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مواجية الاكتئاب وقمق المستقبل لدي  ا عمىالفالون داف تدريباتفاعمية 
طلاب مرضى السكر بعمادة البرامج التحضيرية بجامعة الامام محمد بن سعود 

 الاسلامية
 د/ شريف محمد صبد الواحد*

 :مقدمة
الحياة مف حولنا مميئة بالمشكلبت النفسية والضغوط النفسية أصبحت       

 تخمو فرد يوجد ولا ف،االإنس حياة عمى تؤثر زمات وغيرىا التيوالحروب والأ
 أف حيث قمق المستقبلو  الاضطرابات الاكتئاب ىذه ومف الاضطرابات مف حياتو

مف  حالة في نعيش أننا خاصة المستقبل بشاف لآخر فرد مف تختمف القمق درجة
 ومف نفسو فم العاـ القمق مف حالة في الإنساف أصبح لذلؾ والأحداث التغيرات

 .فيو يعيش الذي العالـ

يمكف لأي شخص وفي أي عمر أف يصاب بالاكتئاب، ويمكف لمعديد و        
قد يكوف التشخيص بمرض فمف العوامل والمواقف أف تؤدي إلى الاكتئاب، 

السّكر مف النوع الأوؿ أو مرض السّكر مف النوع الثاني مقمقا لمغاية. وغالبا ما 
الضغط و  ،تعديل نمط حياة الفرد وخياراتو اليوميةالى طرة يستدعي العلبج والسي

زيارة  ىالناشئ مف جراء المحافظة عمى نمط حياة صحي، والمواظبة عم
السّكر، مرض الطبيب في المواعيد المحددة وأخذ حقف الإنسوليف أو أدوية 

، يمكف أف تشكل تغييراً قاسياً في حياة الفرد قد تؤدي أحيانا إلى الاكتئاب
السكر مصحوباً بأمراض مزمنة مرض لإضافة إلى ذلؾ، غالبا ما يكوف با

أخرى، الأمر الذي يفترض واجبات إضافية ويزيد مف الأعباء اليومية في حياة 
وتزداد مخاطر الإصابة بمضاعفات مرضية لممرضى الذيف يعانوف مف  ،الفرد

 (64)الاكتئاب والسكر.
                                                           

 جامعة أسيوط. -كمية التربية الرياضية -والنفسية الرياضية مدرس بقسـ العموـ التربويو *
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لسّكر يقوـ عمى عامميف جسدي إف التأقمـ لمتعايش مع مرض اكما        
متطمبات مرض السّكر اليومية والمحافظة عمى نمط حياة طبيعي في و  ،ونفسي

إف الخوؼ مف  ،آف قد تكوف أمرا صعبا عمى الأطفاؿ والبالغيف عمى حد سواء
تناوؿ الإنسوليف، والإحباط المترافق مع تقمب مستوى السّكر في الدـ، والشعور 

الشعور بالعجز، ىي فقط بعض جوانب الصعوبة التي بالخجل وسط الأقراف، و 
 (64يمثميا مرض السّكر والتي قد تؤدي إلى الاكتئاب.)

يشكل المفيوـ حيث يعد القمق مف العوامل الأساسية لمصحة النفسية و         
احتل القمق في الفترة الأخيرة كما الأساسي في عمـ الأمراض النفسية والعقمية، 

لدرجة أف بعضيـ أطمق التي تصيب الافراد رابات النفسية الصدارة بيف الاضط
 .القمق عمى العصر الذي نعيشو عصر

قمق المستقبل يعنى حالة مف التوتر وعدـ الاطمئناف والخوؼ مف و 
المرغوبة فى المستقبل، وفى حالتة القصوى قد يكوف تيديدا بأف  غير التغيرات

تبر قمق المستقبل مصدر ويع ،ىناؾ شيئا ما غير حقيقى سوؼ يحدث لمشخص
ميـ مف مصادر القمق باعتباره مساحة لتحقيق الرغبات والطموحات وتحقيق 
الذات، والإمكانيات الكامنة وأف ظاىرة قمق المستقبل أصبحت واضحة في 
مجتمع مميء بالتغيرات ومشحوف بعوامل مجيولة المصير، وترتبط ىذه الظاىرة 

ع بطريقة سمبية انطلبقًا مف المشكلبت )كرؤية الواق بمجموعة مف المتغيرات،
 (49: :4( )85:  48الحاضرة )

الجامعة ىـ أمل المستقبل الذيف سيتحمموف مسئولية  ولعل طلبب
 أف الدراسات أثبتت قدو  ليـ يخبئ وماذاالمجتمع وىـ يفكروف في المستقبل 

عدـ تحقيق  مف نابعا يكوف  المستقبل مف وخوؼ ترقب لدييـ الطلبب غالبية
مثل عدـ وجود وظيفة أو عدـ القدرة عمي تكويف  طموحات المادية والمعنوية،ال

 عمى خطرا يشكل الذي القمق أنواع مف نوعا المستقبل مف القمق يعتبرأسرة، لذلؾ 

 يتميز رىبة أو توجس مع ومعقدة انفعالية مزمنة حالة فيو الفرد، صحة
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مف الرىبة والإشفاؽ  بمزيج بإحساسو يتميز عديدة، وعقمية عصبية باضطرابات
 مف المستقبل بدوف داع معيف لمخوؼ، مع خوؼ مزمف بدرجة خفيفة، وخوؼ

 (   45:  :4)).مكتسبة تجنب استجابة عمى ينطوي  ثانوي  وباعث ساحق، قوى 
أف ىناؾ علبقة موجبة بيف انخفاض ( 4004) إبراىيم بدروقد أشار       

ئاب والاغتراب بالنسبة لكل مف مستوى التوجو نحو المستقبل وبيف كل مف الاكت
 المتعمقة المشكلبت أف حيث والسعودية المصريةالذكور والإناث في البيئة 

  اتجاىاتيـ نحو المستقبل. تعكس الشباب ىؤلاء يدركيا كما بالمستقبل

(4 :56– :4) 
أف نظرة الشباب لممستقبل تتأثر إلى ( 8;;4) السيد عبد الدايميري و         

إلى تحقيقيا، وللؤىداؼ  اؾ الفرد لذاتو، وللؤىداؼ التي يسعىحد كبير بإدر 
 والعوائق التي تمنع تحقيق ىذه الأىداؼ كذلؾ ،السالبة التي يحاوؿ أف يتجنبيا

تتأثر بنظرة المستقبل لمبيئة النفسية التي يوجد فييا، وتشمل جميع الأحداث التي 
شخص عمى بناء أىداؼ حيث أف المستقبل يساعد ال اويتأثر بي تؤثر في الفرد،

يتكوف مف جانبيف :ىما الجانب المعرفي  بعيدة المدى، كما أف زمف المستقبل
  (868، 865: :) والجانب الدافعي.

أىمية دراسة البعد المستقبمي  (9;;4) أبو بكر مرسيوقد أشارت دراسة       
وأثره عمى حياة الشباب وما يترتب عميو مف فقدانو للؤمل في المستقبل 

والاستقلبلية  معاناتيـ في بعض الأزمات خاصة أنيا مرحمة تحديد الأىداؼو 
  (549 ،548: 5. )والتفرد
يمكف القوؿ أف قمق المستقبل قد يؤثر عمى مستوى  تـ عرضوفي ضوء ما      

 إلى يؤدي مما المشكلبت حل عمى القدرة ويفقده أىدافوطموح الشباب ويعطل 

 مف الذات فاعمية وتعتبر التركيز والنقص عدـب ترتبط التي الذات فاعمية ضعف

 .القمق مواجية في الميمة الخصائص
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لذلؾ يمكف القوؿ أف قمق المستقبل ينشأ نتيجة لمضغوطات والإحباطات      
مكانات الحاضر المتواضعة  الجامعي في المستقبل، التي قد يواجييا الشباب وا 

مكف القوؿ أف القمق مشكمة ي تجعل الشباب الجامعي في قمق دائـ، و مما سبق
 حقيقية تؤرؽ الطلبب الجامعييف، وتؤثر عمى صحتيـ النفسية وتحد مف

 (44:  4).قدراتيـ، ودافعيتيـ لمتعمـ، وتزيد مف قمق المستقبل لدييـ
مميوف  (444) أكثر مف ىناؾ وقد اثبتت العديد مف الدراسات أف        

حدد أف ي الاكتئابمى مريض ويجب ع شخص في العالـ يعانوف مف الاكتئاب،
 قادر عمى الإنجاز، نوشعورا بأ ومنحتعمى تحقيق الميمات و  هساعدتأىدافا 
دخل تعديلبت ي وأف تعمـ تقنيات التعامل مع المشكمة كتماريف الإسترخاء،كذلؾ 

اليومي تتضمف التماريف الرياضية، ومراقبة السّكر )الجموكوز(  وعمى نمط حيات
 (58)والوجبات الصحية.

اتباع السموكيات التي تتطمبيا العناية بالذات، والعلبج ويرى الباحث أف        
ف بشكل كبير نوعية الحياة  لدى الافراد، وتماريف الاسترخاء يمكف أف تحسِّّ

النفسية حالة الأف تساعد عمى تحسيف  ةويمكف لمتعديلبت في نمط الحياة اليومي
لرياضيو وخاصو التى تيدؼ الى ا ممارسة التماريف حيث أف ،السّكر ىمرضل

والتخمص  تساعد عمى التأقمـ مع متطمبات التحكـ بمرض السكر قد، الاسترخاء
 وقمق المستقبل لموصوؿ الى نوعية حياة جيدة لمرضى السكر. الاكتئاب مف

ىي شكل مف أشكاؿ الفنوف الصينية  Falun  Dafa والفالوف دافا       
ـ  عمى يد"لي ىونج زي 4;;4ا فى عاـ القديمة وقد تأسست الفالوف داف

Li Hongzhi،والسبب الرئيسي  " وقد أصبحت الأكثر شعبية في الصيف
لذلؾ ىو أنيا تتميز بكونيا تؤثر عمى الناحية الجسمية والناحية 

مميوف 400المعنوية لمفرد في حياتو العامة،  واليوـ يوجد أكثر مف 
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: 54) ىذه الطريقو. دولة في العالـ يمارسوف  0:شخص في أكثر مف 
4;) 

عباره عف مجموعة مف الحركات الرقيقة السيمة التى تؤدى  والفالوف دافا
إلى تيذيب الجسـ والروح مف خلبؿ التأمل كما أنيا تعتمد عمى التنفس العميق 

 .والإسترخاء والتصور العقمى
فيى  الكيجونج واليوجا ،ومبادىء الفالوف دافا مثميا مثل مبادىء التايشى      

تقمل الضغط وتحسف معدؿ القمب وليا تأثير إيجابى عمى الناحية البدنية 
 (  59والعقمية والنفسيو. )

وتقسـ التدريبات إلى خمس مجموعات مف الوقوؼ والجموس وتتضمف       
سمسمة مف الحركات والإطالات الشديدة متوسطة الشدة وتكتمل التدريبات بفترة 

  :لتنفس  كما فى اليوجا وىذه المجموعات ىى طويمة مف جموس التأمل مع ا
 إستعراض الأيدى. -4

 وضع وقوؼ الفالوف.         -4

 وصل قضبى الكوف. -5

 الدورة السماوية لمفالوف. -6

  (    470-465: 54( )7;: 50( )57تنمية القدرات الخارقة  ) -7
مية ولمفالوف دافا فوائد متعدده منيا  تقميل الضغوط وخفض القمق وتن

القدرة عمى الإسترخاء وتزيد الطاقة وتجعل العقل أكثر تركيزاً وتساعد عمى 
خفض الإجياد وتؤدي إلى تحسف كبير في الصحة والمياقو وتحسيف وتنمية 

   (.60( )57الجسـ والنفس )
ـ( أف الفالوف دافا أحد ;;;4" )Tomas Podتوماس بود يشير "       

عمى الإسترخاء والتأمل والتصور وتتميز طرؽ التدريب العقمى الذى يعتمد 
 (.;5بحركاتيا اليادئو والبطيئو )
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وتتميز الفالوف دافا عف باقى التدريبات الأخرى بأف حركتيا أكثر إسترخاء       
وىدوء وسيولو مما جعميا تناسب كل الأعمار مف الجنسيف وتزداد أىميتيا بالنسبو 

ناء الصحى وقيمو علبجيو بالنسبو لكبار للؤعمار المتقدمو لما ليا مف دور فى الب
السف لأنيا تتكوف مف مجموعو مف الحركات الرشيقو التى تتسـ بالبطء واليدوء 
  والرشاقو والإستمراريو حيث ترتبط جميع الحركات بالتنفس البطىء والعميق.

(55  :8;) (5:) 
 ىمية البحث:أمشكمة و 

 السنةلطلبب لمياقة لمقرر الصحة وا لاحظ الباحث مف خلبؿ تدريسو  
اف ىناؾ بعض الطلبب  التحضيرية بجامعة الاماـ محمد بف سعود الاسلبمية

الذى المستقبل مف قمق و  يعانوف مف اكتئاب شديد السكر مرضالمصابوف ب
قمق المستقبل و  فالاكتئاب حياة الفرد يمثل أحد أنواع القمق التي تؤثر عمى

يتأمل وينظر  الإنساف بطبيعتو موضوع خصب ومف المواضيع الحديثة حيث أف
، ويزداد ذلؾ الشعور ويخاؼ مف عدـ وضوح مستقبمو مما يؤدى إلى إحباطو

، مف ىنا يشكل عندما يكوف الفرد مصابا بمرض مزمف مثل مرض السكر
سعى الباحث مف مشكمة تستحق البحث والدراسة حيث  قمق المستقبلو  الاكتئاب

اعدة الطلبب المصابيف بالسكر فى الى محاولة مس خلبؿ تطبيق ىذا البحث
التخمص مف الاكتئاب وقمق المستقبل عف طريق ممارسة النشاط الرياضي 
باستخداـ تدريبات الفالوف دافا التى تشتمل عمى تدريبات الاسترخاء والتصور 

 وأنماط التنفس.
 ىدف البحث : 

جية الفالوف دافا في  موا تدريباتييدؼ البحث التعرؼ عمى فاعمية       
الاكتئاب وقمق المستقبل لدي طلبب مرضى السكر بعمادة البرامج التحضيرية 

 بجامعة الاماـ محمد بف سعود الاسلبمية بالمممكة العربية السعودية.
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 فروض البحث: 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في مواجية  -

 .البعديالاكتئاب لدي عينة البحث  لصالح القياس 
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف القياسيف القبمي والبعدي في مواجية  -

 .قمق المستقبل  لدي عينة البحث  لصالح القياس البعدي

 مصطمحات البحث :
 Falun  Dafa      :تدريبات الفالون دافا -

ىى ممارسو قويو لتحسيف الجسـ و العقل و الروح مف خلبؿ مجموعة 
 ( 59) البطيئة والتى تؤدى فى مسارات دائرية بشكل متواصلمف التماريف 

 Depression الاكتئاب: -
 : بأنو منظمة الصحة العالمية الاكتئاب تعرؼ
اضطراب نفسي شائع، يتميّز بالشعور بالحزف، وفقداف الاىتماـ أو       

 المتعة، والشعور بالذنب أو تدني تقدير الذات، واضطراب في النوـ أو الشيية،
 (58)والخموؿ وقمة التركيز.

 Future Anxiety : المستقبل قمق -
انفعاؿ غير سار وشعور مكرر بتيديد أوىـ مقيـ وعدـ راحة أو استقرار         

وخوؼ دائـ لا مبرر لو مف الناحية الموضوعية  ،مع إحساس بالتوتر والشدة
 ( 49:  7)وغالبا ما يتعمق ىذا الخوؼ بالمستقبل والمجيوؿ.

 Diabetes Mellitusالسكر )داء السكري(  مرض
ىو عبارة عف ارتفاع مستوى السكر في الدـ عندما يعجز البنكرياس عف 

 (65انتاج الانسمويف بكمية كافية في الجسـ. )
 الدراسات السابقة :

( تيدؼ الدراسو إلى التعرؼ 44ـ( )4040) "رانيا محمد عبدالجواددراسة " -
دافا عمى تنمية بعض متغيرات الاحساس  تدريبات الفالوف عمى تأثير 
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ستخدمت  ،الحركى ومواجية الاجياد العصبى لدى لاعبات الكاراتيو وا 
( لاعبة تراوحت أعمارىف :5عمى عينو قواميا ) ،الباحثو المنيج التجريبى

وكانت أىـ النتائج أف تدريبات الفالوف دافا أثرت  ،سنة (44 –40ما بيف )
الحركى ومواجية الاجياد العصبى لدى  متغيرات الاحساسفى تنمية 

 . لاعبات الكاراتيو
( تيدؼ الدراسو إلى التعرؼ 46ـ( );400) "صفاء صالح حسيندراسة " –

عمى تأثير تدريبات البالستى والفالوف دافا عمى بعض المتغيرات البدنيو 
ستخدمت الباحثو المنيج  ،والفسيولوجيو وبعض مظاىر الإنتباه وا 

 -:4( لاعبو مف لاعبات الكاراتيو )58ينو قواميا )عمى ع ،التجريبى
وكانت أىـ النتائج أف تدريبات البالستى والفالوف دافا أثرت  ،( سنو40

  .تأثيراً فى تنمية المتغيرات البدنيو والفسيولوجيو ومظاىر الإنتباه
معرفة طبيعة العلبقة  تيدؼ إلى (;( )4009) "جاسم محمد عبدالله"دراسة  -

والتفكير اللبعقلبني  ات القمق والاكتئاب والضغط النفسيبيف متغير 
 بمستوى السكر في الدـ لدى عينة مف مرضى السكري في دولة الإمارات

( مريضاً مصاباً بالسكري مف ;44) قوامياعينة  ، عمىالعربية المتحدة
وغير المواطنيف في دولة الإمارات العربية  النوع الثاني مف المواطنيف

النتائج عدـ وجود علبقة ذات دلالة إحصائية بيف  انت أىـ، وكالمتحدة
متغير المعتقدات والتفكير و مرضى السكري  مستوى السكر في الدـ لدى
الدراسة وجود علبقة ذات دلالة إحصائية  اللبعقلبني، في حيف أظيرت

ومستوى الاكتئاب  في مستوى السكر في الدـ لدى مرضى السكري 
 .وى القمقومستوى الضغط النفسي ومست

Jason Lue & guende koper ( "4009 ) جوين دى كوبر ،جاسون ليودراسة " -
( تيدؼ الى التعرؼ عمى تأثير ممارسة تدريبات الفالوف دافا عمى الناحية النفسية :5)

ستخدما الباحثاف المنيج التجريبى ،والبدنية (  طالب بالمرحمة 74عمى عينة قواميا ) ،وا 
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 ـ وكانت أىـ ،الجامعية  ـالتوصل إلييا أف ممارسة الفالوف دافا بشكل منتظ النتائج التى ت
 .تساعد عمى التنمية النفسية والبدنية لممارسيف

 فعالية تيدؼ الى التعرؼ عمى (49) (4004) "دياب عاشور" دراسة -
 الدراسة أدوات واشتممت قمق المستقبل تخفيف في الديني النفسي الإرشاد

 عينة وتكونت.المستقبل قمق ومقياس ،ديني ينفس إرشادي عمي برنامج
 إلي النتائج وأشارت .الجامعة طلبب مف وطالبة طالبا 488 مف الدراسة
 القياس في العينة أفراد درجات متوسطات بيف إحصائيا فروقدالة وجود
 القياس لصالح المستقبل في قمق البعدي القياس في ودرجاتيـ ،القبمي
 وبذلؾ ،المتابعة فترة مرور بعد الديني الإرشادي التأثير واستمرارية البعدي
 الديني. النفسي الإرشاد فعالية تتضح

الحد مف إستخداـ  إلى ( ىدفت48( )4004) "طة السيد نصرالدين"دراسو  -
 57 الأدوية المستعممة فى علبج مرضى السكر ممف يعالجوف بالأقراص

عمى  ،ادة الانتاجبزي ممساىمة فى الناحية الإقتصادية لمدولةلسنة  60-
مف المتردديف عمى نادى السنطا مريض بالسكر  86عينة قواميا 

أف ىناؾ تأثير لبرنامج التمرينات البدنية نتائج ال وكانت أىـ، الرياضى
عمى خفض  عمى خفض نسبة السكر بالدـ و كذلؾ تأثير النظاـ الغذائى

الجوف لمرضى السكر المع نسبة السكر بالدـ وكذلؾ عمى إنقاذ الوزف 
 .سنو 60 – 57بالأقراص مف الذكور مف 

 طبيعة عمى التعرؼ إلى ( تيدؼ6)( 4000)" حسانين أحمد" دراسة -
 الدفعية متغيرات مف وكل وقمق الامتحاف المستقبل قمق بيف العلبقة
 بيف عمى العلبقة التعرؼ وأيضًا الذات، ومفيوـ الطموح ومستوى  للئنجاز

( 500) مف الدراسة عينة وتكونت تحاف،الام وقمق المستقبل قمق مف كل
 مقياس العينة أفراد عمى طبق الثانوي، الثاني مف الصف وطالبة طالب
 سبيمبرجر، إعداد قمقالاختبار ومقياس زاليكسي، إعداد المستقبل قمق
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إعداد  الطموح مستوى  ومقياس ىيرمانز، إعداد للئنجاز الدافعية ومقياس
 قمق بيف سالبة علبقة وجود الدراسة نتائج أكدت. الفتاح عبد كاميميا

 وأشارت الذات، مفيوـ الطموح للئنجاز ومستوى  الدفعية وبيف المستقبل
 قمق الاختبار، وبيف المستقبل قمق بيف إيجابي ارتباط وجود الدراسة
 قمق في والإناث الذكور بيف إحصائية دالة وجود عدـ النتائج وأشارت
 .المستقبل

 قمق عف الكشف إلى تيدؼ (40) (;;;4)" شمال حسن" دارسة -
 عينة وتكونت العراقية، في الجامعات المتخرجيف الشباب بيف المستقبل
 المرحمةالجامعية، مف الأخيرة السنة في وطالبة طالبًا( 470) مف الدراسة
 وأظيرت الباحث، إعداد مف المستقبل قمق مقياس العينة أفراد عمى وطبق
( 0٠07) مستوى  عند إحصائية دلالة ذات فروؽ  عدـ وجود الدراسة نتائج

 قمق في الاجتماعي والاقتصادي والمستوى  الجنس لمتغير بالنسبة
 .المستقبل

( تيدؼ إلى التعرؼ  ;5ـ( );;;4) "Tomas Pod توماس بوددراسة " -
عمى تأثير ممارسة الفالوف دافا عمى تنمية الصحة العقمية والبدنية 

ستخدـ ا ،والأخلبقية لممارسيف عمى عينة قواميا  ،لباحث المنيج التجريبىوا 
( طالب بالمرحمو الجامعيو، وكانت أىـ النتائج التى تـ التوصل الييا 57)

أف الفالوف دافا تساعد عمى خفض الإجياد العقمى لممارسيف وتحسيف 
صحتيـ العقمية والبدنية وتطور المستويات العقمية والإخلبقية وتطور 

  .ةالزكاء والإمكانات البشري

 الدراسات السابقو : تحميل الاستفاده من
 . استفاد الباحث مف الدراسات السابقة في اختيار المنيج والعينة -

 .المستخدمو لقياس المتغيرات قيد البحث الادواتتحديد  -

 .الفالوف دافاتحديد أبعاد ومحتوى البرنامج المقترح لتدريبات  -
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 .فى تفسير ومناقشو النتائج استفاد الباحث مف نتائج ىذه الدراسات -

 تحديد أنسب المعالجات الاحصائيو بما يتناسب مع طبيعو فروض وأىداؼ  -
 البحث الحالي.   

 إجراءات البحث :
 منيج البحث :

استخدـ الباحث المنيج التجريبى باستخداـ التصميـ التجريبى ذو         
 .ا البحثطبيعة ىذالقياس القبمى البعدى لمجموعة واحدة وذلؾ لملبئمتو ل

 عينة البحث :مجتمع و 
طالب( مف طلبب البرامج التحضيرية  660يشمل مجتمع البحث عمى )      

)السنة الحضيرية( بجامعة الاماـ محمد بف سعود الاسلبمية بالمممكة العربية 
 –49بيف ) ـ حيث تراوحت اعمارىـ ما4045/4046السعودية  لمعاـ الجامعي 

وىـ  ( طالب.44ر عينة البحث بالطريقة العمدية وعددىـ )( سنة، وتـ إختيا40
و كعينة استطلبعي طلبب( 40ثـ قاـ الباحث باختيار)، طلبب مرضى السكر

( يوضح 4وجدوؿ ) ،طالب( 44)وبذلؾ أصبحت عينة البحث الاساسية
 البحث. عينةتصنيف 

 (1جدول )
 البحث عينةتصنيف 

 النسبظ المئويظ الطدد تصنيف مجتمع البحث

 %76‚76 44 العينة الأساسية
 %67‚67 40 العينة الإستطلبعية

 %400 44 العدد الكمى

 وسائل جمع البيانات :أدوات و 
 التالية: المقاييساستخدـ الباحث      
 الاكتئاب إعداد عادؿ عبد الله محمد  مقياس  -
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 شقير محمود إعداد زينب مقياس قمق المستقبل  -

 (4مرفق )  : ادؿ عبد الله محمدمقياس الاكتئاب إعداد ع -
 عبارات عند الاجابو عمىالفرد بوضوح  حالةييدؼ المقياس إلى معرفة        

لا  –ميزاف تقدير ثنائى )تنطبق وذلؾ عمى ( عبارة 76وعددىا ) مقياسال
( عبارة بشكل ايجابي يتـ تصحيحيا بحصوؿ كل 58تنطبق( حيث تـ صياغة )

احدة اما الاجابة بػ )لاتنطبق( فتحصل عمى اجابة بػ )تنطبق( عمى درجة و 
( عبارة تـ صياغتيا بشكل عكسي لذا :4صفر، بينما يحتوى المقياس عمى )

( ابعاد ىي 9فيي تتبع عكس التدريج مف حيث التصحيح، ويتضمف المقياس )
الاحساس بعدـ القيمة او  -فقد الاىتماـ والمذة والطاقة -)مشاعر عدـ الارتياح

الاضطرابات  -التشاؤـ -اضطراب العلبقة بالاخريف -الذات الجدوى وتأنيب
ضعف القدرة عمى التركيز والتفكير( تكوف الدرجة  -الجسمية واضطرابات النوـ

 ( درجة.67 –الكمية لممقياس تتراوح مابيف )صفر 

   (2مرفق ) :مقياس قمق المستقبل إعداد زينب محمود شقير
ي الفرد الشخصي بوضوح في المستقبل ييدؼ المقياس إلى معرفة رأ          

قمق –( محاور ىي)القمق المتعمق بالمشكلبت الحياتية 7ويتكوف المقياس مف )
اليأس في  -القمق الذىني )قمق التفكير في المستقبل( -الصحة وقمق الموت

متدرج مف معترض بشدة  ميزاف تقديرعمى  الخوؼ والقل مف الفشل( -المستقبل
دائمًا )تمامًا(  ،عادة )كثيرًا( ،بدرجة متوسطة ،)قميلب()لا( معترض أحيانًا 

صفر( عمى  4 -4 -5 -6وموضوع أماـ ىذه التقديرات خمس درجات ىي )
الترتيب وذلؾ عندما يكوف يكوف اتجاه البنود نحو قمق المستقبل سمبي بينما 

( عندما يكوف 6 -5- 4-4 –تكوف ىذه التقديرات في اتجاه عكسي )صفر 
ديرات نحو قمق المستقبل إيجابي  وبذلؾ تشير الدرجة المرتفعة عمى اتجاه التق

وبذلؾ تكوف الدرجة الكمية لممقياس  المقياس إلى ارتفاع قمق المستقبل لدى الفرد
 .( درجة:40 –تتراوح مابيف )صفر 

 الدراسو الاستطلاعيو : 
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 ومقياس القمقالاكتئاب لمقياس قاـ الباحث بإيجاد المعاملبت العممية 
 الثبات(. –)الصدؽ 

 : المستقبل قمق مقياس صدق
 عينةال عمىالمقياس  بتطبيق الباحث قاـ الصدؽ معامل لإيجاد        

البرامج التحضيرية بجامعة  مف طلبب طلبب (40) عددىا البالغ الاستطلبعية
 حساب تـ ذلؾ وبعد الإماـ محمد بف سعود الإسلبمية وىـ طلبب مرضى السكر

 عبارة كل درجة بيف الإرتباط معاملبت بحساب لممقياس ىالداخم الإتساؽ
 .(4) جدوؿ مف يتضح كما ،لممقياس الكمية والدرجة

 (2جدول )
 الكميو لمقياسمعامل الإرتباط بين درجة كل عبارة ودرجة 

 (11ن = ) )الإتساق الداخمى( المستقبلقمق 

مطامل  الطبارة م
 الإرتباط

 * :0.97 لير يحمل أخبارًا سارة أؤمف بالقضاء والقدر، وأف القد 4
 * 0.855 والتفوؽ يدفعني دائما لمزيد مف التفوؽ وأكافح لتحقيق 4
 * 4;0.8 تراودني فكرة أنني قد أصبح شخصا عظيما في المستقبل 5
عندي طموحات وأىداؼ واضحة في الحياة وأعمل لمستقبمي وفقا لخطة رسمتيا  6

 لنفسي وأعرؼ كيف أحققيا
0.:40 * 

 * 4;0.8 الالتزاـ الديني والأخلب قى والتمسؾ بمبادئ معينة يضمف للئنساف مستقبل آمف 7
 * 0.944 الأفضل أف تعملب لدنياؾ كأنؾ تعيش أبدا وتعمل لآخرتؾ كأنؾ تموت غدًا 8
 * 0.997 سيكوف يوما ما مشرقا وستحقق آمالي في الحياة أشعر أف الغد )المستقبل( 9
 * 0.905 لأف طوؿ العمر يبمغ الأمل،يرأممى في الحياة كب :
 * 0.988 ولا يأس في الحياة ولا حياة مع اليأس يخبئ الزمف مفآجات سارة  ;
 * 0.875 حياتي ممموءة بالحيوية والنشاط والرغبة في تحقيق الآماؿ 40
يمتمكني الخوؼ والقمق والحيرة عندما أفكر في المستقبل وأنو لا حوؿ ولا قوة في  44

 تقبلالمس
0.8:0 * 

 * 0.8:4 يدفعني الفشل إلى اليأس وفقداف الأمل في تحقيق مستقبل أفضل 44
 (2جدول )تابع 
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 الكميو لمقياسمعامل الإرتباط بين درجة كل عبارة ودرجة 
 (11ن = ) )الإتساق الداخمى( المستقبلقمق 

مطامل  الطبارة م
 الإرتباط

 * 0.884 مى أساسوأنا مف الذيف يؤمنوف بالحظ، ويتحركوف ع 45
وأترؾ الحياة  ،أفضل طريقة لمتعايش مع الحياة ىو عدـ التفكير في المستقبل 46

 تمشى زى ما تمشى
0.9:0 * 

 * :0.99 تمضى الحياة بشكل مزيف ومحزف ومخيف مما يجعمني أقمق وأخاؼ مف المجيوؿ 47
 * 4;0.8 مكانية تحسنيا مستقبلبأشعر بالفراغ واليأس وفقداف الأمل في الحياة وأنو مف الصعب إ 48
 * 0.8:4 أشعر بالانزعاج لاحتماؿ وقوع كارثة قريبا بسبب كثرة الحوادث ىذه الأياـ 49
أشعر بتغيرات مستمرة في مظيري )شكمي( تجعمني أخاؼ أف أكوف غير جذاب)لا يتقبمني(أماـ  :4

 الآخريف مستقبلب
0.8;4 * 

 * 0.859 ابتي بمرض خطير) أو حادث( في أي وقتينتابني شعور بالخوؼ والوىـ مف إص ;4
 * 4;0.8 الحياة ممموءة بالعنف والإجراـ تجعل الفرد يتوقع الخطر لنفسو في أي وقت 40
 * 0.946 كثرة البطالة في المجتمع ييدد بحياة صعبة وسوء التوافق الزواجي مستقبلب 44
 * 0;0.9 ي يقمقني عمى مستقبميغلبء المعيشة وانخفاض الدخل وانخفاض العائد الماد 44
مجيوؿ لدرجة تجعل مف الصعب أف يرسـ الشخص أي خطة و المستقبل غامض  45

 للؤمور اليامة مف مستقبمو
0.8:6 * 

ضغوط الحياة تجعل مف الصعب أف أظل محتفظا بأممي في الحياة وأتفاءؿ بأنني  46
 سأكوف في أحسف حاؿ

0.864 * 

أتخيل إصابتي في حادث )أوحدث لي بالفعل( )أو حدث أو يحدث  أشعر بالقمق الشديد عندما 47
 لشخص ييمني(

0.979 * 

يغمب عمى تفكير الموت في أقرب وقت خاصة عندماأصاب بمرض أو يصاب  48
 أحد أقاربي

0.909 * 

 * 9;0.8 أنا غير را ض عف مستوى معيشتي بوجو عاـ مما يشعرني بالفشل في المستقبل 49

 ، * مستوي الدلالو 854، (= 07)دلالة ية عند مستوي قيمة "ر" الجدول
 درجة بيف إحصائياً  دالة إرتباطية علبقة توجد أنو( 4) جدوؿ مف يتضح 

 معاملبت تراوحت حيث ،المستقبل قمق مقياسل الكمية والدرجة عبارة كل
 المقياس ىذا عبارات تمتع إلى يشير مما ،(40:.0-0.855) بيف ما الإرتباط
 .( لحصوليا عمى:4وتـ حذؼ العبارة رقـ ) عالية صدؽ بدرجات
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 : ستقبلالم قمق مقياس ثبات
 تـ حساب ثبات مقياس مقياس قمق المستقبل بطريقتى مختمفتيف ىما: 

كما  ،جتماف( ،طريقة )ألفا كرونباخ(/ طريقة التجزئة النصفية )سبيرماف براوف 
 ( 5جدوؿ ) مفيتضح 

 (3جدول )

التجزئة  ،المستقبل بطريقتى ) ألفا كرونباخمقياس قمق لمعامل الثبات  
 (11ن = ) جتمان" ،براون  –النصفية ( لـ "سبيرمان

ألغا  الطبارة
 كرونباخ

 التجزئظ النصغيظ
ألغا  الطبارة

 كرونباخ
 التجزئظ النصغيظ

سبيرمان 
سبيرمان  جتمان براون –

 جتمان براون –

4 0.90: 0.948 0.886 47 0.8;5 0.859 0.877 
4 0.968 0.857 0.955 48 0.8:; 0.867 0.8;5 
5 0.944 0.8;0 0.85; 49 0.88; 0.87; 0.857 
6 0.897 0.8;7 0.857 4: 0.876 0.:44 0.950 
7 0.8;6 0.:49 0.964 4; 0.8;4 0.99; 0.977 
8 0.8;7 0.95: 0.:4; 40 0.8:8 0.966 0.884 
9 0.90; 0.895 0.8:9 44 0.890 0.955 0.888 
: 0.904 0.974 0.855 44 0.87; 0.8:5 0.878 
; 0.948 0.958 0.946 45 0.8;6 0.95: 0.880 
40 0.855 0.908 0.949 46 0.949 0.8;0 0.969 
44 0.888 0.876 0.856 47 0.946 0.:0; 0.:04 
44 0.887 0.857 0.9;8 48 0.944 0.99; 0.944 
45 0.8:4 0.856 0.8;8 49 0.94; 0.97: 0.944 
46 0.88: 0.884 0.868  - - - 

 ، * مستوي الدلالو 854، (= 07)دلالة قيمة "ر" الجدولية عند مستوي 
قمق  مقياس( أف معاملبت الثبات الخاصة بعبارات 5يتضح مف جدوؿ )

 ثبت(، كما 0.968 –0.855بطريقة ألفا كرونباخ  تراوحت ما بيف ) المستقبل
ات المقياس فى كل مف طريقتى تقارب متجو معاملبت الثبات الخاصة بعبار 

براوف ما بيف  –جتماف" حيث تراوحت فى سبيرماف  ،براوف  –"سبيرماف 
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(، مما يدؿ عمى 04:.0 –0.855( وفى جتماف ما بيف )49:.0 –0.856)
 .تمتع المقياس بقدر مناسب مف الثبات

 :الاكتئابياس قم صدق
 عينةال عمى المقياس بتطبيق الباحث قاـ الصدؽ معامل لإيجاد        

البرامج التحضيرية بجامعة  مف طلبب طلبب (40) عددىا البالغ الاستطلبعية
 حساب تـ ذلؾ وبعد الإماـ محمد بف سعود الإسلبمية وىـ طلبب مرضى السكر

 عبارة كل درجة بيف الإرتباط معاملبت بحساب لممقياس الداخمى الإتساؽ
 .(6) جدوؿ مف يتضح كما ،لممقياس الكمية والدرجة

 (4جدول )
 الكميو لمقياسمعامل الإرتباط بين درجة كل عبارة ودرجة 

 (11ن = ) الاكتئاب )الإتساق الداخمى(
مطامل  الطبارة

مطامل  الطبارة الإرتباط
مطامل  الطبارة الإرتباط

مطامل  الطبارة الإرتباط
 الإرتباط

4 0.96 47 0.8; 4; 0.9: 65 0.87 
4 0.86 48 0.9: 50 0.85 66 0.96 
5 087 49 0.:4 54 0.8: 67 0.88 
6 0.:4 4: 0.98 54 0.94 68 0.98 

7 0.94 4; 0.99 55 0.9: 69 0.8; 
8 0.88 40 0.96 56 0.94 6: 0.:4 
9 0.9: 44 0.94 57 0.8: 6; 0.98 
: 0.86 44 0.97 58 0.94 70 0.9; 
; 0.96 45 0.:4 59 0.97 74 0.:4 
40 0.9; 46 0.96 5: 0.85 74 0.87 
44 0.85 47 0.9; 5; 0.88 75 0.96 

44 0.8; 48 0.:4 60 0.96 76 0.86 
45 0.86 49 0.88 64 0.8:   
46 0.94 4: 0.8; 64 0.8:   

 * مستوي الدلالو  .854، (= 07قيمة "ر" الجدولية عند مستوي )
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 درجة بيف إحصائياً  دالة إرتباطية علبقة توجد أنو( 6) جدوؿ مف يتضح 
 ما الإرتباط معاملبت تراوحت حيث الاكتئاب، مقياسل الكمية درجةوال عبارة كل
 صدؽ بدرجات المقياس ىذا عبارات تمتع إلى يشير مما ،(4:.0-0.85) بيف

 .عالية

 :الاكتئاب مقياس ثبات
عينة الباستخداـ طريقة التجزئة النصفية لإجابات تـ حساب الثبات 

براوف  – سبيرمافاـ معادلة باستخدلعبارات المقياس بالنسبة  الاستطلبعيو
Spearman- Prawn وجتماف ،Guttman  لإيجاد معامل الارتباط بيف

 يوضح ذلؾ (7)العبارات الزوجية والعبارات الفردية لممقياس وجدوؿ 
 (5جدول )

 الأكتئابمعامل الثبات بالتجزئة النصفية لابعاد 
 التجزئظ النصغيظ صدد الطبارات

 جتمان سبيرمان
76 0.86 0.:: 

( أف معاملبت الارتباط بيف نصفى المقياس 7ويتضح مف جدوؿ )
( بمعادلة جتماف مما يدؿ عمى أف ::.0) ،وف ابر  –( بمعادلة سبيرماف0.86)

 المقياس ذو معامل ثبات عالي.   
 قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية وذلك لمتأكد من :

  المقاييس المستخدمة.صلبحية مدى  -
 تنفيذ وتطبيق القياسات وما يتعمق بيا مف إجراءات وفق الشروط سلبمة و  -
 الموضوعة ليا.    

 قيد البحث. لممقاييسإجراء المعاملبت العممية  -

  طالبتحديد الزمف اللبزـ لعممية القياس، وكذلؾ الزمف الذى يستغرقو كل  -
 .ساتوذلؾ لتحديد المدة المستغرقة فى تنفيذ القيا عمى حدة مقياسلكل    



 

 

                                                                                                                      644   

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 التعرؼ عمى الصعوبات التى قد تواجو الباحث أثناء إجراء الدراسة  -
 الأساسية.   

 .مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية -

 خطوات تنفيذ البحث :
 القياسات القبمية :

في جميع  ـ5/4/4046الموافق  الاثنيف تـ إجراء القياسات القبمية يوـ      
 ،وكانت بالترتيب التالى المتغيرات البدنيةبحث( المتغيرات المحددة )قيد ال

 المستقبل. مقياس قمق -مقياس الاكتئاب
 تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث :

قاـ الباحث بتطبيق التدريبات المقترحة في الفترة مف يوـ الاحد الموافق 
أسابيع  40ـ وذلؾ بواقع 46/6/4046الموافق الخميس يوـ ـ حتى 4/4046/;

( وحدات تدريبية فى الأسبوع 5( وحدة تدريبية بواقع )50وف مف )ويتك متصمة
)الاحد الثلبثاء الخميس( وقد تـ التطبيق في الساعة الخامسة مساء بعد  وىى أياـ

 .إنتياء اليوـ الدراسى
مواجية ( بيدؼ Falon Dafaتـ وضع التدريبات المقترحو ) الفالوف دافا      

ب مرضى السكر بعمادة البرامج التحضيرية الاكتئاب وقمق المستقبل لدي طلب
تبع الباحث فى وضع ىذه التدريبات  بجامعة الاماـ محمد بف سعود الاسلبمية وا 

 الأسس الأتيو :
 أسس وضع ىذه التدريبات:

اليدؼ منيا لابد مف أف  Falon Dafa لكي تحقق تدريبات الفالوف دافا     
قنف مبنى عمى أسس عممية ىذه التدريبات مف خلبؿ أسموب م ممارسة تتـ 
 -كالأتى: وىى
 .الإطلبع عمى المراجع والأبحاث السابقو – 4
 .أف تحتوى التدريبات عمى تدريبات التنفس والإسترخاء -4
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 .تحديد الفتره الزمنيو الكافيو لتنفيذ التدريبات -5
مراعاة الأسس العمميو لفترات التدريب، مف حيث الشده والتكرار وفترة  -6

 .الدواـ
أف يكوف أداء التدريبات فى مكاف ىادىء لزيادة التركيز والإسترخاء والتى  -7

 .Falon Dafa تناسب الأداء البطيىء واليادىء لتدريبات الفالوف دافا 
 .تحديد عدد الوحدات التدريبيو اليوميو والأسبوعيو -8
 .تحديد الوقت المناسب لتنفيذ التدريبات -9
 .ستمراريو فى أداء التدريباتمراعاة مبدأ التكامل والإ -:

وعمى ذلؾ قاـ الباحث بتحديد الفترة الزمنية لمتدريبات طبقاً لمدراسات        
السابقة ومواقع شبكة المعمومات وقد توصل الباحث إلى تحديد المدة الزمنية 

( وحدات تدريبية 5( أسابيع بواقع)40المناسبة لتحقيق أىداؼ البحث وىى )
جمالي عدد الوحدات التدريبية في نياية الفترة الكمية لتنفيذ التدريبات  أسبوعياً وا 

( 90( دقيقة وفى النياية )60( وحدة، زمف الوحدة التدريبية في البداية)50ىي)
 (.7(،)6(،)5دقيقة مرفق )

 من حيث شدة حمل التدريب :

 Falon  Dafa وجد الباحث أف الشده المناسبو لتدريبات الفالوف دافا     
% مف أقصى معدؿ 80:;8ترحو لعينة البحث ىى الشده المتوسطو مفالمق

 Falon أف الفالوف دافا  Tomas Podلمنبض، حيث أثبتت دراسة "توماس بود

Dafa شكل مف أشكاؿ التدريبات متوسطة الشده. 
 من حيث عدد مرات التدريب أسبوعيا )التكرار( :

( أسابيع )المده 40عمى مدى )( مرات أسبوعياً 5تـ تكرار الوحده التدريبيو)    
 .الكميو لمتدريبات المقترحو(

 
 من حيث فترة دوام الوحده التدريبيو اليوميو )الزمن(:
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 ،ؽ( إحماء7ؽ( مقسمو إلى )60بدأت التدريبات المقترحو بزمف قدره )      
ؽ( فترة التيدئو وذلؾ فى 7) ،( لمجزء الرئيسى )تدريبات الفالوف دافا(50)

وؿ والثانى، وىذا الزمف يعتبر الأمثل لبداية التدريب وذلؾ وفقاً الأسبوعيف الأ
 .لما أشارت إليو الدراسات السابقو

ؽ( بداية مف 40بدأ التدرج بحمل التدريب عف طريق زيادة زمف الأداء )      
الأسبوع الثالث والرابع حتى الأسبوع التاسع والعاشر، وبذلؾ أصبح الزمف الكمى 

ؽ( الجزء الرئيسى، 80) ،ؽ( إحماء7ؽ( مقسمو إلى )90حو )لمتدريبات المقتر 
 ؽ( فترة التيدئو فى نياية التدريب. 7)

كما تـ إعطاء فترات راحو إيجابيو خلبؿ وحدات التدريب فى حدود      
 .ث( لإستعادة النشاط والتركيز440ث( إلى )80)

 Falon Dafaفا قاـ الباحث بتحفيز الطلبب أثناء تنفيذ تدريبات الفالوف دا     
 .وذلؾ لضماف الجديو في الأداء

تـ تنفيذ البرنامج التدريبي بالصالات الرياضية المغطاه بجامعة الاماـ 
 محمد بف سعود الإسلبمية 

 القياسات البعدية:
بعد الإنتياء مف تنفيذ التجربة الأساسية لمبحث تـ إجراء القياسات البعدية          

بحث وقد روعيت نفس الشروط والظروؼ ونفس ترتيب في جميع المتغيرات قيد ال
وقد تمت ىذه القياسات يوـ الأحد الموافق القياس التي إتبعت في القياسات القبمية  

 .ـ49/6/4046
 المعالجات الإحصائية : 

 استخدـ الباحث لمعالجة بيانات البحث الأساليب الإحصائية التالية :       
 الوسيط   -                    المتوسط الحسابي -
 الانحراؼ المعياري  -                     معامل الالتواء   -
 معامل الارتباط -                    "   t testإختبار" -
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج :

 (6جدول )
 دلالـة الفروق بين متوسط القياس القبمى والبعدى لعينة البحث

 (12ن =) تئابفى مقياس الاك
 وحدة المتعيرات

 الػياس
 قيمظ الػياس البطدي الػياس الػبلي

 ع ـ ع ـ )ت(
 5.87 4.48 5;.;6 5.45 ;75.9 درجو مقياس الاكتئاب

 4.4( = 0.07) دلالةالجدولية عند مستوى  "ت" * قيمة
( وجود فروؽ ذات دلالو إحصائيو بيف متوسطات 8يتضح مف جدوؿ )     

بميو والبعديو لعينة البحث  في مقياس الاكتئاب وذلؾ لصالح القياسات الق
 .القياس البعدي

 (7دول )ج
 دلالة الفروق بين متوسط القياس القبمى والبعدى لعينة البحث فى

 (12ن =) مقياس القمق
 وحدة المتعيرات

 الػياس
 قيمظ الػياس البطدي الػياس الػبلي

 ع ـ ع ـ )ت(
 *8٠98 6٠44 70٠64 7٠65 ٠:4;7 درجو مقياس القمق

 4.4( = 0.07) دلالةالجدولية عند مستوى  "ت" * قيمة
( وجود فروؽ ذات دلالو إحصائيو بيف متوسطات 9يتضح مف جدوؿ )

القياسات القبميو والبعديو لعينة البحث  في مقياس القمق وذلؾ لصالح القياس 
 .البعدي

 ثانيا مناقشة النتائج :
( إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 8تشير نتائج جدوؿ )        

القياس القبمى والقياس البعدى لعينة البحث فى مقياس الاكتئاب لصالح القياس 
طبيعة تدريبات الفالوف دافا التى تعتمد رجع الباحث ىذه الفروؽ إلى يالبعدي و 
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 مع الإستمراريو فى الأداء مما والتصور العقمى عمى الإسترخاء والتنفس العميق
وبالتالى يستطيع التخمص  الإسترخاء الطالب ويجعمو يصل لمرحمةيؤثر عمى 

، ويتفق ىذا مع مف الافكار السمبية وتحويل الطاقو السمبية الى طاقو ايجابيو
 "Jason Lue& Guen de Koperجويف كوبر  ،نتائج دراسة "جاسوف ليو

تظـ تساعد ( حيث أشارا إلى أف ممارسة الفالوف دافا بشكل من:5( )4009)
  .عمى التنميو النفسيو لمممارسيف
وجود علبقة ذات  (;( )4009) جاسم محمد عبداللهوتؤكد نتائج دراسة 

ومستوى  دلالة إحصائية في مستوى السكر في الدـ لدى مرضى السكري 
 .الاكتئاب ومستوى الضغط النفسي ومستوى القمق

 فاعمية (47( ):400) معتصم محمود شطناوي نتائج دراسة كما تشير 
في التقميل مف مضاعفات مرض السكر وذلؾ مف خلبؿ  المقننومج التدريب ابر 

تأثيره الايجابي في خفض نسبة السكر في الدـ مف خلبؿ تعديل نسبة 
وتعديل نسبة الكولستروؿ وثلبثي الجمسرايد كما  HBalcالييموجموبيف المسكرز 

 .ةساىـ البرنامج إيجابياً في تحسيف القياسات الجسمي
( مف أف تدريبات 47( )9;;4) طمحة حسام الدين وآخرون كما يشير 

الإسترخاء تعمل عمى التحكـ في الذات عف طريق تحقيق حالة إسترخاء قصوى 
 عف طريق عمل أقصى إنقباض في العضلبت ثـ عمل أقصى إرتخاء.

(، 40( )4004) العربي شمعون، ماجدة إسماعيلويدعـ ىذه النتائج 
( عف دور التصور العقمي في إستبعاد التفكير السمبي 9( )4006أسامة راتب )

وا عطاء المزيد مف الدعـ والثقة بالنفس وزيادة الدفاعية وبناء أنماط إيجابيو، 
حيث أف التصور العقمي ليس مجرد الرؤية البصرية برغـ أف حاسة البصر 

س تمثل عنصراً ىاماً ولكف يعتمد عمى إستخداـ الحواس الأخرى مثل المم
 .والسمع والشـ وتركيبات مف ىذه الحواس
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( مف أف التصور العقمي 44( )4004) حسن علاوى ويشير إلى ذلؾ 
يتطمب إستخداـ كل الحواس لإسترجاع المدركات أو الصور أو الأفكار التي 

 سبق لمفرد تعمميا وبالتالى يستطيع التخمص مف الافكار السمبية.
"توجد فروؽ دالة  والذى ينص عمى: وىذا يحقق الفرض الأوؿ لمبحث       

 مواجية الاكتئاب إحصائيا بيف القياس القبمى والقياس البعدى لعينة البحث فى
 .لصالح القياس البعدى

( وجود فروؽ ذات دلالو إحصائيو بيف متوسطات 9يتضح مف جدوؿ )
القياسات القبميو والبعديو لعينة البحث  في مقياس القمق وذلؾ لصالح القياس 

 .بعديال
ويعزو الباحث ىذه الفروؽ إلى تأثير تدريبات الفالوف دافا والتى تيدؼ إلي      

تحسيف قدرة طلبب مرض السكر عمي مواجية حالة قمق المستقبل والعامل 
النفسى المصاحب لمتفكير بالمرض، العقمي وأيضاً تدريبات التصور التى تعتبر 

ف ليا تأثير إيجابي عمى خفض جزء اساسى فى تدريبات الفالوف دافا التي كا
 مستوى القمق.

( فاعمية برامج 49) (4004) دياب عاشور دراسة حيث أثبتت نتائج     
 فترة في البرنامج تأثير واستمرار المستقبل قمق تخفيف في التوجيو الرياضى

 بقمق المستقبل. الشعور تخفيف في المتابعة

 (،46)ـ(:400) حسين صفاء صالحمع ما أشارت إليو "ذلؾ يتفق و       
بما  ( مف أف ممارسة تدريبات الفالوف دافا44)( 4040) "درانيا عبد الجوا

الوصوؿ لدرجو تؤدى إلى  تشممة مف تدريبات استرخاء وتصور وانماط تنفس
 .مناسبو مف الاسترخاء وبالتالى تخفف الاجياد والقمق

 ،محمود عبد الفتاح ،(44( )4004) حسن علاوى "ويؤكد كلًب مف 
( عمى أف تدريبات 8( )0;;4) "أسامة راتب ،(46( )4004) مصطفى باىى
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الاسترخاء ليا دور كبير في خفض مستوى التوتر والقمق والوصوؿ إلى درجة 
 الإسترخاء المثمى التي تساعد عمى زيادة كفاءة الفرد.
( 4004) "العربي شمعون وتتفق أيضاً ىذه النتائج مع ما أشار إليو 

ريب الاسترخاء تؤدى إلى خفض تأثير الإستجابة لمضغط ( في أف تد;4)
العصبي والمساعدة في الوصوؿ إلى المستوى الأمثل مف التوتر ومنع تراكـ 
الضغط العصبي بواسطة العمل عمى الوصوؿ إلى مستوى منخفض مف التوتر 

 والقمق.
أف cox" (4004) (4; ) كوكس" ويتفق ذلؾ مع ما أشار إليو

 . والقمق عمى التخمص مف التوتر الزائد لفردايساعد  ءسترخاالإ
( 4040) ياسمين امبابي"وتتفق ىذه النتائج مع دراسات كلًب مف 

 ،(45( )4005) سيير حافظ ،(45( )4040) محمد عبد المطيف ،(49)
في أف Senkfor, A.; Williams" (4;;7( )56 )سنكفور، وليامز 

وى الإستثارة والتوتر وزيادة تدريبات الاسترخاء والتنفس تعمل عمى خفض مست
 .القدرة عمى التحكـ في الإنفعالات وتقميل القمق وتحسيف ميارة الإسترخاء

 &Jason Lueجوين كوبر  ،جاسون ليووىذا يتفق مع ما أشار إليو "

Guen de Koper( "4009( )أف الفالوف دافا تساعد بشكل كبير فى :5ـ )
صحة العقمية والبدنية وتطوير وزيادة تخفيض الإجياد العقمى والقمق وتحسيف ال

 .المستويات العقمية والاخلبقية والذكاء
ويرى الباحث اف استخداـ تدريبات التأمل فى الفالوف دافا وخاصة فى          

وضع الجموس ليا تأثير قوى فى خفض القمق، فكمما جمس الفرد لفترة أطوؿ 
يا بحالة مف اليدوء والتركيز كمما كانت الممارسة مركزة أكثر ويمر الفرد خلبل

 .الشديد مع عدـ التفكير فى أى شئ أخر
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( مف أف الفالوف 54( );;;4) "لى ىونج زى "ويتفق ايضاً مع ما ذكره 
تحسف وتطور مف القدرة عمى ، تساعد في رفع الثقة بالنفس وتقدير الذاتدافا 

 .و النفسيووخفض القمق وتحسيف الحال التركيز وتحسف الذاكرة والأداء العقمي
وبذلؾ يرى الباحث أىمية تدريبات الفالوف دافا بما تشممو مف تدريبات 
استرخاء وتصور عقمى وانماط تنفس فى خفض مستوى القمق لدى الطلبب 

 . مرضى السكر
"توجد فروؽ دالة  وىذا يحقق الفرض الثانى لمبحث والذى ينص عمى :

مواجية قمق  ة البحث فىإحصائيا بيف القياس القبمى والقياس البعدى لعين
 .لصالح القياس البعدى" المستقبل

 :الإستخلاصات
جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج  فى حدود أىداؼ وفروض وا 

 توصل الباحث للآتى:
طلبب لدى  زيادة قدرة عمى مواجة الاكتئابإلى  تأد الفالوف دافاتدريبات  -

ماـ محمد بف سعود مرضى السكر بعمادة البرامج التحضيرية بجامعة الا
 .الاسلبمية

قمق المستقبل لدي زيادة قدرة عمى مواجة إلى  تأد الفالوف دافاتدريبات  -
طلبب مرضى السكر بعمادة البرامج التحضيرية بجامعة الاماـ محمد بف 

 .سعود الاسلبمية

 التوصيات : 
 فى ضوء أىداؼ البحث واستنتاجاتو وصى الباحث بػػ :      

لمرضى السكر لما ليا مف تأثير فعاؿ فى  الفالوف دافاات تطبيق تدريب -
  .تحسيف الناحيو النفسيو ليـ

 .إجراء دراسات مماثمة عمى مراحل سنية مختمفة -
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لتنمية متغيرات  الفالوف دافاالاىتماـ بوضع برامج مقننة باستخداـ تدريبات  -
  .أخرى لـ تتناوليا الدراسو الحالية

كيفية الإستفادة مف إستخداـ  طلبب مرضى السكرالالتركيز عمى تعميـ  -
ميارة الإسترخاء العضمي والعقمي في مواجية أعراض القمق حتى يمكف 

 .حياتيـ العاموأو  دراستيـتحقيق أفضل النتائج سواء في 

 (( ـعـــــــــــــــــــــــالمراجـــــــ)) 
 أولا: المراجع الطربيظ :

فاعمية الإرشاد العقلبني الانفعالي في  :(2116إبراىيم إبراىيم محمود ) -1
خفض قمق المستقبل لدى طلبب التعميـ الفني، رسالة 

 .ماجستير غير منشورة، كميةالتربية، جامعة أسيوط
مستوى التوجو نحو المستقبل  :(2113إبراىيم محمود إبراىيم بدر) -2

وعلبقتو ببعض الاضطرابات لدى الشباب الجامعي، دراسة 
عينات مصرية وسعودية، المجمة المصرية  مقارنة بيف

لمدراسات النفسية، تصدر عف الجمعية المصرية لمدراسات 
 .(6(، العدد )45النفسية، المجمد )

أزمة اليوية والاكتئاب النفسي لدى الشباب   (:1997أبو بكر مرسى ) -3
 ،العدد الثالث ،9المجمد  ،مجمة دراسات نفسية ،الجامعي
  .يوليو

قمق المستقبل وقمق الامتحاف في  (:2111انين أحمد محمد )أحمد حس -4
علبقتيا ببعض المتغيرات النفسية لدى عينة مف طلبب 

 ،رسالة ماجستير، كمية الآداب .الصف الثاني الثانوي 
 .جامعة المنيا

حوليات كمية  .الدراسة التطورية لمقمق (:1994أحمد محمد عبد الخالق ) -5
 .0;الرسالة  ،46حولية ال ،الآداب، جامعة الكويت
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دوافع التفوؽ فى النشاط الرياضى، دار الفكر العربى،  أسامة كامل راتب: -6
 ـ.0;;4القاىرة،

النشاط البدنى والاسترخاء )مدخل لمواجية الضغوط  :أسامو كامل راتب -7
دار الفكر العربى، القاىرة،  الحياة(، وتحسيف نوعية

       .ـ4006
منظور زمف المستقبل كمفيوـ  (:1996بد السلام )السيد عبد الدايم ع -8

 ،دافعي معرفي وعلبقتو بكل مف الجنس والتخصص
والتحصيل الأكاديمي لدى طمبة كمية التربية جامعة 

العدد  ،مجمة دراسات نفسية المجمد الخامس ،الزقازيق
 .أكتوبر ،الرابع

النفسي علبقة القمق والاكتئاب والضغط  (:2117جاسم محمد عبدالله ) -9
والتفكير اللبعقلبني بمستوى السكر في الدـ لدى مرضى 

الجامعو  ،كمية الدراسات العميا ،السكر، رسالة دكتوراه
 الاردنيو.

: قمق المستقبل لدى الشباب المترجيف مف (1999حسن محمود شمال ) -11
الجامعات، مجمة دراسات الخميج والجيرة العربية، العدد 

(46;) 

فاعمية تدريبات الفالوف دافا عمى تنمية  (:2111بدالجواد )رانيا محمد ع -11
بعض متغيرات الاحساس الحركى ومواجية الاجياد 
العصبى لدى لاعبات الكاراتيو، رسالة دكتوراه، كمية التربيو 

 ـ.4040جامعة الزقازيق،  ،الرياضيو لمبنات
نجمو مقياس قمق المستقبل " القاىرة " الا(: 2115زينب محمود شقير ) -12

 المصرية.
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فاعمية الاسترخاء والتصور العقمى فى تصحيح  سيير محمد محمد حافظ: -13
الناشئيف فى رياضة الكاراتيو، رسالة  الأخطاء لدى

ماجستير، كمية التربية الرياضية بنات، جامعة حمواف، 
    .ـ4005

تأثير التدريبات التبادليو لمبالستى  :(2118)صفاء صالح حسين  -14
وف دافا عمى بعض المتغيرات الوظيفيو والعقميو لدى والفال

المؤتمر الإقميمى الرابع لممجمس الدولى  ،لاعبات الكاراتيو
لمصحو والتربيو البدنيو والترويح والرياضو والتعبير الحركى 

 ،كمية التربيو الرياضيو لمبنيف ،لمنطقة الشرؽ الأوسط
 .جامعة الأسكندريو

صلاح الدين، مصطفى كامل حمد، سعيد عبد طمحة حسام الدين، وفاء  -15
العممية فى التدريب الرياضى،  الموسوعة :(1997) الرشيد

 مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.

تأثير برنامج تمرينات بدنيو ونظاـ  :(2111) طو السيد نصرالدين -16
كمية  ،غذائى مقترح لعلبج مرضى السكر، رسالة ماجستير

 .عة الزقازيقجام ،التربيو الرياضيو بنيف
فعالية الإرشاد النفسي الديني في  (:2111عاشور محمد دياب أحمد ) -17

مجمة  .تخفيف قمق المستقبل لدى عينة مف طلبب الجامعة
 ،جامعة المنيا ،كمية التربية ،البحث في التربية وعمـ النفس

 .العدد الأوؿ ،47المجمد 
الأوؿ، الدار الدولية المجمد  ،ذخيرة عمـ النفس (:1988كمال دسوقي ) -18

 .لمتوزيع، القاىرة
التدريب العقمى فى المجاؿ الرياضى، الطبعة  محمد العربى شمعون: -19

 ـ.          4004 ،القاىرة ،العربى دار الفكر ،الثانية
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اللبعب والتدريب  :(2111) ، ماجدة محمد إسماعيلمحمد العربى شمعون  -21
 .    القاىرة ،الكتاب لمنشر العقمى، مركز

مدخل فى عمـ النفس الرياضي، الطبعة  :(2112) محمد حسن علاوى  -21
    .لمنشر، القاىرة الثالثة، مركز الكتاب

محمد حسن علاوى، كمال الدين عبد الرحمن درويش، عماد الدين  -22
الإعداد النفسى فى كرة اليد  :(2113) عباس أبو زيد

 قاىرة. لمنشر، ال  )نظريات وتبطيقات(، مركز الكتاب

التدريب العقمى باستخداـ البرمجو المغويو  :(2111) محمد عبد المطيف -23
إستراتيجيات التفكير وفعاليو الأداء فى  العصبيو لتطوير

كميو التربيو  ،بعض الرياضات الفرديو، رسالة دكتوراه
 .الرياضيو بنيف،  جامعو حمواف، القاىره

قراءات  :(2112) اىىمحمود عبد الفتاح عنان، مصطفى حسين ب -24
الرياضية، مكتبة الانجمو المصرية،  متقدمة فى عمـ نفس

 القاىرة.

أثر برنامج لمتدريب اليوائي عمى  :(2118) معتصم محمود شطناوي  -25
تعديل نسبة السكر وبعض القياسات الجسمية  لدى مرضى 
السكر غير المعتمد عمى الأنسوليف في جامعة مؤتة 

مؤتة لمبحوث والدراسات، سمسمة معتصـ محمود شطناوي، 
العموـ الإنسانية والاجتماعية، المجمد الثالث والعشروف، 

 العدد الأوؿ.
قمق المستقبل وعلبقتو بسمتي التفاؤؿ  (:2115ناىد شريف سعود ) -26

، رسالة دكتوراه غير منشورة، جامعة دمشق، كمية  والتشاؤـ
 التربية.
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ثير تدريبات الاسترخاء والتنفس تأ :(2111)ياسمين حسين امبابي نصر -27
وىرموف الاندروفيف ومستوي الاداء  في الماء عمي التوتر

ماجستير، كمية التربية  لممبتدئات في السباحة، رسالة
 .جامعة حمواف ،الرياضية بنات

 ثانيا: المراجع الأجنبيظ :
28- Bandura, Albert (1986). Social Foundations of Though 

and Action. New Jersey  : Prentice Hell , Inc. 

Englewood cliffs 

29- Cox.R.S (2002):،sports psychology،concepts & 

application، MC GRAW HILL.  

30- Li Hongzh (1990): Falun dafa essentials further 

advancement , Third for Translation Edition , 

31- Li Hongzh (2007): Zhuan Falun dafa , the university of 

Virginia  

32- Riley Adams, Ian Adams, Rocco Galat (2009): Power 

of the wheel, The Falun Gong Revolution , 

stoddart published ,. 

33- San Digo (2007):Scientific Analysis of the Effects of 

Falun dafa presented at Inter national council 

of psychologists,. 

34- Senkfor, A.J.(1995); Williams, J.M.: The moderating 

effects of aerobic  fitness and mental training 

on stress reactivity. Journal of sport behavior 

(Mobile, Ala) 18 (2), June.  
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