفئات عمرية مختلفة.الاسترشاد بنتائج هذا البحث ف .5



- 21- 

 

 المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

: تنشيط المناعة النفسية لتنمية مهارات التفكير الايجابي وخفض قلق  م(2013محمد عصفور )  ايمان  .1
التدريس لدى الطالبات المعلمات شعبة الفلسفة والاجتماع، دراسة عربية في التربية 

  ، المملكة العربية السعودية  42 ،ع3طة التربويين العرب، ملنفس، رابوعلم ا
2.  ( حنفى  نبيل  المعاقين  2016إيمان  الأطفال  أسر  لدى  الغضب  بإدارة  وعلاقتها  النفسية  المناعة   .  )

 عقليا القابلين للتعلم . رسالة ماجستير ، كلية التربية جامعة حلوان 
)  ريها .3 زيد  ابو  إبراهيم  وليد  ب:  م(2018م  النفسية  فاعلية  المناعة  تنشيط  في  سلوكي  معرفي  رنامج 

، رسالة   لخفض الحساسية الانفعالية لدى عينة من الأيتام في محافظة خان يونس 
 ماجستير ، كلية التربية ، قسم علم النفس ، جامعة الاقصى ، فلسطين.  

 ، القاهرة.    م( : السعادة وتنمية الصحة النفسية ، دار النشر للجامعة2000كمال ابراهيم مرسي ) .4
دى طلبة الجامعة ،  م( : المناعة النفسية وعلاقتها بالمساندة الاجتماعية ل2013نادية محمد الاعجم ) .5

 ، جامعة ديالي ، الجمهورية العراقية .  رسالة ماجستير، غير منشورة، كلية التربية
6.  ( شهابي  ابراهيم  ا2017هناء  الحركي  بالنشاط  المصحوب  الانتباه  قصور  اضطراب  )دليل (:  لزائد 

 المعلم و لوالدين في التعامل معهم(، مكتبة الانجلو المصرية ، القاهرة .
تأثير برنامج نفس حركي على مستوى  :  )م 2020) رامي عبد الرحمن سويلمو  وحيد الدين السيد عمر .7

الأس الحركات  الابتدائيةبعض  المرحلة  لتلاميذ  نشر،اسية  بحث  العلمية ،  المجلة 
 .جامعة بورسعيد ، كلية التربية الرياضية، في التربية الرياضية للبحوث والدراسات 

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
 

8. Behle , D. , & Akers , F. , (2006) : Do mothers interact differently with child who 

are Visually Impaired ? Journal of Visual Impairment & 

Blindness , Vol.90 , No.6 , pp . ,501 :  

9. Dubey , S. (2011) . Psychological immunity and coping strategies : A study on 

Medical professionals . Indian Journal of Social Science 

Researches . ( 8 ) ( 1-2 ) , 36-47 . 

10. Rodriguer , M . , & Murphy , E . , (2004) : Parenting stress and abuse Potential in 

Mothers of children with Developmental Disabilities , child 

Maltreatmen , Vol.2 , No. 3 , PP.245-251 . 34 .  

11. Voitkane , S. (2004) . Goal directedness in relation to life satisfaction , 

Psychological immune system and depression in first semester 

university student in lativa.Blatic Journal of Psychology.5 (2) 

, 19-30 . 

12. Wolfe , L. ,(2002) : Brief Report , Psychological Affects of Parenting stress on 

parents of Autism and Developmental Disorders , Vol.19 , 

No.1 . , pp . , 157-164.  



- 22- 

 

  
 


