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 تأثير برنامج نفسي رياضى عمى التمكين النفسي لأميات ذوى اليمم
 أ.د/ كريمان عبد المنعم سرور 

 أ.د/ آمال محمد يوسف 
  أ.د/ نشوي محمود نافع 

  الباحثة: مني نسيم عبد الحميم 
 المقدمة:

تعتبر أكثر الأسر عرضة لمضغوط النفسية ىيي أسير الأطفيال ذوي اليميم لميا يحتالايو ىيؤ          
"جماااالخطيب" اااب"خا"عزااادخطي ز ااازخالأطفييال مييين إشييراف داييييم ورعايييية مكثفيية ومسيييتمر  ويييري كيييل مييين 

أن اكتشيياف طفييل معييا  دارييل الأسيير  ي عييد بمثابيية تعيير  الوالييدين   طيشاابوخيز اادطنخطيواار"اي "
ن الضييييغوط النفسييييية يترتيييي  عمييييييا ردود انفعالييييية كثييييير  منيييييا الشييييعور بييييالقم   والتييييوتر  لسمسييييمة ميييي

والضي   والحزن  وقد تصل إلى درلاة الإحباط في حالة استمرار ىذه الضغوط وعيدم القيدر  البدنيية 
 والنفسية لمتصدي ليا  وتتزايد ىذه ا نفعا ت مع نمو الطفل  وعيوو  عميى ىيذه الضيغوط ا نفعاليية
فمييدى الوالييدين ضييغوطاً أرييرى نتيلايية  عتمادييية الطفييل ومييا يفرضييو ولاييوده عمييمييا ميين أعبييا  سييوا  
دارل المنزل أو رارلاو. ومن الحقياي  العمميية أن أي نيوع مين ا نفعيا ت  بيد أن تصياحبو تغييرات 

وري بدنية رارلاية وتغيرات فسيولولاية دارمية  فأي انفعال نفسي يؤثر حس  درلاتو وشيدتو بشيكل في
وسييريع عمييى التييوازن الييدارمي  ويتضييك تييأثير ذلييج عمييى ألايييز  اللاسييم المرتمفيية  فيسيياىم فييي إلاييياد 

 العضوت  بالإضافة إلى ضعف اللاياز المناعي والدوري لمفرد. 
وميين أسييوأ ردود الفعييل التييي تنييتج عيين الضييغط النفسييي ىييي ضييعف لاييياز المناعيية  حييي  يييؤدى 

قييدر  اللاسييم عمييى إنتييا  المييواد مالألاسييام المضيياد   التييي تييراكم الضييغط النفسييي الييى التقميييل ميين 
 تحميو من الأمرا .

التمكين النفسي من الموضوعات الحديثة نسبياً في العموم الإنسانية   و  سيما في العموم  يعد      
القرار في كثير من المواقف  اتراذوالنفسية   لأنو ي عد وسيمة لتشلايع وزياده القدر  عمي ة التربوي
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دافع ومثير دارمي يسمك لمفرد بأن يشعر ويدرج بإن لديو القدر  عمي الثقة بنفسو  حي   باعتباره
   721:      يشير التمكين النفسي إلي الحالة العقمية والنفسية لدي الفرد .م

يعد مفيوم التمكين النفسي من المفاىيم المعاصر  التي ترتقي بالعنصر البشري إلى مستويات    
ولاوىر التمكين النفسي يتمركز حول منك الفرد حرية في الأدا  ومشاركة أوسع في تحمل راقية. 

خحونخم .المسؤولية  ووعي أكبر بمعنى الدور الذي يقوم بو خصايح خطيتيطب خعزد أمانى
 01م(:و8102)

فالتمكين النفسي يشير م(خ8118)خRandolph & Sashkin رطندييفخيواشك نيشير  
إلى ا عتراف بح  الفرد بالحرية والتحكم  وىذا الأمر يمتمكو الإنسان بما يتوافر لديو من إراد  
مستقمة وربر  ومعرفة ودافع دارمي  وما يساىم في توضيك أىمية التمكين النفسي بشكل أكبر  ىو 

بما ىو مسؤول عنو.  أن التمكين يعطي الفرد مزيداً من المسؤولية المناسبة لمقيام
  771: ص .W. & Sashkin, Mخ,Randolphم2002م

خ8101)خ,Caswell كاوي لويرى   في عمم النفس أنو   يمكن تمكين الأفراد ما لم م(
يمكنوا أنفسيم بأنفسيم  في حين يرى البع  الآرر أنو يمكن تعزيز وتطوير الشعور بالتمكين 
النفسي لدى الأفراد  لذا يعد التمكين النفسي أحد مصطمحات عمم النفس الإيلاابي الذي يمكن 

  65ص  Caswell M.& Shelly, P. (2013)تنميتو لدى الأفراد في مرتمف الملاا ت. 

أن الأفراد الذين  مPatah M.O.R.A, Radizi ,S.M. (8112)ويشير أيضاً           
من حوافز  يمنحويشعرون بدرلاة كبيره من التمكين النفسي لدييم القدر  عمي الإبداع والتمييز لما 

 .Patah M.O.R.A, Radizi ,S.M بالنفس والقدر  عمي التفكير اللايد .م التقومعنوية وزياد  
  751ص:م 2002م

أن الكفا   وىي تعني  مDeng, Xiaodong & Doll, William ("8101)كما يشير "    
الربر  والمعرفة  فالأفراد  وامتوكومنة بكفا   عالية  المطموبةأدا  الميام  عمىشعور الفرد وقدرتو 

الذين لدييم إيمان بقدرتيم عمي النلااح ينيون أعماليم بطريقو لايد  أفضل من الذين يشعرون 
 المطموبة.فالإحساس بالكفا   يؤدي إلي الحماس وبذل اللايد حتي الوصول لمغاية  بالضعف 



- 415 - 
 

م  2070"م Deng, Xiaodong & Doll, Williamم                                    
   66ص
م  أن التمكين النفسي يرتبط بالقدر  2077"مBarton .H . & Barton .Lكما يشير"         

عمي صنع القرار   فالفرد الكفؤ القادر عمي اتراذ القرار المناس  في الوقت المناس  ىو الأقدر 
م  2077"مBarton .H . & Barton .L النفسية .م وراحتوعمي حل مشاكمة مما يزيد من دوافعو 

    207 ص
م  أن لاوىر 2072"م "Chiang, C.-F., & Hsieh, T.-Sوفي ىذا الصدد يشير        

التمكين النفسي في حرية الفرد في الأدا  والمشاركة وتحمل المسؤلية   مما يعطي الفرد حرية في 
 ,Chiang, C.-F., & Hsiehالقرار بحرية دون قيود.م  اتراذتقرير مصير  والسيطر  وح سن 

T.-S" 710 ص:م 2072"م  
وبيذا فإن مفيوم التمكين   يقتصر عمى مؤسسة أو عمل أو أنشطة معينة بل ىو يشمل       

لاميع لاوان  الأنشطة والمين التي يمارسيا الفرد  وذلج كون التمكين يعني زياد  كفا   الفرد وزياد  
 يمارسيا.التي  الأنشطةستقولية في اتراذ القرارات بشأن أدا ه وفعاليتو ودافعيتو وتمتعو با 

ويتمثل في زياد   الأمياتفالتمكين النفسي لو مفيوم أوسع وأشمل فيو نمو شامل في شرصية      
   الأسر في  اوبالتالي يزيد من تأثيرى االمعرفة والقدرات والإمكانيات والميارات مما يعزز من دورى

مارسيا ومن ىذا المنطم  تبا ستقولية في اتراذ القرارات في الأنشطة التي  اكما أنيا تعني تمتعي
مفيوم و ىو ضمن مظمة التمكين أي أن ما يشممو ىذا المفيوم من رصايص   النفسي فإن التمكين 

 المنزل والعملعمي الأدا  بكفا   عالية في  الأمياتيعني قدره  الأمياتلدى  النفسيالتمكين 
التميز في الرغبة والدافعية لتحقي   اعمى التأثير في الآررين وعندى هقادر  اوأني  ورعاية ابنيا

 تمتع بقدر من الحرية وا ستقولية.ت ا  وأنيالتعامل مع ابنيا
لمرونة وتقوية ألازا   دريباتتوما يشممو  من إلى أن ممارسة البرامج النفسية  ويري الباحثين       

ا ستررا  بنوعيو العضمي والعقمي والذي يعتبر المدرل إلى  واللاسم تترمميا فترات لمتيدية 
  مع تنظيم عممية التنفس أثنا  الأدا  إلى لاان  أنيا تساعد في رفع اكتسا  العديد من الميارات 

الكفا   الفسيولولاية والبدنية فإن ليا ىدف أمثل ولاوىري وىو الوقاية أو الترفيف من الإصابة 
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والتي تأتي نتا  الضغوط المتزايد   والتي تفر  نفسيا كمموثات لمصحة بأمرا  العصر المتعدد  
النفسية والبدنية ويتعذر تلانبيا كالتوتر والإلاياد العصبي الناتج عن مواقف الحيا  اليومية وكثر  

كما أنيا تساعد عمى تحسين الحالة النفسية الأميات   وتعدد المسيوليات والميام الواقعة عمى 
 .بالبيلاة والسعاد  ند من شعورىوتزي مياتلو

تناولت التمكين بشكل عام وأنيا  المرلاعية الدراسات الباحثات أنومن رول ما سب   حظت      
تناولت  و  يولاد ابحا تمت في بييات عربية وألانبية مرتمفة  كما أنيا تمت عمي عينات مرتمفة 

  مما دفع  للأمياتالتي تقيس التمكين النفسي  والأدوات   ذوي اليمم للأمياتالتمكين النفسي 
مقياس التمكين النفسي  تعديل. ومن ىنا تتبمور مشكمة البح  في ىذا البح  ألارا إلي  اتالباحث
حي  رأى الباحثين أن ىذه الفية من السيدات لم تحظَ با ىتمام الكافي من البح   .الأمياتلدى 

يلاعميا ع رضة لمتوتر والقم  والضغط النفسي وقد تصل إلى  والدراسة  فموزمة الأم لطفميا المعا  
العديد من ا ضطرابات إلي  مما يعرضيا محاو تيا لسد احتيالااتو اليومية أثنا درلاة الإحباط 

من ذوى اليمم والتي  طفميا   مما تنعكس تمج الأثار عمىاالنفسية التي تؤثر بشكل واضك عميي
  ولعل ممارسة تؤثر بشكل عكسي عمى عممية اندما  الأطفال بالبيية المحيطة ليم والملاتمع العام 

الحل الأمثل  حي    تحتا  إلى أية تكاليف  ويمكن أداؤىا في أي وقت وأي  وبرنامج نفسي ى
ى اليمم ومدى     والدراسات التي سمطت الضو  عمى مدى معانا  الأميات من ذو  مكان

مما سب  ذكره كان   و  حمول ليذه المشكوتبع  التي أظيرت  نادر  والمشكوت التي توالاييا  
  ذوي اليمم  والذي يمكن عن طريقو مساعد  أميات الأطفال نفسيالدافع لمباحثين لوضع برنامج 

 .لنفسي والتمكين الترفيف حد  الضغوط  ودرلاة الإحباط مع رفع كفا   اللاياز المناعي  
خثايثاً:خأهم ةخطيزحث:

خ:فيتتمثلخأهم ةخطيزحثخخ
تصميم برنامج نفسي قد يسيم ىذا البح  بربط الدراسة الأكاديمية بالنظام التطبيقي من    

 خرول:
  اليمم.  ذوي أطفالتنمية وتحسين التمكين النفسي لدي الأميات 
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طيزحثخهدفرطز اً:  
عمى التمكين النفسي لأميات  تأثيرهمعرفة وبرنامج نفسي ييدف البح  الي تصميم      

 .ذوى اليمم
خإجرطءطتخطيزحث:

خأيلًا:خمنهجخطيزحث:

 أحدالمنيج التلاريبي لمو متو لطبيعة البح   وقد تم ارتيار ات استردمت الباحث 
 تصميماتو ذات القياس القبمي والبعدي لملاموعة تلاريبية واحد .

 ثان اً:خمجتمعخيع نةخطيزحث:

يتكون ملاتمع البح  من السيدات المترددات عمي مركز البداية بتفر  مأبدا  بمدينة  
 م .2020-2022  سنة  لمعام الميودي م00 - 00الزقازي  ويتراوح أعمارىن من م

خثايثا:خع نةخطيزحث:

  06تم ارتيار عينة البح  بالطريقة العمدية من مركز البداية بتفر  مأبدا  وقد بمغ عددىن م     
  سيد  لمعينة الأساسية يطب  عمييا 26سيد  من المترددات عمي المركز تم تقسيمين عشواييا اليم

اسة   سيدات لمدر 70الرياضي المقترح من تصميم الباحثة  وعدد م-البرنامج الإرشاد النفس
ا ستطوعية لألارا  المعاموت العممية لممقاييس النفسية وىى ممقياس التمكين النفسي  ولادول 

   يوضك توصيف عينة البح .7م

خ(خ0جديلخ)
ختيص فخع نةخطيزحث

خع نةخطيزحثخطلاواو ةخع نةخطيزحثخطلاوت"لاع ةخع نةخطيزحث
خطينوزةخطي ددخطينوزةخطي ددخطينوزةخطي دد
06 700% 70 21,61% 26 17,00% 

خ
خ
خ
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خ(8جديلخ)
 اعتدالية عينة البح  في متغيرات ضبط العينة قيد البح 

خ13نخ=خ

طيمتيو"خخطيمتغ رطتخم
خطيحوازي

طلانحرطفخ
خم املخطلايتيطءخطييو "خطيم  ارى

 0,027 00,00 2,10 06,00خطيون 7
 0,501- 77,61 06,000 00,251خطيموتي خطلاجتماعي 2
  أي أن 0,501-: 0,027أن معاموت ا لتوا  تراوحت ما بين م  2يتضك من لادول م 

   مما يدل عمى اعتدالية عينة البح  في 0لاميع القياسات قيد البح  قد انحصرت ما بين م
خمتغيرات ضبط العينة.

خ(1جديلخ)

 اعتدالية عينة البح  في أبعاد مقياس التمكين النفسي
خ13نخ=خ

طيمتيو"خخطلاز ادخطيمقا  سخم
خطيحوازي

طلانحرطفخ
خم املخطلايتيطءخطييو "خطيم  ارى

التمكين النفسي 7
 0,010 7,06615 70,000 72,1551 الفاعمية المدركة 

 2,062 7,1501 1,000 1,5000 المعنى 2
 0,520 2,22620 71,000 71,0000 الضبط والسيطر  0
 0,776- 7,62152 77,000 70,1551 استرلااع اليدف 0
  أى أن 0,776-   0,520  أن معاموت ا لتوا  ترواحت ما بين م0لادول ميتضك من  

   مما يدل عمى اعتدالية عينة البح  في 0لاميع القياسات قيد البح  قد انحصرت ما بين م
 أبعاد مقياس التمكين النفسي.

خبامواً:خيوائلخجمعخطيز انات:
خ:يطلأديطتخطلأجهزةخ-أخ

 أقوم وأورا  للأسيمة. - حلار  باللايم ممكان ىادية  - حلار  بيا كراسي -موسيقى - بساط -
خ:يهيطيمقا  سخطينفو ةخخ-ب
خ(:8103مق اسخطيتمك نخطينفويخ)إعدطد/خه امخشاه ناخخ-خخ
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  بتعديل مقياس التمكين النفسي والتي استعانت في أعداده 2027قامت عو حسن م 
   وذلج بعدما ثبتت الكفا   السيكومترية لو  وقد 2076سي مبمقياس مىيام شاىين لمتمكين النف

  عبار  موزعة عمي أربع أبعاد  ىما بعد الفاعمية المدركة 22تكونت الصور  النيايية لممقياس من م
  عبارات  5  عبارات  استرلااع اليدف م70  عبارات  الضبط والسيطر  م6  عبارات  المعني م1م

تنطب   –بارتيار إلاابة واحد  من ثو  إلاابات وىي متنطب  تماماً ويتم الإلاابة عمي المقياس 
  0 - 2 – 7  في العبارات المولابة وم7 - 2 – 0  تنطب    ودرلااتيا عمي الترتي  م –أحياناً 

في العبارات السالبة  وأقصي درلاة يمكن أن يحصل عمييا المفحوص عمي لاميع عبارات مقياس 
   حي  تشير 22  وأقل درلاة يمكن أن يحصل عمييا ىي م  درلاة11التمكين النفسي ىي م

الدرلاة العالية عمي المقياس  رتفاع التمكين النفسي لدي المستلاي  أو المستلايبة  أما الدرلاة 
وقد قامت الباحثة بتعديل العبارات بما يحق  متطمبات تحقي  ىدف   المنرفضة فتشير  نرفاضيا

الساد  الربرا  المترصصين في ملاال عمم النفس الرياضي   وقد تم عرضيا عمي 7البح  ممح  م
  وقد ارتضت الباحثة نسبة موافقة عمي التعديوت   تقل عن 0  ربرا  ممح  م70وعددىم م

   يوضك ذلج.0%  ولادول م10م

خ(4جديلخ)
 النسبة الميوية لنس  رضا الربرا  عن تعديوت عبارات المقياس

01نخ=خ  

عددخ م طيمحاير
 طينوزة عددخطيميطفقة م طيمحاير طينوزة طيميطفقة

 طيمحيرخطلأيل:

7 70 700%  

طيمحيرخ
 طيثايث

7 2 20%  
2 2 20%  2 1 10%  
0 2 20%  0 2 20%  
0 70 700%  0 70 700%  
6 70 700%  6 70 700%  
5 2 20%  5 70 700%  
1 70 700%  1 2 20%  
1 70 700%  1 2 20%  

%20 2 7 طيمحيرخطيثاني  2 70 700%  
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عددخ م طيمحاير
 طينوزة عددخطيميطفقة م طيمحاير طينوزة طيميطفقة

2 2 20%  70 70 700%  
0 70 700%  

 طيمحيرخطيرطزع

7 1 10%  
0 1 10%  2 2 20%  
6 2 20%  0 70 700%  
   0 2 20%  
   6 2 20%  
   5 70 700%  

  نس  رضا الربرا  عن تعديل عبارات المقياس والتي تراوحت من 0يتضك من لادول م 
 % .700% الي 10م

 طي لم ةخيمق اسخطيتمك نخطينفوي:طيم املاتخ

خأيلًا:خصدقخطيمق اس:خخ

 الصد  الظاىري " صد  المحكمين": -7   

قامت الباحثة بعر  أبعاد المقياس وعبارات كل بعد عمى الساد  الربرا  في ملاال عمم  
  واعتبرت الباحثة نسبة اتفا  الساد  الربرا  عمى  7   ربرا  ممح  م70النفس الرياضي وعددىم م

 أبعاد وعبارات المقياس معياراً لصدقو.

خصدقخطلاتواقخطيدطبليخي زارطتخيأز ادخطيمق اس:خخ–8خخخ

قامت الباحثة بحسا  الصد  وذلج بحسا  قيمة معامل ا رتباط بين درلاة كل عبار   
وكذلج الدرلاة الكمية لكل بعد والدرلاة الكمية عمى حده والدرلاة الكمية لمبعد الذي تنتمي إليو 

   يوضحان ذلج.5   م6لممقياس عمى عينة الدراسة ا ستطوعية واللاداول م

  6لادول م
 معامل ا رتباط بين درلاة كل عبار  والدرلاة الكمية لكل بعد من أبعاد

 مقياس التمكين النفسي مصد  ا تسا  الدارمي 
خ01نخ=خ

https://www.msn.com/ar-eg/feed
https://www.msn.com/ar-eg/feed


- 421 - 
 

خطوترجاعخطيهدفخطيضز"خيطيو "رةخ نىطيمخطيفاعل ةخطيمدركةخم
7 0,111 0,106 0,121 0,121 
2 0,120 0,112 0,511 0,170 
0 0,121 0,125 0,110 0,122 
0 0,170 0,125 0,102 0,160 
6 0,122 0,160 0,161 0,115 
5 0,560  0,101 0,100 
1 0,115  0,561  
1 0,512  0,010  
2   0,171  
70   0,160  

  0.502= 0.06قيمة "ر" اللادولية عند مستوى 

  أن قيم معاموت ا رتباط بين كل عبار  والدرلاة الكمية لمبعد دالة 6يتضك من لادول م 
    مما يدل عمى صد  المقياس فيما وضع من ألامو.0,06إحصاييا عند مستوى م

  5لادول م

 معامل ا رتباط بين الدرلاة الكمية لكل بعد من أبعاد المقياس

والدرلاة الكمية لمقياس التمكين النفسي                                                                
 01نخ=خ

 م املخطلارتزا"خطلأز ااد
 0,120 طيفاعل ةخطيمدركة 7
 0,501 طيم نى 2
 0,162 طيضز"خيطيو "رة 1
 0,160 طوترجاعخطيهدف 2

  0.502= 0.06قيمة "ر" اللادولية عند مستوى 

  أن معاموت ا رتباط بين كل بعد والدرلاة الكمية لممقياس دالة 5يتضك من لادول م 
 .   وىذا يدل عمى صد  المقياس فيما وضع من ألامو0,06إحصاييا عند مستوى م
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خثان اً:خثزاتخطيمق اس:خخ

 :Coefficient Alpha Cronbach'sم املخأيفاخكرينزاخخخخخخ

قامت الباحثة بحسا  معامل ثبات ا رتبار عمى أفراد العينة ا ستطوعية وذلج بتطبي   
 .  يوضك ذلج1معامل ألفا كرونباخ  ولادول م

  1لادول م
 ثبات المقياس بتطبي  معامل ألفا كرونباخ

 01نخ=خ

 م املخطيثزاتخطلأز ااد
 0,115 طيفاعل ةخطيمدركة

 0,102 طيم نى
 0,161 طيضز"خيطيو "رة
 0,120 طوترجاعخطيهدف

   0.502= 0.06قيمة "ر" اللادولية عند مستوى 
  أن معامل الثبات بتطبي  معامل ألفا كرونباخ  يدل عمى أن مقياس 1يتضك من لادول م 

 التمكين النفسي ذو معامل ثبات عالي.
(8طيمقترح:خملحقخ)نفويخطيرنامجخطيز  

 طيهدفخمنخطيزرنامج:

. النفسي لأميات ذوي اليمم التمكينتحسين ييدف البرنامج           

 أوسخيضعخطيزرنامج:

 مو مة البرنامج المقترح لعينة البح  الذي صمم من ألاميا. -7
   لتييية العضوت لملاز  الرييسي.  70 -6م الإحما  اللايد من -2
يبدأ التدري  في اللاز  الأساسي من كل وحد  بتدريبات ا ستررا  والتحكم في التنفس مع أرذ  -0

  .خ1 م ممح       شيي  من الأنف وا لتزام بالدور  الإيقاعية المثمي لمتنفس 
 وحدات يومية في الأسبوع.   0مالمد  الزمنية لمبرنامج شيرين بواقع   -0

https://www.msn.com/ar-eg/feed
https://www.msn.com/ar-eg/feed
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من اللاسم والإحساس بيا مع الشعور معين عمى لاز  حركة كل في  ا مياتتركيز انتباه  -6
لغا  روح المنافسة مع النفس أو الغير.  با ستررا  والتحكم في التنفس وا 

التقدم بشكل تدريلاي في سرعة الأدا  حي  أن المبتديين في أدا  تمج التدريبات   يحتالاون  -5
 إلى البد  بشد  عالية .

 ل ىام ومشو  لوستمرار في الأدا .المصاحبة الموسيقية للأدا  لكونيا عام -1
 يلا  أن تمارس تدريبات عمى معد  رالية أو بعد تناول الطعام بساعتين عمى الأقل. -1
بعد انتيا  اليوم الدراسي لإزالة الإلاياد والتوتر              التدريبات النفسية يفضيل أن تمارس -2

  . 07والضغوط م
 محتيىخطيزرنامجخطيمقترح:

عمى المرالاع العممية وشبكة المعمومات التي تناولت  با طوع اتبعد أن قامت الباحث       
بتحديد أسس البرنامج المقترح  ثم استطوع رأى الساد  الربرا   ات  قامت الباحثالنفسيةتدريبات ال

من الوحد  في محتوى البرنامج والفتر  الكمية لمبرنامج وعدد مرات تكرار التدري  في الأسبوع وز 
وقد تم التعديل طبقا ليذه الآرا   شد  حمل التدري   كيفية التدر  بحمل التدري  التدريبية اليومية 

  1مرتبطاً باليدف من البرنامج  وبذلج كانت الفتر  الكمية لتنفيذ البرنامج شيرين  وعدد الأسابيع م
  وحد  20شتمل البرنامج عمى ما   وحدات  وبذلج0أسابيع  وعدد الوحدات اليومية رول الأسبوع م

     وتحتوى الوحد  التدريبية اليومية عمى 16  - 00وزمن الوحد  التدريبية اليومية من م   يومية
    وقد تم ارتيار تمرينات متنوعة لممرونة والمطاطية لتييية اللاسم لما ليا من دور 6م إحمااء

وىو الفر      6مخيلاوترباءخطي ضليتدريبات  مية مؤثر في زياد  إنتا  القو  وتقميل المقاومة الدار
  ثواني لعضوت 0  ثواني لعضوت اللاسم   م6بين قب  وبسط العضوت ويكون حوالي م

خطيرئ وي     و6م وفقاً لمدور  الإيقاعية لمتنفس يلتنفس  وتدريبات الولاو     60 -76مطيجزء
سوا  من الوقوف أو اللاموس عمي الأر  وقد تم التدر  في ىذا نفسية تدريبات الالويشمل عمى 

  76اللاز  عن طري  زياد  زمن اللارعة التدريبية اليومية كل أسبوع حي  بد  التدري  بزمن قدره م
    كل أسبوع من الأسابيع التالية حتى انتيا  الفتر  الكمية 6  في الأسبوع الأول ثم زياد  م

    ويحتوى ىذا اللاز    0  مخطيبتامو      60الأسبوع الأرير إلى ملمبرنامج ليصل الزمن في 
 تمرينات تساعد إلى العود  باللاسم إلى حالتو الطبيعية.ي عم
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خوادواَ:خإجرطءطتختنف ذخطيتجرزة:

خطيق اواتخطيقزل ة:خ

تم إلارا  القياسات القبمية لمملاموعة التلاريبية في لاميع متغيرات قيد البح  وذلج اعتبارا  
 م  تم القياس مقياس التمكين النفسي.70/72/2022الأربعا  المواف   من

خت"ز قخطيزرنامجخطينفويخطيمقترحخعليخطيمجميعةخطيتجر ز ة:

بعد ان انتيت الباحثة من وضع البرنامج المقترح وتم عرضو عمى الربرا  والمحكمين في  
  26عينة البح  البالغ عددىن مملاال عمم النفس الرياضي قامت الباحثات بتطبي  البرنامج عمى 

  1م أي لمد  م77/2/2020المواف   السبتم الي يوم 71/72/2022السبت المواف   من يوم
 .   دقيقة60  لامسة بزمنم20  وحدات تدريبة أسبوعيا بمعدل م0أسابيع بواقع م

خطيق اواتخطيز د ة:خ

القياسات البعدية لعينة البح  في لاميع المتغيرات قيد البح  بعد  ألارا تم  
م مع مراعا  توافر نفس 72/0/2020ا نتيا  من تطبي  البرنامج المقترح وذلج يوم 

 .تم اتباعيا في القياسات القبمية التيالظروف وشروط التطبي  

 ثامناً:خطيم ايجاتخطلإحصائ ة:

التالية  الإحصاييةضو تم إلارا  المعاللاات فى ضو  أىداف البح  وفى حدود فرو  
معامل  - المعياري ا نحراف - .الحسابي :المتوسط Spssم الإحصاييالبرنامج  باستردام
ارتبار "ت" لملاموعة واحد  لد لة الفرو   - الوسيط -نس  التحسن -معامل الإرتباط -الإلتوا .

 .  بين القياسات القبمية والبعدية

خطينتائجعرضخيمناقشهخ

خعرضخطينتائج.خأيلًا:
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خعرضخيمناقشةخنتائجخطيزحثخ:خ-0

خ(2جديلخ)

خدلايةخطيفريقخز نخطيق اسخطيقزليخيطيز د خيمق اسخطيتمك نخطينفوي

خ83نخ=خخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخ

عددخخطيمتغ رطت
خطي زارطت

خطيفريقخطيق اسخطيز د خطيق اسخطيقزلي
ز نخ

خمتيو" ن
خق مةخت خعخسخعخس

 *72.00 1.00 7.02 20.12 7.05 72.12 1 الفاعمية المدركة
 *70.00 6.50- 2.01 70.65 7.10 1.52 6 المعني

 *72.66 77.00- 7.00 21.00 2.10 75.50 70 الضغط والسيطر 
 *71.51 5.020- 0.62 75.15 7.510 70.00 5 إسترلااع اليدف

خ8.1.1=خخ1.13ق مةخ)ت(خطيجديي ةخعندخخ
بين متوسط القياسين  إحصاييا  الي ولاود فرو  دالة 1بنا  عمي ما ورد بنتايج لادول م       

 القبمي والبعدي لصالك القياس البعدي لمقياس التمكين النفسي.

خمناقشةخنتائجخطيزحثخيطيتيخ وتدلخزهاخيتحق قخهدفخطيزحث:

  إلي ولاود فرو  ذات د لة إحصايياً في  مقياس 72تشير نتايج  الوارد  بلادول رقم م     
اعمى من قيمة "ت" اللادولية عند  المحسوبةالتمكين النفسي قيد البح     حي  لاا ت قيمة مت  

   بين القياسين 72.66:  70.00   قد  تراوحت ما بين م2,050ودرلاات حرية م  0.06مستوى 
خ.النفسيلمقياس التمكين   البعديولصالك القياس  والبعدي القبمي

الذي يحتوى عمى تدريبات البرنامج  النفسي المقترح  تأثيروترلاع الباحثة ىذه الفرو  إلى      
تعمل عمى زياد  درلاة حرار   والتيالتي يصاحبيا التنفس المنتظم  النفسيةتدريباتلوستررا  وال

طالة العضوت ومدى الحركة  في المفاصل وتسيل عمل الأنماط العصبية المشتركة في النشاط وا 
بمصاحبة موسيقى ىادية كل ذلج أدى إلى الإحساس بالمتعة وساعد عمى تفريغ الشحنات لمرار  و 

بدً  من أن تظل كامنة في اللاسم  وساعد اللاياز العصبي في المحافظة عمى توازن اللاسم وتعبية 
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مكن الأميات من موالاية المواقف التي تيددىن  وبالتالي قمت الطاقة النفسية وتقويتيا حتى ي
 .التوترات وا نفعا ت التي تشعر بيا الأميات

  ابعاد وكل بعد يساعد عمى تنمية الميارات والقدرات 0وولادت الباحثة ان التمكين لديو م       
الرعاية المتكاممة لطفميا  والذات النفسية حي  قام بعد الفاعمية المدركة عمى مد إدراج الأم لمعنى

ودرلاة وعييا لما ىو مصا  اليو وأثر البرنامج عمى مدى إدراكيا وفيميا لمرعاية وتفاعميا مع 
يمانيا بح  فى الرعاية كما يولاد ليا ميام ىى مكمفة بيا لطفميا  اما   الطفل وقدراتيا عمى الرضا وا 

برنامج عمى الأم حي  التواف  بين متطمبات عند البعد الثانى دارل البرنامج ىو المعنى حي  اثر ال
ا سر  التى تقوم بيا والسموج والقيم من لايو أررى ومعنى التحكم فى ظروف الحياه السميبة 
وتحوليا إلى إيلاابية   وفى البعد الثال  وتاثير  دارل البرنامج عمى ا ميات فى الضبط والسيطر  

يا دارل ا سر   من رول إدراكيا وفيميا أنيا وتمكن ا م بان تتحكم وتسطير عمى طبيعو عمم
تقوم باعظم عمل وىى ا مومو وتوفير قدر من الكفا   وا ستقولية من السيطر  والضبط عمى ميام 

اما البعد الرابع دارل البرنامج فيو يؤثر عمى الأميات في نسخ أو تكرار السموج    ا سر  
ا شراص أررين ويلاعميا لاز  من دارل حياتيا اليومية   وا فكار الإيلاابية من الوسط المحيط او 

وتسعى كل ام أن تكون عمى عوقة طيبة مع الأررين وأن تكون راضيو عن نفسيا وأن تشبع 
إحتيالاتيا النفسية والبيولولاية وا لاتماعية وذلج من رول ممارسة ا نشطة المتتعد  وتساعدىا 

يادية المستقر    وا حساس بالرضا وا ستررا  العقمى وتيسر ليا الوصول الى البيت وا سر   ال
 . والراحو النفسية

أن التمكين النفسي يشير إلى  م(8118)خRandolph & Sashkinرطندييفخيواشك نخيشير 
ا عتراف بح  الفرد بالحرية والتحكم  وىذا الأمر يمتمكو الإنسان بما يتوافر لديو من إراد  مستقمة 
وربر  ومعرفة ودافع دارمي  وما يساىم في توضيك أىمية التمكين النفسي بشكل أكبر  ىو أن 

رطندييفخيام بما ىو مسؤول عنو. م  التمكين يعطي الفرد مزيداً من المسؤولية المناسبة لمق
  771ص:م(8118)خRandolph & Sashkinيواشك نخ

خويرى   أنو   يمكن تمكين الأفراد ما لم يمكنوا أنفسيم  م(8101)خ,Caswellكاوي ل
بأنفسيم  في حين يرى البع  الآرر أنو يمكن تعزيز وتطوير الشعور بالتمكين النفسي لدى 
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الأفراد  لذا يعد التمكين النفسي أحد مصطمحات عمم النفس الإيلاابي الذي يمكن تنميتو لدى الأفراد 
  65 ص: م(8101)خ,Caswellكاوي لخفي مرتمف الملاا ت. م  

خويتف  كوً من   خيآبرين خ(خم(8110)خ,.Slaney, et alولاني خ خكاملخ  ) طيو د
ونلاد أن نقطة البد  لإحدا  )خخخ(م(8101اخمص"فىخمظليمخ))خخخ(خم(8108طيشرز نيخمنصيرخ)

تغييرات تساعد الأفراد عمى تحقي  التمكين النفسي ىو فيم الفر  بين التفكير الإيلاابي والتفكير 
السمبي  بين التولاو الإيلاابي نحو الحيا  وتوقع الأفضل والتولاو السمبي وتوقع أن القادم   أمل 
 خ.فيو  فلاميع ما يصي  الفرد من نلااح وما يضطمع بو من ميام يعتمد عمى مدى إحساسو بالتفاؤل

وىى تشتمل عمى ملاموعة  النفسيةتدريبات أن  م8114آمالخمحمدخ يوفخويتف  مع ذكرتو 
التنفس و  ا ستررا  لتدريبات البدنية العقمية   ويتزامن أدا  ىذه الأوضاع معمن ا

العمي   وتساعد ىذه التدريبات عمى رف  التوتر والقم  والضغوط النفسية وعدم 
الشعور بالتع  أثنا  الممارسة  ويصاح  أدا  ىذه التدريبات التأمل والتركيز مما 

تساعد عمى تحسن الذات لنفسية تدريبات االن يساعد عمى توحد اللاسم بالعقل  لذا فإ
والإحساس بأعما  ذواتنا وزياد  النمو النفسي والتحكم في الإراد   وكل ذلج من 

 (01مخ:خو8114آمالخمحمدخ يوفخمالمستمزمات اليامة لراحة العقل وسومتو
م م      دراسة 2070دراسة بو  الفيوميم تتف  ىذه النتايج مع ما توصل إليو كل من: 

م  م       2071م م    ودراسة ىبة لاابر م2076. مWeiss, J. et allووس لاا وأررون 
      م  م2072   مVillagomezم  م       وفاللاوميز م2071ودراسة عبدالمطيف رمف م

راسة تورنبسيد م  م     ود2027م م    ودراسة عرفانم 2072.  مŞanlı, Öودراسة سانمي م
   .2020م ,Turnipseed & VandeWaaوفنديوا 

خ خ تحققخفرض خزهذط خ"طيزحث خعلي خ نو تولاد فرو  دالية إحصياييياً بين القيياسيين  يطيذ 
خ.خخ" التمكين النفسي قيد البح  يلمملاميوعة التلاريبية ولصالك القياس البعدي ف يالقبمي والبعد

خ
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خطلإوتبلاصاتخيطيتيص ات

خطلإوتبلاصات:أيلًا:خ

فييي حييدود عينيية البحيي  ورصايصيييا  والميينيج المسييتردم  ووفقيياً إلييى مييا أشييارت إليييو نتييايج   
 التحميل الإحصايي. أمكن لمباحثة التوصل إلى ا ستنتالاات التالية:

يولاد تأثير إيلاابى لمبرنامج النفسي عمى التمكين النفسي لأميات ذوى اليمم من رول نتايج  -7
 البح .

تولاد  فرو  ذات د لة إحصايياً في  مقياس التمكين النفسي قيد البح     حي  لاايت قيمة   -2
   قد  2,050ودرلاات حرية م  0.06مت  المحسوبو اعمى من قيمة "ت" اللادولية عند مستوى 

   بين القياسين القبمى والبعدى ولصالك القياس البعدى  72.66:  70.00تراوحت ما بين م
 ن النفسى لمقياس التمكي

خثان اً:خطيتيص ات:

توصى الباحثة  استنتالااتاستنادا عمى أشارت إليو النتايج وما توصمت إلييا الباحثة من خ
 بما يمي:

تطبي  البرنامج المقترح لأميات ذوى اليمم لحل المشكوت النفسية نظراَ لتاثير  عمي التمكين  -7
 النفسي.

لأميات ذوى اليمم لحل المشكوت النفسية التي ا ستعانة بالمترصصين فى اللاان  النفسي  -2
 يوالاييا فى مشكوت الحيا .

لأميات ذوى اليمم التي يعانون منيا من  الراصةتولايو المترصصين إلى معاللاة مسالة  -2
التي من شانيا إن تفيد في ترفي   الإلارا ات التربوي واتراذ بع  ووالتولاي الإرشادرول 

 لايو الحيا  . مستوى الضغوط النفسية وموا

خطيمرطجعخطي لم ة:
خطيمرطجعخطي رز ةخ:أيلا:خ
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خ) -7 خحون خصايح خطيتيطب خعزد فعالية برنامج قايم عمى ميارات التمكين  م(:8102أمانى
النفسى في تحسين الكمالية التكيفية والتولاو نحو الحيا  لدى طالبات اللاامعة  ملامة كمية 

 .12-70اللاز  الأول   ص  710التربية  لاامعة الأزىر  العدد م
بدني" عمي -م: فاعمية برنامج لمياثايولاا "نفسي 2000آمال محمد يوسف  -2

بع  المتغيرات النفسية والبيولولاية وعوقتو بمستوي الأدا  لمتعبير الحركي   
 لاامعة  كمية التربية الرياضية لمبنين أبوقيربحو  ودراسات التربية البدنية والرياضة  

 .70الإسكندرية ص 
خ -0 خطيشرز ني خكامل خ)طيو د استراتيلايات الموالاية  وتقدير الذات   م(:8108منصير

وا نفعال الإيلاابي وا نفعال السمبي كمنبيات لمكمالية التكيفية. دراسات تربوية ونفسية  
 .700-67   11ملامة كمية التربية بالزقازي . م

خ) -0 خمظليم الكمالية وعوقتيا بالعدوانية لدى طو  اللاامعة. دراسات  م(:8101مص"فى
 .06-70   02م 7بية في التربية وعمم النفس. عر 
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