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 تأثير تقنيات فيزيائية لمياثا يوجا عمى تحسيف إنحراؼ
 تحدب الظير وكفاءة الجياز التنفسى

   لدى لاعبى الغوص
 
 
 

 شيماء محمد عاشور الخواجة  أ.ـ.د. 
  بقسـ العموـ الصحية أستاذ مساعد 

 جامعة الإسكندرية -كمية التربية الرياضية لمبنات
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 ير تقنيات فيزيائية لمياثا يوجا عمى تحسيف إنحراؼتأث
 تحدب الظير وكفاءة الجياز التنفسى

  لدى لاعبى الغوص
 . شيماء محمد عاشور الخواجةأ.ـ.د

 الممخص: 
يبػػ ؼ اػػلب ب إلػػا ت ػػ  ب  تػػيؼ الػػ   ػػاليي ب  يةيػػها ب ييجيه يػػ   لبهلػػه ي  ػػه 

يػهة  ب  بػػهج ب  ةييػ   ػػ   الػ   ليػيف تةلػػيبؼ  لػ ه ب ظبػػي جػف ب  ي ػ  ب   ػػ    
 لااإ  ب غ ص.

ب إت يػػػػ   –تيػػػػ   جا ب إهللػػػػ  ب جػػػػةبط ب   ييإػػػػ  إطيييػػػػ  ب ييهيػػػػها ب يإليػػػػ  
 ج ج اػػػ   بلػػػ     ييإيػػػ ي   ػػػـ ت  يػػػهي ايةػػػ  ب إلػػػا إه طيييػػػ  ب تج يػػػ  جػػػف لااإػػػػ  

( لااػػه ججػػف يتػػهة ف جػػف تةلػػيبؼ  لػػ ه ب ظبػػي جػػف ب  لػػه  21ب غػػ ص  اػػ  اـ  
  ػػـ ( يػػة ي 03 – 12ةيػػهل إه يػػ ة يي     ػػيبه  اجػػهياـ جػػف  ب جصػػي   لغػػ ص  ب 

 يإ ايهً  إتػ   جػع  ليها إ بقع للاا  شبي  ةصؼ ج    ليها ب بهله ي  ه  طإيؽ 
ب إيهةها اف طييؽ ب ييهيها ب جي   ج  لػـ جته   بػه تلصػه يهًي  ػـ ب   صػؿ ت ػ   اػـ 

جػػف  ي ػػ   لػػ ه ب ظبػػي   ي ػػ   ف ب  يةيػػها ب ييجيه يػػ   لبهلػػه ي  ػػه  يلػػؿ ب ة ػػه ط  اػػ  
ب ليػػهب إػػه  ـ   جيػػ  جػػف   جيػػ  جػػف  يػػهة  ب  بػػهج ب  ةييػػ  ليػػا  ف اةػػهؾ  ليػػف 
 بضػػػى جػػػ   جيػػػع ب ج غيػػػيبا ب ةليإ ج ييػػػ   ب ييػػػي    ي   ب إ ةيػػػ  قيػػػ  ب إلػػػا  صػػػه ى 

 ب ييهب ب إت  .
 

                                           
 جامعة الإسكندرية -كمية التربية الرياضية لمبنات -بقسـ العموـ الصحية أستاذ مساعد  . 
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Abstract:  
This research aims to identify the effect of the physical 

techniques of Hatha Yoga on improving the first-degree 

Kyphosis deviation and the respiratory efficiency of the diving 

players. 
  
The researcher used the experimental method by the pre-

post measurements method for one experimental group, and the 

research sample was chosen by the intentional method of diving 

players, numbering (12) players who suffer from kyphosis from 

the Alexandria Egyptian diving and rescue federation, and their 

ages range from (25-30) years, and it was applied Hatha yoga 

sessions for a month and a half, three sessions per week, and 

after collecting data through the measurements used and then 

processing them statistically, the most important results were 

reached, which is that the physical techniques of hatha yoga 

reduce the degree of Kyphosis and the degree of pain sensation 

and increase and increase the efficiency of the respiratory 

system, as there is Clear improvement in all anthropometric, 

physiological and physical variables under study in favor of 

post-measurement. 
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  :مقدمة البحث
 يػ   لػؽ بت  إػػهيؾ   تػه   ب ةيػػهف   يجػئ الػػ  يػه ي ج ل قه ػػئ ليػا قػػهؿ 

( جػػه ي بـ 4يػػإلهةئ   تػػه     يػػ   ليةػػه ب ةيػػهف جػػ   ليػػف  يػػ يـة يػػ ي  ب  ػػيف ب يػػ   
ب يليـ ا  ةتج  جف بت يإلهةئ   ته   ب     اطهاػه  نةيػهف  اػ  جػف  لػ  الاجػها 

   ؿ   إلؿ جه جػ   يػتبه جػ  ب تةهيػ   ب ا جػهـ ب صل  ب  ي    ب جله ي ي   ل ؾ  ب ـ ب
(. جػػه يي  ب ػػل  ي ج ػػع إػػه ي بـ ب يػػليـ يي ػػي إةييػػئ  يجيػػ  082: 1إيػػ بـ  جػػيب  شػػتإبه.  

ل ؾ جف شت يه إه لي  إػه ةيب  ب لجػهب  ب جإػه ي   قػ   ب ش صػي     ةػئ تةيػهةهً طإيتيػهً 
ؿ ب   جػػها  جييإػػؿ الػػ   يػػ يهً إػػيف  قيبةػػئ ججػػه يضػػي  اليػػئ ب شػػت ي إػػه  ج ع إػػه يإ  

ب ةػػػ جهع جػػػع ب  جهاػػػ  ججػػػه ي ػػػ ف  ػػػئ ب لػػػي ب  إيػػػي جػػػ  ب يػػػ ييبي ب   جػػػها   يةػػػ ط 
ب يػليـ يػرلي الػ   إ يهة   إيي  ج  ب تجؿي  ال  ب ةييض جف ل ؾ ة ػ   ف ب يػ بـ ريػي

ب يػػػػي  إه يػػػػله ةييػػػػيهً  صػػػػليهً جيػػػػةت ب ل ػػػػؾ الػػػػ  جتهجلا ػػػػئ  ب  صػػػػهلا ئ جػػػػع  قيبةػػػػئ 
 (.202: 12ب ج  جع ججه يضتؼ ق ي ئ ال  ب تجؿ  ب ة هع.    ب   هاه ئ ةل 

ت ػػ   ف ب يػػ بـ ب  يػػ  ضػػي ي  جللػػ     ةػػئ  (0333) الخربػػوطمى صػػفاء   شػػيي
 يتػػجج ب يػػ ي  ب  ظيييػػ    بػػج  ب  يػػـ ب لي يػػ   ي يػػض جػػف جتػػ لاا ب  بػػه  ب إػػ ة 

ظبػ ي   ػا ي ال  ب تضػلاا    ب جيهصػؿ    ب يإطػ ي ججػه ي ي ػه اليػئ ل ؾ  هف ي بة
ب  ته  ا ـ ب  به  ب جإ يي ج ليي جف ب جيبض ب جي إط  إا بج  ب  يـ ب تضلي     

ةليبجها ق بجي .    (.04: 21ب تصإي     ب تظجي   ة ط جف اي ه  ب 
ا ػػػ بؿ ب يػػػ بـ   ةهيػػػؽ شػػػ ؿ   ػػػجبره  شػػػييليهً يي ػػػع ت ػػػ  تيػػػ يهج  ب تجػػػ     ب 

(. جػػه تج   44: 18 لييػػؽ ل ػػؾ.  ب ييػػي    تػػه ف ب تضػػلاا  ب يإطػػ  ب ج صػػل  إػػئ  
ب ييػػي  ي ػػالي اػػه ً  إه  ضػػهع  ب لي ػػها ب  ػػ   يػػ ـ إبػػه   ػػجبة ب  يػػـ ب ج  ليػػ  إػػه يرـ 
جف  ت   جيهصػلئ. جػالب ضػتؼ اػلب ب  تػه ف جػاف ت جبةػئ ي  ػؿ   ظبػي ب ةليبجػها جػ  

ا تةلةهةب ئ ب طإيتي ي  يل ا ة ي    ل ؾ  يضهً جيه   ج  ب تهة ب  بقع ال  ب تضػلا
ب ضتيي  لب به ججه ير   إه  ه   ت   ظب ي تةليبجها   ي  ج  ب  ب  ب جضه      ف 
 ت يضػػػي   نةلػػػيبؼ ب  ؿ إغػػػيض   ييػػػؼ ب تػػػهة ج ػػػج ب  ب له ػػػ  يػػػ ةبً   ػػػرلي الػػػ  

 (. 012: 22  بج  ب  يـ ب لي ي .  
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الػػػ   ف ب تجػػػ    (0338قػػػدرى بكػػػرى  أشػػػرؼ العباسػػػى ) ي يػػػؽ  ػػػلًا جػػػف 
ب ي يػػج  ب يهيػػػي   ي صػػػؿ إػػئ إطيييػػػ  جإهشػػػي   ريػػي جإهشػػػي   جيػػػع  ب ييػػي  يت إػػػي اػػػ 

  ػػػجبة ب بي ػػػؿ ب تظجػػػ   جػػػه   ي ػػػج اليػػػئ ب تضػػػلاا ب ظبييػػػ  ب  إيػػػي   ب جيػػػ     اػػػف 
تة صػػهه ب يهجػػ ي  الػػ  ل ػػؾ جػػاف تا ػػ بؿ ب يهجػػ    ةهيػػؽ  جيػػع   ػػجبة ب  يػػـ    قػػؼ 

لب  هف إئ  لؿ    ال  لجهي   يلاج  الب ب تج  ي  لجهي  ب تضلاا ب ج صل  إئ ي  ب 
تةليبؼ  بله ب تضلاا ي ؼ ي  ؿ ب   بجف  إه  ػه   يػرلي الػ  ب ةلةػهةبا ب طإيتيػ  
 لتجػػػ   ب ييػػػي ي  يتػػػيؼ  ف تصػػػهإ  ب تجػػػ   ب ييػػػي   إػػػ   صػػػغيي     ةبػػػه  صػػػإى  إيػػػي  

%( اػػػف الاـ ب ييػػػػيبا 13%( جػػػػف الاـ ب ظبػػػي اهجػػػػً     23  صػػػإى جيػػػػ     اػػػف  
 (. 82: 01ظبي.  ب تةيي   الاـ  ييؿ ب 

 لاشػػؾ  ف ججهييػػ  ب ةشػػط  ب ييهضػػي    ضػػ ع ب لااإػػيف  لإػػيبجط ب   ييإيػػ   
 طإيتػػػ  ب ةشػػػهط ب ججػػػهيب  ج طلإه ػػػئ  ػػػ ل ـ جػػػ   شػػػ يؿ اضػػػلاا لااإيبػػػه   ل يػػػ  
 يهة بػػػه جػػػ  ب  تػػػه ف إػػػيف إتضػػػبه ب ػػػإتضي جػػػه  جبف ب تضػػػل   يػػػهب اػػػهـ ي ػػػه  ف 

اليي ب ي ػػػهإ   لججهييػػػ  ب ييهضػػػي  ب يػػػليج ي ييباػػػ  جػػػ  ب إػػػيبجط ب   ييإيػػػ    لييػػػؽ ب  ػػػ
 ليا  ف   ؿ ةشهط  الييه ب يلإ   ب ي هإ  ال  ق بـ لااإيئ.

جػػف ب ييهضػػػها ب جه يػػػ     ةبػػػه    لػػؼ جػػػ  طإيت بػػػه جػػػف  ورياضػػػة الغػػػوص
ليػػا  يػػل ه ب  بة  ج ػػهف ب ججهييػػ   ب  يػػط ب ػػل   جػػهيب جيػػئي  جػػه  ةبػػه جػػف   لػػي 

با ب تجػ   ب ييػي   هصػً  ب ةلةػهة ب ظبػي  ة ي ػ   طإيتػ  ب ةشط   الييبً الػ  تةلةػهة
ب ججهيي  ليا يي   ـ ب غ بص جتػ با    لػؼ اػف إػهق  ب ييهضػها ب جه يػ  ب  ػي  
 ب    ق    طله ج  طييي  لجلبه لي ها ب لة  ب جهج   لتج   ب ييي   قإض ب تج   

ب يػػػ   ب تضػػلي  إػػػيف ب ييػػي ( إ لػػي    ي ػػػيبا ججةيػػ  ط يلػػػ  ججػػه يػػػر   ت ػػ  اػػػ ـ  ػػ بجف 
اضػػػلاا ب جةطيػػػ  ب ظبييػػػ   اضػػػلاا ب صػػػ ي  ييػػػإه جيػػػ يإلًا لػػػ  ا جضػػػهايها 

 (.21صلي   إ ةي  ج  له   ا ـ تاطهة ب  جييةها ب  ت يضي .  
 اػ  تلػ    ةػ بع ب ي  ػه  ب جػةبط ب إػ ة (  ب  ػ   شػ جؿ  الياثا يوجػا  ت إي 

  ت يضي  ب  ػ  يج ػف  طإييبػه ال  ج ج ا  جف ب   ييإها ب إ ةي  جف  جضؿ ب إيبجط ب
ليػا  ةبػػه  تةػ  إػػه طيبؼ  ب تضػلاا  ب  بػػج  ب لي يػػ   ل يػـي  جػػه  ةبػه  ػػر   ت ػػ  
تي يػػػهع ب جيػػػ    ب تيلػػػ   ب ةييػػػ   نةيػػػهف   ػػػر   ت ػػػ  ب صػػػل   ب ليهقػػػ    هجػػػ    بػػػج  
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ب  يػػػـ   يػػػ  ب ةيػػػهف جػػػف ب ةليبجػػػها ب ي بجيػػػ    ليػػػف ب يػػػ ي  الػػػ  ب  ػػػةيب إشػػػ ؿ 
 (. 02ي 11: 02اجيؽ.  

الػػ  ب  يةيػػها ب ييجيه يػػ   لبهلػػه ي  ػػه  الباحثػػةججػػف اػػلب ب جةطلػػؽ  قػػع ت  يػػهي 
 ج هؿ  لإلا  ب  يبي  ال  لااإ  ب غ ص  ل تػيؼ الػ  جػ    اليياػه الػ   ليػيف 

 تةليبؼ  ل ه ب ظبي   يهة  ب  بهج ب  ةيي    يبـ.

 :مشكمة البحث وأىميتو
جيػػػه   جػػػ  ب ةلةػػػهة ب تلػػػ    اػػػ  اإػػػهي  اػػػف إنحػػػراؼ تحػػػدب الظيػػػريت إػػػي 

 لظبيي  ية ط الب ب ةليبؼ اف ضػتؼ اضػلاا ب ظبػي ججػه يػر   ت ػ   غلػه اػجـ 
ب  هلإيػػ  ب يضػػي  ب ػػل  يتجػػؿ الػػ   ػػله ب ييػػص ب صػػ ي   حجػػهـي  إه  ػػه   يلػػ ا 
جيػػه   جػػ  تيػػ  بي  ب تجػػ   ب ييػػي ي  ييػػها  الػػ  ل ػػؾ  ف جي ػػج ليػػؿ اػػلب ب  ػػجة ييػػػع 

  ضػػػػع ب ييػػػػص ب صػػػػ ي   جيػػػػه   اػػػػلب ب  لػػػػ ه جػػػػ  ب جةطيػػػػ    حجػػػػهـ إطإيت ػػػػئ ة ي ػػػػ 
ة يهض ب ييػص ب صػ ي   إه  ػه   ييػؿ ل ػـ  ب ظبيي  ير   ت   ضغط اظـ ب يص  ب 

(.  جػػ  ب جيبلػػؿ 241 -243: 2ب صػػ ي  ب يػػيبغ ب ج ػػ جي  لي ػػ  ب ػػي  يف ب  ةييػػي .  
جهجػهً ب ج ي ج  يصهله ب ةليبؼ ب ظبي  إتض ب  ش اها ب  ت يضي   يي ط ب ي ب  

ي  بي  ب   ييف   يطى ب ص ي ججه يرلي إص ي  يلإي  ال   يػهة  ب  بػهج ب  ةييػ .   ب 
 03 :210.) 

 Scott  سكوت لوسػيت Micheal Clark ميشيؿ كلارؾ يشيي  ؿٍ جف 

Lucett (0333 ) ت ػػػػػ   ف جػػػػػ  اػػػػػلب ب ةلػػػػػيبؼ ب يػػػػػ بج  يلػػػػػ ا  لػػػػػؿ جػػػػػ  ب تجػػػػػؿ
 لتضػػػل  ب ظبييػػ  ب تييضػػػ ي ب تضػػل   ػػإتض ب ج ج اػػػها ب تضػػلي   لػػػ  ا تطه ػػ   

ب تضل   لا ب ش   ي  ال  ب تضل  شإئ ب جةليج ي ب تضل  ب يبجتػ   ل  ػؼي ب تضػل  
ب جػػػػ  ي  ب  إيػػػػي (  جػػػػه يلػػػػ ا تةيإػػػػهض  قصػػػػي   لتضػػػػل  ب صػػػػ يي  ب  إػػػػي ي ب تضػػػػل  
ب ص يي  ب صغي ي  ييؿ ب تضػل  شػإئ ب جةليجػ ي ب تضػل  ب جػ  ي  ب صػغي ي ب تضػل  

 (. 233: 44  ب جيةة  ب جهجي (.   لا ب ش   ي ب تضل
جػف ب ةشػط  ب ييهضػي  ب جه يػ  ب  لػي تة شػهيبً لػ ؿ  رياضة الغػوص  ت إػي 

ب تػػه ـي جبػػ   تػػ  جػػف ب ةشػػط  ب   يجإيػػ  ب جبجػػ  إصػػ ي  اهجػػ ي   بػػه جتػػ با    لػػؼ 
اػف إػػهق  ب ييهضػػها ليػا ييػػ ج  ب غػػ بص اػ بة ب  ػػةيب جػػف  يػط بة  ب يػػ  إه  ػػل ؾ 
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 ب بة ب ج     ج  ب يط بة  ا  اهجؿ  يهي  جػف اػ   ا بجػؿ ج ل جػ  يت إي ل ـ ب
 ب  ػةيب اجليػ  ج  ججف ب غ صػ  ج لجػه تق صػ  ب غػ بص جػ  تيػ بلاؾ ب بػ بة جػف  ػلاؿ

 لجػه  صػإى ججػف ب غ صػ    إػي جػع ب تلػـ  ةػئ جػف ب ي باػ  ب يهيػي   لغػ ص  ب  ػةيب 
 (.10: 01إاي جيبي  لا    ـ ةييؾ  إ بً  لةهة ب غ ص (.  

 يت جػػ  ب غػػ بص الػػ   يػػهة  ب  بػػهج ب ػػ  ي  ب  ةييػػ   الػػ  ب  يػػهة  ب إ ةيػػ  
  لجه  هف ب غ بص ل   يهة  إ ةي  اه ي     يئ ب ي ي  الػ   ةجيػ   يجػع  يػهة  ب  بػهج 
ب   ي  ب  ةيي   لجه  ج ف جف ب ييهـ إه جبهـ ب جطل إ  جةػئ إ قػ    يػهة  جػع ب ق صػه  

بة  ب يػػ  إه.  اةػػ جه ي ػػػ ف ب غػػ بص  لػػا ضػػػغط    جػػ  ب بػػ بة ب ج  ػػ   جػػػ   يػػط  
 ػػػ  ي يصػػػإى  ةييػػػئ ريػػػي جةػػػ ظـ  قصػػػيي ججػػػه يػػػرلي اليػػػئ جػػػ  تيػػػ بلاؾ ب بػػػ بة جػػػف 
 يط بة  ب ي  إهي  جه اة جه ي  ف ب غػ بص اػه و   بلػؽ جػف ةييػئ ي ػ ف قػه ي الػ  

بلاؾ ب  ل ـ ج  اجلي  ب  ةيب جي  ف تييهايهً  اجيؽ  إل ؾ يي طيع ب ق صه  ج  تي 
 (. 142: 14ب ب بة جف  يط بة  ب ي  إه.  

ب  ػػ  تا جػػا إ لػػ ه ب ظبػػي   يػػهة  ب  بػػهج ب  ةييػػ   الدراسػػات قػػ   تػػ  ا 
(  أحمد عبد 0303(  محمد عودة وآخروف )0300عماد خميؼ )جي  ت يؽ  ؿٍ جف 

 وآخػػروف نويميػػا نػونزاليس(  0303(  أحمػػد عمػارة )0303السػلاـ  أحمػػد جمػاؿ )
et al.  Noelia González(0339قدرى  )  (  0338أشرؼ عبػد السػلاـ ) بكرى

جيجػػه   صػػل ب ت يػػئ جػػف  ف ب إػػيبجط  (0337(  محمػػد عمػػى )0337محمػػد محمػػود )
جػػػؿ الػػػ   يليػػػؿ  ي ػػػ   لػػػ ه ب ظبػػػي  جيػػػه    يػػػهة  ب  اايليػػػ   ب تلا يػػػ   ب  ي يجيػػػ   ت

 (.00(  04(  01(  48(  2(  4(  02(  22ب  بهج ب  ةيي .  
 الباحثة  ل ا   جف تة شهي الب ب ةليبؼ ب ي بج  إيف لااإ  ب غ ص قهجػا 

إ يبي  تي طلااي  إب ؼ ب  تػيؼ الػ  ل ػـ ب جشػ ل   ل ػؾ جػف  ػلاؿ ب  تػيؼ الػ  
إػػػاةليبؼ  لػػػ ه ب ظبػػػي    صػػػلا ب  يبيػػػ  ت ػػػ   ف ةيػػػإ   ةيػػػإ  ب لااإػػػيف ب جصػػػهإيف

 (.0%( جف ب تية  ب ي طلااي  جصهإيف إبلب ب ةليبؼ ب ي بج .    ؿ  84.4 
جػػف جتػػ با ة ي ػػ   رياضػػة الغػػوص ة ي ػػ   جػػه يػػإؽ ي ضػػى  ف جػػه   طلإػػئ 

 طإيتػ  ب ججهييػ  جيػػ  يصػهله ل ػػؾ  ي يػ   لج ج اػػها ب تضػلي  ب جهجيػػ ي  جػ  ةيػػب 
طه ػػ   ضػػتؼ  لج ج اػػها ب تضػػلي  ب جيهإلػػ  ججػػه يػػر   ت ػػ  لػػ  ا  لػػؿ جػػ  ب  قػػا ت

ب   بجف ب تضل  ية ط اةئ ظب ي ب ةليبجها ب ي بجي  ج  ب تج   ب ييي .   ل ؾ جبةهؾ 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gonz%C3%A1lez-G%C3%A1lvez+N&cauthor_id=31034509
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له ػ  جللػػ  ت ػػ  ب ا جػػهـ إ ضػػع ب إػػيبجط ب  ت يضػػي  ضػػجف ب  طػػط ب   ييإيػػ   ل غلػػه 
 ال  الب ب يص ي.
 ب جػػةبط ب إػػ ة   لي  ػػه( جػػف  جضػػؿ ب ييهضػػها  تقنيػػات الياثػػا يوجػػا  ت إػػي 

مػػيلادا كريجسػػى ب  ػػ   ليػػؽ ب  ػػ بجف إػػيف ب ػػي ه  ب  يػػ   ب تيػػؿ ليػػا يػػل ي  ػػلا جػػف 
Milada Krajci (0337 مػالاثى و دامػودراف  )Malathi & Damodran 

 ف ب بهلػػػه ي  ػػػه ييهضػػػ  جللػػػ   ةبػػػه  تطػػػ  ب صػػػل   ب ليهقػػػ    جيػػػع   بػػػج   (0333)
  ب  بػػػهج ب تصػػػإ  جػػػ  ب جلهجظػػػ  الػػػ   ػػػ بجف ب  يػػػـ  ب إتػػػ  اػػػف ب  يػػػـ جبػػػ   يػػػها

ب ياػػهؽ ب ػػلاة    ليػػف  ظػػه ؼ اجػػؿ ب يلػػه  ب ػػي  يف   يػػ  ب ةيػػهف جػػف ب ةليبجػػها 
ب ي بجيػػػ    ػػػر    يضػػػهً ت ػػػ  صػػػل   ب طهقػػػ  ب  هجةػػػ   ييػػػ ج  جةبػػػه ب ةيػػػهف ب تػػػ ف جػػػ  

(. ليػػا  ف 44  (41 طػػ يي ةييػػئ  ق يب ػػئ ب ش صػػي   ل صػػ ؿ ت ػػ   لييػػؽ ب ػػلبا.  
  ييإها ب بهله ي  ه   طله جف ججهيييبه  ف يجي ب إت   جيبلؿ  ا  ب لب يػ ي  ػي يض 
ب ػػةيبي ب  ضػػهع ب  يػػ ي  ب  ػػ   ػػر   جةبػػه  ػػ ييإها ب بهلػػه ي  ػػهي  ػػ ييإها ب  ػػةيبي 

(.  قػػ   لإ ػػا ةظييػػها ب طػػه 03: 23ب يػػ ي هةي ب  اجػػؿي ب ا ػػجبؿي اػػ ـ ب  ةػػهجب.  
ب جصهله    ييإها ب بهله ي  ه  يب ج ي    صيؿ ب  ي يف ت    ب ل يا  ف ب  ةيب

ب ػ ـ    ةػئ يػرلي الػػ  اضػلاا ب  ػةيب  نةيػػهف  يغيػي جػف ب ضػػغط جػ  ب صػ ي ججػػه 
 (.20ييبـ ج   ي ي  اضلاا ب ص ي.  

تػأثير تقنيػات فيزيائيػة  جف اةه    ا ج ي  ت يبة الب ب إلا  ل تيؼ ال  "
تحدب الظير وكفاءة الجياز التنفسػى لػدى لاعبػى  لمياثا يوجا عمى تحسيف إنحراؼ

"  إيةػػػهجط  ت يضػػػ  ي ضػػػع ضػػػجف ب إػػػيبجط ب   ييإيػػػ  الػػػ   ليػػػيف تةلػػػيبؼ الغػػػوص
 لػػػػ ه ب ظبػػػػي   يػػػػهة  ب  بػػػػهج ب  ةييػػػػ   ػػػػ يبـ قإػػػػؿ  ف يصػػػػإى  شػػػػ ه إةػػػػه   يل ػػػػهع 

 تصلالئ ت   ب    ؿ ب  يبل .

 البحث:ىدؼ 

الفيزيائيػة لمياثػا يوجػا عمػى  تأثير التقنياتييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى 
تحسػػيف إنحػػراؼ تحػػدب الظيػػر مػػف الدرجػػة ااولػػى وكفػػاءة الجيػػاز التنفسػػى لػػدى 

 :وذلؾ مف خلاؿ تحقيؽ اانراض التاليةلاعبى الغوص 
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ب  تػػػػيؼ الػػػػػ   ػػػػػاليي ب  يةيػػػػها ب ييجيه يػػػػػ   لبهلػػػػػه ي  ػػػػه الػػػػػ  إتػػػػػض ب ج غيػػػػػيبا  -2
جي ةػػ  ب ييػػيبا ب ظبييػػ   -ب جي إطػػ  إ لػػ ه ب ظبػػي إ لا ػػ   جب يػػ   لػػ ه ب ظبػػي

 ي ػػ  ب ليػػهب  -قػػ   اضػػلاا ب ظبػػي -جي ةػػ  ب ييػػيبا ب ظبييػػ   ليػػه   - جهجػػهً 
 إه  ـ(     لااإ  ب غ ص.

ب  تػػيؼ الػػ   ػػاليي ب  يةيػػها ب ييجيه يػػ   لبهلػػه ي  ػػه الػػ   يػػهة  ب  بػػهج ب  ةييػػ   -1
جتػػػػ ؿ ةػػػػإض ب يلػػػػه(  ػػػػ   لااإػػػػ   -جتػػػػ ؿ ب  ػػػػةيب -إ لا ػػػػ   ب يػػػػت  ب لي يػػػػ 

 ص.ب غ  

 البحث:فروض 
 

   ػػػػ  جػػػػي ؽ  ب ػػػػ  تلصػػػػه يهً إػػػػيف ب ييػػػػهب ب يإلػػػػ   ب ييػػػػهب ب إتػػػػ   جػػػػ  إتػػػػض  -2
 ب ج غييبا ب جي إط  إ ل ه ب ظبي  صه ى ب ييهب ب إت  .

     جي ؽ  ب ػ  تلصػه يهً إػيف ب ييػهب ب يإلػ   ب ييػهب ب إتػ   جػ   يػهة  ب  بػهج  -1
 ب  ةيي   صه ى ب ييهب ب إت  .

 البحث:مصطمحات 

 :Physical Techniques نيات الفيزيائيةتقال -3
اػػ   يةيػػها  ي  ػػج الػػ  ب يػػ ي هة  ب ػػ ل ـ جػػ  ب ػػةيب  ب  ػػةيب  جػػه  ليػػف 

 جف ق    جي ة  ب  يـ   تييؼ ت يب  (.

 :Yoga اليوجا -0

 لجػػػ  ي  ػػػه جصػػػ ياه يةيػػػ يي ي   ب لغػػػ  ب بة يػػػ  ب ي يجػػػ (  جتةهاػػػه ج تػػػ    
 4إيف  ؿ جف ب ي ه  ب  ي   ب تيػؿ   ةييػـ ت ػ    يضهً  تة  ب  له   ب  يبإط  ب   ل  

 -ب جػػػػةبط ب يتلػػػػ  -ب جػػػةبط ب ي ػػػػي  -ب جػػػػةبط ب ليػػػػ  -جةػػػهاط اػػػػ   ب جػػػػةبط ب إػػػ ة 
 (.210 -211ي 241: 20ب جةبط ب يب  (.   -ب جةبط ب    بة 

 Hatha Yoga: ياثا يوجاال -7
   لي  ه  تة  تي   بـ ب ي   ب طإيتي  ب ج      ج  ب  يـ  ا  ب جةبط ب إ ة

 ب طييي  ب يضل   لليهظ الػ  صػل   يػ ي   ةييػي   يػ       ػ ف جػف ج ج اػ  جػف 
 يصػػػػلإبه  Asanaب  ػػػػ ييإها ب إ ةيػػػػ  الػػػػ  شػػػػ ؿ   ضػػػػهع   ييإيػػػػ   يػػػػج    يػػػػهةه( 
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.   تييػػػػػؼ Paranayama ػػػػػ ييإها  ل ػػػػػةيب ب تجيػػػػػؽ ب جةػػػػػ ظـ   يػػػػػج   ب إهيبةهيهجػػػػػه( 
 ت يب  (.

 :Kyphosisتحدب الظير  -4

اػػف جيػػه   ريػػي اه يػػ  جػػ   يػػ ب ب جةطيػػ  ب ظبييػػ  جػػف ب تجػػ    اػػ  اإػػهي 
ب ييػػي   ل لػػؼ اػػف ب  ضػػع ب طإيتػػ  ب جيػػلـ إػػئ  شػػييليهًي  اػػلب ب ةلػػيبؼ يلػػ ا جػػ  

 (.18: 4ب يييبا ب ظبيي .  

 :Respiratory Systemالجياز التنفسى  -5

  ييإيػ  يت إيب  بهج ب  ةيي  جف ب  بج  ب لي ي  ب     ت ج  اليبه ب إػيبجط ب 
 ج  لػػػؼ ب  تػػػهه  ب ييهضػػػها ليػػػا يلتػػػه   يبً اهجػػػهً  ي ييػػػيهً جػػػ  اجليػػػ  جػػػ  ب  يػػػـ 

جب   جضلاا ب  جليؿ ب غلب     (.Metabolism  .08 :231إه  ي يف  ب 

 :Diving Sportرياضة الغوص  -6

ب غ ص اػ  ب غطػب  لػا ب جػهة يػ بة  ػهف جػ  ب إلػهي    ب جليطػها الػ  
ب غػػ ص ب لػػي ب ػػل  يػػ ـ إشػػ ؿ لػػي جػػع لػػإب ب ػػةيب  اجػػؽ جتػػيفي   ػػئ ةػػ ايف اجػػه:

 ج   قصيي     ب غ ص ب ل  يي   ـ جيئ ب غ بصيف    با ب غػ ص يػ بة  هةػا اإػ   
جف ب  ي يف     ةإ ه ط يؿ يج   جف جـ ب غ بص ت   ب يػطى  يػ ج ف ب غػ بص جػف 

 (.24تي ةشهؽ ب ب بة.  

 إجراءات البحث:
 أولًا: منيج البحث: 

 جةهيػػػػػإ ئ  طإيتػػػػػ  ب إلػػػػػا إطيييػػػػػ     ب جػػػػػةبط ب   ييإػػػػػ تيػػػػػ   جا ب إهللػػػػػ
    بل     ييإي .ب إت ي   ج ج ا -ب ييهيها ب يإلي 

 ثانياً: مجالات البحث: 
 المجاؿ المكانى:

جي ػج ب يػيبي   -إ ؿٍ جف  ب  له  ب جصػي   لغػ ص  ب ةيػهل  ييا ب  يبي  
 .ي ة يي إجلهجظ  ب ي هف  حشت ( 
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 المجاؿ الزمنى: 
  موزعة كالآتى:شبييف يقا ب  يبي  تي غ

  ت ػػػػػػ   ـ2/8/1311 ػػػػػػـ ت ػػػػػػيبة ب  يبيػػػػػػ  ب يػػػػػػ طلااي  ب   ػػػػػػ  جػػػػػػ  ب ي ػػػػػػي  جػػػػػػف
 .ـ0/8/1311

  ت ػػػػػػ   ـ20/8/1311 ػػػػػػـ ت ػػػػػػيبة ب  يبيػػػػػػ  ب يػػػػػػ طلااي  ب لهةيػػػػػػ  جػػػػػػ  ب ي ػػػػػػي  جػػػػػػف
 .ـ22/8/1311

  ت ػػػػػػػ   ـ12/8/1311 ػػػػػػػـ ت ػػػػػػػيبة ب  يبيػػػػػػػ  ب يهيػػػػػػػي   لإلػػػػػػػا جػػػػػػػ  ب ي ػػػػػػػي  جػػػػػػػف
 . ـ2/23/1311

 

 ج( المجاؿ البشرى:
 لااإػػ  ب غػػ ص ب جيػػ ليف إا لػػه  ب لتإػػ يجلػػؿ ج  جػػع ب إلػػا ج ج اػػ  جػػف 

 ( ية .03 -12   يب ه  اجهياـ جف  

 ثالثاً: عينة البحث:
ال  ة ه ط  ةً إةه لااإ  ب غ ص ـ ت  يهي اية  ب إلا إه طييي  ب تج ي  جف 

ججػػػف  لااػػػه( 22 تيةػػػ   ب  يبيػػ  ب يػػػ طلااي  ب  ػػػ  قهجػػا إبػػػه ب إهللػػػ   إلػػػ  ل ػػـ ب
 ـ  ـ  ييػيجب( ية  03 -12  تةليبؼ  ل ه ب ظبي    يب ه  اجهياـ جفجف  يتهة ف
  ػػػػػػيبة ب  يبيػػػػػػ  لااػػػػػػه ( 21     ػػػػػػيبة ب  يبيػػػػػػ  ب يػػػػػػ طلااي  لااإػػػػػػيف( 0 ت ػػػػػػ  

 ب يهيي .
 

 * شروط إختيار العينة:  
 ب قؿ. ل ا ب جلل  ب جي    ال  ييهضي  إط لاا ال  لهصؿ ب لااه ي  ف  ف –2
ي  ف ب لااه جي جي  جة ظـ ج  ججهيي  ب ةشهط ب ييهضػ  ل ػ   قػا ت ػيبة  ف  –1

 .ب   يإ 
( 03 -12يػػة با(  ب تجػػي ب ججةػػ  ي ػػيب ه جػػف   2 لا ييػػؿ ب تجػػي ب  ػػ ييإ  اػػف   –0

  ية .
 إلػػها   ػػي     ةػػه ب  ػػاليي الػػ  ة ػػه ط  ياػػ ـ تشػػ يبؾ  جػػيب  ايةػػ  ب إلػػا جػػ    –4

 ب إلا.
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 ف جف  ي جشه ؿ صلي    ي  ريي تةليبؼ  ل ه ب ظبي.  ة لا يته –2
 ب لص ؿ ال  ج بجي  ب ج يإيف  ب لااإيف ال  ت يبة ب شت . –4
 ف ي  ف  جيع  جيب  ايةػ  ب إلػا الػ  تق ةػهع  ػهـ إي ػي  ب إلػا   اجي ػئ  ب ةشػهط  –1

 ب إ ة  ب ج لييف إئ  ج   ت يبة ب   يإ .
 .ب بهله ي  ه ب جي يه  يةيها جطب ي ت ب   نة ظهـ ج    بة إيةه -8

 التجػػػانس بػػػيف أفػػػراد العينػػػة فػػػى المتغيػػػرات ىوضػػػل الجػػػدوؿ التػػػاليو * 
 قيد البحث ااساسية 

 (3جدوؿ )
  التجربةااساسية قبؿ تطبيؽ  التوصيؼ الإحصائى لتجانس أفراد عينة البحث فى المتغيرات

 (30= )ف                                                                                                 

 الدلالات  
 الإحصائية

 
  المتغيرات   

 وحدة
 القياس

 متوسطال
 الحسابى

 نحراؼالإ 
 ىمعيار ال

 ختبار شابيرو ويمؾإ
 عتدالية التوزيعلإ

القيمة 
 الإحصائية
 

 الدلالةمستوى 
(p)  

 الدلالة

 نير دالة 3.385 3.879 3.975 07.58 (سنة) السف
 نير دالة 3.659 3.953 3.887 360.53 (سـ) الطوؿ
 نير دالة 3.753 3.907 3.653 68.33 (كجـ) الوزف

 نير دالة 3.783 3.973 3.577 05.75 (0كجـ/ـ) مؤشر كتمة الجسـ

(  ب  ػهص إه   صػيؼ ب لصػه      ػهةب  جػيب  2  يقػـ  ػ  ؿب ي ضى جػف 
 ف ب ييجػػػػ  ب لصػػػػه ي   إػػػػؿ  طإيػػػػؽ ب   يإػػػػ ايةػػػػ  ب إلػػػػا جػػػػ  ب ج غيػػػػيبا ب يهيػػػػي  ق

ر ػ  تا  ب يػ  ب إيهةػها   ف ججه ي (P>0.05) هً   إهي شهإيي   يلؾ ريي  ب   تلصه ي 
 ب ج غييبا ب  هص  إتية  ب إلا جت      ريي جش       يـ إه   جيع ب طإيت .

 رابعاً: أدوات جمع البيانات:
 القياسات المستخدمة:

 رية:القياسات الأنثربومت -أ
 يـ   ل يـ  قيه  ب  ل قيهب ب ط ؿ.) 
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 زاوية تحدب الظير( 3شكؿ )

 ـ(  قيه قيهب ب  جف   . 
   تي ه  جرشي   ل  ب  يـ(BMI) Body Mass Index ي  ي ـ ب لص ؿ اليئ

 جف ب جته    بلآ ي : ب  جف    ـ( / جيإع ب ط ؿ  ج ي(.
  :)قياس زاوية تحدب الظير )درجة 

 -X  Xإاي   بـ  بهج  شت  

Rayاػػػه جػػػ  ب  ضػػػع ( ليػػػا ييػػػؼ ب لا
ي  ػػػػػػػـ  ل يػػػػػػػ  جب يػػػػػػػ  Lateralب  ػػػػػػػهةإ  

 Angel Of Kyphosis لػ ه ب ظبػي 
 ل ؾ إييهب ب جب ي  ب جلص ي  إيف ب ييي  

 ب ييػػػي  ب  هجيػػػ   (T1)ب   ػػػ  ب ظبييػػػ  
ي   ـ ل ؾ ال  جيلـ (T12)ب لهةي  اشي 

ب شػػت  إايػػ   بـ  بػػهج ب  جإيػػ  ي إييػػـ 
 ػػػط الػػػ  تج ػػػ ب  ب يػػػطى ب تلػػػ     يػػػـ 

(   ط 2يي  ب     ب ظبيي    ط يقـ ب ي
ال  تج  ب  ب يػطى ب يػيل   لييػي  ب لهةيػ  

( لـ  ـ تييهط 1اشي ب ظبيي    ط يقـ 
(  ا ػي الػ  2 ط اج    ال  ب  ط يقـ  

(   ػػـ قيهيػػبجه إه جةيلػػ  ب شػػيهج    هةػػا ب جب يػػ  ب جلصػػ ي  إػػيف ب  طػػيف 1ب  ػػط يقػػـ  
 ب تج  ييف ا  جب ي   ل ه ب ظبي.

 لقدرات البدنية:س اقيا -ب
 .)قيهب جي ة  ب يييبا ب ظبيي   جهجهً  يـ 
 .)قيهب جي ة  ب يييبا ب ظبيي   ليهً  يـ 
 .)قيهب ق   اضلاا ب ظبي    ـ 
 .)  قيهب  ي   ب ليهب إه  ـ   ي 

 الفسيولوجية:قياسات ال -ج
    قيهب ب يت  ب لي يVc.)جيل    ي  ) 

 )ا(

(0) 
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 ا(. 03 ( إطييي  ب ت   قيهب جت ؿ ب  ةيب    ي   ةييي  /  قيي 
 .) قيهب جت ؿ ةإض ب يله  ةإض  /  قيي 

 ااجيزة واادوات المستخدمة: -د
  بهج  ييهب ب ط ؿ إه ية يج ي. -2
 جيجبف طإ  جتهيي  ييهب ب  جف إه  يل  يبـ. -1
 (.1جب ي   ل ه ب ظبي.  جللؽ  بهج ب ي   ي جي ي يهإيه  ييهب  -0
(  ييػػػهب جب يػػػ   لػػػ ه ب ظبػػػي. X-Rayب يػػػيةي    بػػػهج  صػػػ يي ب تظػػػهـ  ب شػػػت  -4

 (. 0 جللؽ 
: 11ت  إػػػهي لةػػػ  ب  ػػػلع جػػػف ب  قػػػ ؼ  ييػػػهب جي ةػػػ  ب ييػػػيبا ب ظبييػػػ   جهجػػػهً.   -2

 (.4(.  جللؽ 044 -042
(. 021 -022: 11ت  إػػػػهي ب  ػػػػ إي   ييػػػػهب جي ةػػػػ  ب ييػػػػيبا ب ظبييػػػػ   ليػػػػهً.   -4

 (. 2 جللؽ 
 (. 4ييهب ق   اضلاا ب ظبي.  جللؽ  بهج ب  يةهج جي ي ب    ي ة    -1
 ييػهب  The Visual Analogue Scale (V. A. S)جييهب ب  ةهظي ب إصي   -8

 (.1 ي   ب ليهب إه  ـ.  جللؽ 
 (.8(.  جللؽ Vcب لي ي    ب يت   ييهب (Koko Legend) بهج ب يإيي جي ي -2

 (.2ب يقج   ييهب جت ؿ ةإض ب يله.  جللؽ  Rossmax بهج  -23
 جةيل  شيهج   ييهب جب ي   ل ه ب ظبي. -22
 يها  تييهؼ. -21
 شييط قيهب. -20
تيػػػ جهي    جػػػع ب إيهةػػػها ب  هصػػػ  إػػػه  تيؼ الػػػ  جػػػ   تة شػػػهي تةلػػػيبؼ  لػػػ ه  -24

ب ظبػػػي  ب جصػػػهله إػػػه  ـ إػػػيف  جػػػيب  ب تيةػػػ  ب يػػػ طلااي  جػػػف تاػػػ ب  ب إهللػػػ . 
 (.23 جللؽ 

 (.2ؽ  يةيها ب بهله ي  ه ب جي يل .  جلل -22

  (:3تقنيات الياثا يوجا المقترحة )ممحؽ  -ػى

 *  ـ إةهة ب  ليها ب جي يل  جف ليا:
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 ىدؼ الجمسات:
 ب ؼ ب  ليها ت   تاه    ش يؿ  إةهة ب تج   ب ييػي   ػ   لااإػ  ب غػ ص 
 اية  ب إلا(  ل ؾ  ل غله ال  تةليبؼ  ل ه ب ظبي   يليؿ  ي   ب ليهب إه  ـ 

   ةيي  جف  لاؿ ججهيي   يةيها ب بهله ي  ه.  يجع  يهة  ب  بهج ب

 أسس وضع الجمسات:
عنصػػريف  ف  شػ جؿ ب  ليػػها الػػ  ج ج اػ  جػػف ب  ػػ ييإها  ي  ػػج الػ  * 
 :أساسييف

 ب إهيبةهيهجه  ا    ييإها ضإط ب  ةيب ب ج ية   ب     ةت ب ال  ب  يـ  ب تيؿ. –2
يػ  جه به  ةييل ب  ضهع ب  ي ي   لبهله ي  ه إ ؿ  ق   ب إ –1  يهة جيبه إػ  ف لػيبؾ  ب 

 إلي ها  يةهجي ي .
 .تليـ  ييي   ةجي  ب ي ي  ال  ب ي ي هة  ب  اجؿ  ب  ي يج  
    تليـ  ييي  ب   جيؽ إ ةهرـ  إيي جه إيف ب  ضع ب ل  ي  له ب  يـ  طييي 

 ب  ةيب.
 .ل ي  ا   ب  ضهع ج   ؿ  لي   ج   صت إ به  
  23 -2: 21ب ججف  ا   ب   يبيبا.  ب   يع ج   يل ه ب  بة جف ليا.) 

  ق  يباا ب إهلل  اة   طإيؽ ب  ليها جه يل :
 .  تي  بة ب لااإيف اية  ب إلا جلاإب  يجى إليي  ب لي 
 .ف  طإؽ ب  ليها ج  ج هف ج     ب ب بة  
  .ف ي  ف اةهؾ    يي  ه ب ب  ة ججه ييها  ال  ب  ي يج  ب ي ي هة  

 : (3)ممحؽ  * محتوى الجمسات المقترحة

إت  ب طلاع ال  ب جيب ػع ب تلجيػ   شػإ   ب جتل جػها ب  ػ   ةه  ػا  ػ ييإها 
ثنػػاء فػػؤاد  طػػارؽ ب بهلػػه ي  ػػه ب ج  صصػػ   اػػ  الػػ  يػػإيؿ ب جلػػهؿ   ػػيب ب لصػػي 

( ريتشػػػارد 0330(  نػػدويس ونروسػػت )0330(  جػػودى سػػػميث )0337ربيػػع )
ر  سػػػػعيدة الكػػػػافى (  بيػػػػار جاكمػػػػا0339(  فػػػػريتس كمينغبػػػػرغ )0333ىيتممػػػػاف )

. إه ضػػهج  ت ػػ  ب  يبيػػ  ب يػػ طلااي  ب  ػػ  قهجػػا (3997(  محمػػود ربيػػع )3999)
إبه ب إهلل   ـ  ل ي  ة اي  ب   ييإها  ا  اه   يب  ضػع ب  ليػها ب جي يلػ   ب ي ػي  
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ب  لي   ل ليها  ا   جيبا ب   يبي  يإ ايهً  ججػف ب  ليػ  ب ي جيػ   إػل ؾ  هةػا ب ي ػي  
(  لي ي  اػ   ب  ليػها 28ل ب  ليها شبي  ةصؼي  ب  جه   ب  ليها  ب  لي    ةيي

(  قييػػ  ل ػػ   صػػؿ ت ػػ  43(  ليػػها  ػػلاؿ ب يػػإ عي  ججػػف ب  ليػػ  إ بيػػ  جػػف  0 
إلػػى  03/8/0003وتػػـ تطبيػػؽ جمسػػات الياثػػا يوجػػا فػػى الفتػػرة مػػف  (  قييػػ .23 
 ـ. 90/9/0003
( 22 -22:11  (22 -14: 13(  42ي 02ي 11ي 14: 24(  132 –214: 20 
 11 :13- 221  )21 :12- 211  )02 :42- 21  )22 .) 

 * ويوضل الجدوؿ التالى التوزيع الزمنى لمجمسات المقترحة:
 (0جدوؿ )

 التوزيع الزمنى لمجمسات المقترحة

 وحدة القياس التوزيع الزمنى البياف ـ

 شير 3.5 المدة الكمية 3
 أسابيع 6 عدد أسابيع التطبيؽ 0
 لجمسات فى ااسبوععدد ا 7

 
 جمسات 7

 عدد الجمسات الكمية 4
 

 جمسة 38=  6×7

 زمف الجمسة 5
 

 دقيقة 93إلى  63مف 

 الزمف الكمى بالدقيقة 6
 

63 ×6  =763 
75  ×6  =453 
93  ×6  =543 
 ( 3753) 

 دقيقة

 الزمف الكمى بالساعة  7
 

763  ÷63  =6 
453  ÷75  =6 
543  ÷93  =6 

  (38) 

 ساعة

(  قييػػػػ   يشػػػػ جؿ الػػػػ   جييةػػػػها ب  ػػػػةيب  ب يػػػػ ي هة 22:  زء التمييػػػػدى مدتػػػػوالجػػػػ
  ب  اجؿ:

   :قه ؽ.2 جييةها ب  ةيب  ب ي ي هة ج  به  ) 

   :قه ؽ.23 جييةها ب  اجؿ ج  به  ) 
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  (76:  30( وضع الجثة )0شكؿ )

: ب  بي ػػ   ب يػػ ي هة  ب صػػيهة ب ػػلاة   ب شػػت ي إه جػػهف  ب بػػ  ة ب ػػ ب ل    ف اليػػدؼ
 (.12: 10ب  ي يج.   ي  ف ب لااه   لي ق ي  ال 

 الخطوات التنفيذية لمجزء التمييدى:
 دقائؽBreathing And Relaxation( :5 )تمرينات التنفس والإسترخاء  -أ

 :Breathingتمرينات التنفس 
 المبادئ العامة اسموب التنفس التى راعتيا الباحثة:

 )ب ييص   ل يـ   ليا  ف جت لاا ب  ةيب ب إطي    تط )بطء التنفس
 ج صهص   إي ق ي جف ب  ي يف. 

 )ب شبيؽ  ب ججيي  ي ـ الب ب ة ع جف ب  ةيب    تجلي   جب ضي ي  )عمؽ التنفس
 (. جف  لاؿ ب  ةيب جف ب ي  يف إا جلبه  ب  ةيب ب إطة

  )لةهة اجلي  ب  ةيب   ل ؾ  لا ي  ف اةهؾ   قؼ ج   يتة )التنفس بشكؿ ثابت 
ةجه ي ـ ب  ةيب إش ؿ يبؿ  جة ظـ  ل  هإا. ب 

 ليا ي  ؿ  ي يع ب ب بة  ال  جي ج ب طهق   اانؼ يتركيز العقؿ عمى فتحت
 يـ(  يت  ج جف  لطهق  ب جب   .  2 ب  بة يهف( ب ل  ييع  ييؿ ب يي  إل ب    

 02: 210  )12 :11- 10  )24.) 
 :Relaxationالإسترخاء 

ي  ػػهة إ  ب يػػ ي هة اػػ    ؿ  ضػػع ييػػ ـ إػػئ ب يػػ   غػػيض  يػػ يف  يػػ ه  ب 
ب  ػػ ييإها   جضػػؿ  ضػػع  ل ػػةيب  ب يػػ ي هة   يػػ ـ  شػػغيلبه جيجػػه إتػػ  جػػ  اضػػلا ئ  ػػ

 اجهؽ لب ئ ج ػاجلًا  يػ ه   ج  ليا يغ ص ب ي   "Shavsana"ا   ضع "ب  ل " 
 (. 22.   ب ييجيه 

  Shavasana :-وضع الجثة اداء تمرينات التنفس والإسترخاء

And Relaxation  
 

شػػػػػػ ؿ جػػػػػػػف  شػػػػػػػ هؿ 
يةطلؽ جف  ضع   ليهةه ب بلآ

 ب ي ليهة ال  ب ظبي.
 كيفية تنفيذه: 
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يإػػػػ   ب  ضػػػػع  ب جػػػػهً إه يػػػػ ي هة  ػػػػ قه ؽ قليلػػػػ ي ب طػػػػيبؼ ب تل يػػػػ   )الرقػػػػود(
ي هلػػػػهف الػػػػ  ب يضي  ايػػػػه ب يػػػػ جيف جلاصػػػػييف يب  يػػػػيف    ب يػػػػيلي  ججػػػػ      جهجػػػػهً 

    إتػ  ل ػؾ  حيض  ب صػهإع ج إهاػ   ت ػ  لػ  جػه جػع   ػل ةييػهً اجييػهً لػـ ب ججيػي إيػ
  ب  ػػػةيب ب ػػػل  جيباػػػه   ػػػ ـ اجليػػػ  ب  ػػػةيب إلييػػػ  إػػػ  ف  بػػػ ي جػػػع ترجػػػهض ب تيةػػػيف.

طإيتػػ  لاةيػػ ي جي ػػه  ف   ل  اػػ  ب تجيػػؽ(   يصػػؿ جيػػهيه ت ػػ  ب ػػإطف  ب  ػػةيب ب إطةػػ
إ بيػ   ػؿ  ليػ    يضػه   اػلب ب  ضػع جػ يػر   له   تي ي هة  هـي   جب لااه   ف ي
 .قه ؽ(  2جع ب لإها  ج     ةبهي به  ج

 الفوائد الطبية: * 
يتػػيؼ  ضػػع ب  لػػ   يضػػهً إ ضػػع ب يػػ ي هة. جبػػ  يتجػػؿ الػػ  تاػػه    ةظػػيـ 
ب  ػػةيب   ب  ػػ  ب تيػػؿي   لا ػػئ  ةيػػهه ب طهقػػ  اإػػي ب  يػػـ  يتػػه  شػػلةبهي  يػػ  لص 

 ي يػػ  ب  بػػهج ب تصػػإ   ضػػإط ب له ػػ  ب ةييػػي  .  جػػه يتجػػؿ الػػ  ب  يػػـ جػػف ب ضػػغ ط
ب جي إطػػػ  إه له ػػػ  ب ةييػػػي   ب   صػػػؿ ت ػػػ  ب يػػػ ي هة   ب  قهيػػػ  جػػػف ب جػػػيبض ب  يػػػ ي 

 (.82: 24  ب جطلؽ.
 دقائؽMeditation( :33)تمرينات التأمؿ  -ب

 يةبػػه يإج ػػي   ف   ب  اجػػؿ اإػػهي  اػػف  يػػيل    ب  ػػ  ب تيػػؿي  لػػؾ ب  يػػيل  ب  ػػ
 يػػيطي الػػ  ب تيػػؿ.   ب ج ػػهي  ب ت بطػػؼ ب  ػػ    ف قػػه ي الػػ  ب ػػ ل ـ جػػييػػ ب لااػػه

 10 :12 .) 
ب ػػػلبا    ب غػػػ ص جػػػ   ييصػػػ  إه  اجػػػؿ اةػػػه اػػػ  ب  ػػػي ع اػػػف ب تػػػه ـ ب جػػػه 

   يػػػؿ  يػػػ ةه  اػػػلب ب  اجػػػؿ إجلهإػػػ  "ب  بي ػػػ  ب يػػػي ل  ي  "    ب ةييػػػي    بة  ػػػ ييإها 
 (.22  بهله ي  ه.ب 

 اليدؼ مف التأمؿ: 
  لػػػي قػػػ ي  الػػػ  ب  ي يػػػج  ب شػػػت ي  ب لااػػػهصػػػإى ييبػػػ ؼ ب  اجػػػؿ ت ػػػ   ف 

اػػػه ً  جػػػه يػػػي إط   ب ػػػل   ب ل  ججػػػه يةشػػػا شػػػ ؿ   يػػػ  جػػػف ب ػػػ اإه جػػػهف  ب بػػػ  ة ب ػػػ
طهقػػ   قػػ    ب لااػػه  . جػػه  ي يج يتطػػ إجشػػهاي ب لػػه  ب   بصػػؿ جػػع ب تػػه ـ ب  ػػهي 

 تػػػػيل ب للظػػػػ  ب له يػػػػ . ي إيػػػػي  ليػػػػا ييػػػػها ه الػػػػ  ب ػػػػ ل ـ  ب يػػػػيطي  الػػػػ  ايلػػػػئ   
 10 :12- 14.) 
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 (03:  30( وضع الموتس  )7شكؿ )

 :النقاط الرئيسية لمتأمؿ* 
 * وضع الجسـ: 

 ضع ج ةهيؽ  ج  بجف  ب  ل ب ال  ب يض اة     ه  ف ي  ف ج: يالجسـ 
  .ب ييهـ إه  اجؿ

  ت   جي  ب تج   ب ييي   إه  ه   : جي  ب ظبي  ي بً ججه ير ىالعمود الفقر . 
 ف ي  ف اةهؾ  إها  إيف ب ي ليف إتض ب شئ ال   ف ي  ةه الرجؿ والقدـ  :

 جلهلي يف  إتضبجه ب إتض  جي  ب ي جيف ال  ب يض.
 ب شت ي   ه  ه إ:  لييؾ اظهـ ب   ؼ  ييؿ  ليجهه  ح  هؼ إه ي ي هة   الكتفيف

 ب ص ي.  إا يهع ج
 ييها  ال  يب    ب  ةيب.  : يجع اظهـ ب ص ي إتض ب شئ إه ش ؿ ب لالصدر 
  ب ي :  ضع ب ليبايف ال  ب  هةإيف  ب  ييف ال  ب ي ليف   تؿ يبل  الذراع 

 .ب ي يف  ال 
 جه   ب لقف إتض ب شئ جعالرقبة والرأس  تؿ قج   : تطه   جةطي   لؼ ب يقإ   ب 

 ب ي ب  شيي  ال .

 ما:  ىش ي* تركيز التفكير ف
جه يهً شئ جلج ب جلؿ  ب  ي  ( شئ ج ػي بً  جإػ    يج ف  ف ي  ف الب ب شئ

 (.18 -11: 10   ج ي (.  
 * وضع الجسـ أثناء التأمؿ:

ب ػع جيػ  ت  ػهيا ب إهللػ   ضػع ب جي   ة ي    جه يػإؽ ايضػئ   جػه ل ػي جػ 
 ب  لي جةهيإ   لةهة ب  اجؿ   لييؽ ب ب ؼ جةئ.بهله ي  ه ب ل  ب  ال    ضهع ب 

  -:Baddha Konasanaوضع الموتس اداء تمرينات التأمؿ 
 يةطلؽ جف  ضع ب  ل ب.  يهةه ب لش ؿ جف  ش هؿ بلآ 

 كيفية تنفيذه: 
ب ػػي ليف  ضػػـ   لةػػ الطويػػؿ( )الجمػػوس

يػػػػ جيف ت ػػػػ  إتضػػػػبجه جػػػػع جػػػػ  ب ػػػػليبايف إػػػػهطف ب 
  ضػػع  ػػؿ يػػ  الػػ  ب ي إػػ  ب جيهإلػػ   بػػه الػػ   ف 

 جلاجيػ    ف يبلػ  ب يػ يف ج  بػ  ت ػ   الػ  جػع 
 ػػػؿ يػػػ   يييػػػجه    صػػػهإع ب إبػػػهـ  ب يػػػإهإ  جتػػػهً جػػػ

الب    ب ي   ي ـ ل ؾ جع ب  ةيب ب تجيؽ  ب لإها ج
 . قه ؽ( 23 ج     ب  ضع
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 الفوائد الطبية:* 
جةطيػػ  ب ػػإطف  يلػػهجظ الػػ  بيػػ يهج     ةشػػيط اجػػؿ ب لشػػهة جػػ ت ػػ   يػػر 
ي  لبا جيتػػػ ؿ جيػػػ ف  ليلػػػؽ  يػػػ جي  جػػػف ب تجػػػ   ب ييػػػي   ب  ػػػجة ب يػػػيل  ب ظبػػػي  ييػػػ  

  ب ي إ   ب  هلؿ.  ب يبل   ب ي ي هةي  جه يتجؿ ال  جيه   جي ة  جيصل
 21 :12 .) 

 

 وقد قامت الباحثة بتطبيؽ جمسة التأمؿ كما يمى:
 نفيذ: طريقة الت

 بداية الجمسة: -أ
ت تػؿ ب  ػةيب  -ج ػهف  ةػا  لإػئ  جف جضلؾ  رلؽ ايةيػؾي   يػؿ ةييػؾ جػ

ت تؿ ب ب بة اة  ب شبيؽ يجح ب ي  يف إب  ة    يع ب ججيػي إػإطة  -طإيتيهً    لي اجيهً 
تإػػؽ  لظػػها قليلػػ  جػػع  -جة صػػؼ ب ظبػػي بلآف قػػ ـ إػػه  ي يج الػػ  جةطيػػ   -جػػف ب يػػـ
 ةييؾ.

 وسط الجمسة:  -ب
اػػلب ب  ػػػجة ب ي ييػػ  جػػػف ب  ليػػ   ةػػػ بع ج  ليػػ  جػػػف   تيػػ   جا ب إهللػػ  جػػػ

 :  ب  اجؿ إه  ةه ه  ا
 * التأمؿ البصرى: 

له ػػ  تيػػ ي هة    ترػػلاؽ  ػػهـ     ػػ ف ب تػػيف جػػ   لةػػهة  طإيػػؽ ب  اجػػؿ ب إصػػي 
ي   جا ب لااه. يرإ   ليه   مثؿ:لاةبه      يلبه ج  شيهة  إ     ة ب يله  ب إهلل   ب 

 لـ إت  ب لااه : ي ـ جف  لاؿ ب   يؿ إ     شجت  جضهة   جهـ لشمعةليب ا
 ل ؾ ي ـ  ش يتئ ال  ب ةظي ت يبه  ب  ي يج جيبه.

 ش لبه    ةبه  ة ابه   ي ج جي ف  ئ      ي    يطله جةب لااه   يؿ ي: الوردة
 -ب ل لها -ب إل يبا - ل جبه  جه  ـ   يؿ       شيهة   ي  جلؿ  ب ةإه ها

 ب  صجيجها ب جل   (. - لإتض ب ل
 * التأمؿ المفظى: 

اإػػهي  اػػف  لجػػ     اإػػهي  يػػ ـ   يبياػػه جػػيبا ا يػػ   يػػ بة  ػػهف ل ػػؾ إطيييػػ  
ب تإػػػهي     يػػها  الػػػ  ب  اجػػؿ اػػ  ب  ػػ ايليػػ   ـ إطيييػػ  شػػػيبي   جػػف  شػػبي ب تإػػػهيبا
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( ييهؿ  ةبه  ت  ب ص ا ب صل  ل ػ ف  قػ  تيػ   جا ب إهللػ   لجػها   ب بة  يي     ـ
ب ةػ ي(  يػ ـ   يبياػه إطيييػ  شػيبي   إصػ ا جػػة يض  -ب لػه -تي هإيػ  جلػؿ  ب يػلاـ

 (.83: 10ةيب ب  قا.    جيتهً إه  اجؿ جب لااإيف   ت ـ ب  ش ا ةظيبً  ييهـ 

 نياية الجمسة: -ج
ب طإيتيػ  جػع  ـاية  ب إلا ال  ب ت    ت   لػه  بب لااإيف  ا جبه جيها   

 :ىكما يم  ةه ب ةب ض ج ا     إييا  
 لغيجػ  ب ج  ػػ      باػػ اةػ جه   ػػ ف جيػ ت ي جإػػإطة تيػجى  ةييػػؾ  ف  صػإى

اةػؾ  شػتي إب تيةيفي تجلص ب شيهة ب ج  ػ     ب ػؿ ب غيجػ ي ت  إػي ةييػؾ  جيبه  تج ى
 - ج  ب جيجييف جػيبا قليلػ   إه ييظ   ب ة تهلي  قإض  صهإع ب ي يف  ج اه قليلًا تلة

 ـ ب   يبف  ل هةه  ل ص ؿ   ضع ب  ق ؼ(. ل - يجؾ جط إلطؼ -ب ي إ يف لـ
 8: 221- 424)  10: 44.) 

 ( دقيقة وتـ توزيعو كما يمى:73:63* الجزء الرئيسى مدتو )

 :قيي .03  ااسبوع ااوؿ والثانى  ) 

 :قيي .42  ااسبوع الثالث والرابع  ) 

 :قيي . 43  ااسبوع الخامس والسادس  ) 

 :ي    ييؼ  ي   ب ليهب إه  ـ  يجع  يهة  جته    تةليبؼ  ل ه ب ظب اليدؼ
 ب  بهج ب  ةيي .

 يشػػػجؿ   ضػػػهع ب بهلػػػه ي  ػػػه ب جي إطػػػ  إ لػػػ ه ب ظبػػػي   يػػػهة  ب  بػػػهج ب  ةييػػػ   إلػػػ  
 (   ضهع ي ـ  طإييبه إه  إه ؿ ال  ج بي  طإيؽ ب  ليها.2ا  اه  

 ( 3* الخطوات التنفيذية لمجزء الرئيسى: )ممحؽ 

  ي  ه ب جي يل  جع اجؽ   ةظيـ ب  ةيب  ب  ي يج ال   ـ  طإيؽ   ضهع ب بهله
 جةطي  جة صؼ ب ظبي  لةهة ب  بة.  ق   ـ  يييجبه ال  ب  ليها  جه يل : 

 ضع لة   - ضع ب ييجصهة جف ب  ق ؼ -ب يإ ع ب  ؿ  ب لهة     ضع ب ة إهه 
  ج  ب يهقيف ال  ب ل ض(.

 ضع جللا ب ج (. -غهجبا ضع طي  ب  -  ضع ب  جؿ ب له ا  ب يبإع ب يإ ع  
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 (09:  30وضع الإنتباه )( 4شكؿ )

 ضع  - ضع ب   إيب -  ضع ب ج  إجب ي  ب  هةه  ب يه ب ب  هجب ب يإ ع 
 ب ي ب(.

  ـ ب يإط إيف   ضهع ب بهله ي  ه ب     ـ  طإييبه ج  ب  ليها ب     إ ضتبه 
ج  ص ي   جل  ي ـ  ةييلاه ج  ةبهي  ب  جة ب ي يي  إ بي  جف ب يإ ع ب  هجب 

  ب يه ب. 

 اعد التى راعتيا الباحثة عند تنفيذ الجزء الرئيسى: * القو 

   ف ي  ف اةهؾ   يع ج  ا   ب  ضهع إه  ليها ال   ف  إ   إ ضتيف   ة ب 
 إ يت    ضهع.

 للال    يبيا جع ب  ي يج ال  جةطي  جة صؼ ب ظبي. اف ب  ضع   يبي يجي   لا 

  لا يجي  اف  ب لإها ج   ؿ  ج ي  جف  ج يها ب  ضع لا ييؿ اف ةصؼ  قيي 
  قيي   بل  .

 .ب  ةيب ب تجيؽ جع جيباه  ب صيهة ب لاة   ب ي ي هة  ب  ي يج 

     ل بة  إيف   بة  ؿ 0ب يق   ال  ب ظبي جع ب ي ي هة ج   ضع ب  ل   ج )
  ضع  ا ي.

  قيي . 43 قيي    ة ب  ه  03 ف  إ    ليها ب  جة ب ي يي  ه  
 

 يوجا:ياثا أوضاع ال

 : Thada Asanaباه وضع الإنت -3
 * الفوائد الطبية: 

ييػػػػها  الػػػػ   طػػػػ يي اةصػػػػي ب  ػػػػ بجف  جػػػػه 
يتجػػػػػػػؿ الػػػػػػػ   ليػػػػػػػيف ب ةغجػػػػػػػ  ب تضػػػػػػػلي   تضػػػػػػػلاا 

ييػػػػػ   اضػػػػػلاا ب ظبػػػػػي  ب تجػػػػػ   ب ييػػػػػي   -ب ػػػػػي ليف

 -   ييػػؼ الاـ ب تةػػؽ ب جي إطػػ  إاةضػػغهط ب ييػػيبا
ييػػها  جػػ  اػػػلاع ب ػػ  ب    يليػػػف ب ػػ  ي  ب  ج يػػػ  

 ب   لص جف ب ص بع. ج  ب طيبؼ ب ييلي    
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 ( وضع ثني ومد الساقيف عمى الحوض 6شكؿ )
(30  :76) 

القرفصاء مف الوقوؼ         وضع( 5شكؿ )  
(34 : 43) 

 (45:  30( وضع الجمؿ )7شكؿ )

 :Yokat Asanaوضع القرفصاء مف الوقوؼ  -0

 * الفوائد الطبية: 
يتجػػؿ الػػ    لػػص ب   يػػيف جػػف 
ب  يإبي  يجي  جف جي ة  ب  هلليفي  يي   
اضػػػػلاا ب يػػػػهؽ.   لا ػػػػئ يلػػػػ ا  ليػػػػيف 
 اضػػػهة ب ػػػإطف  ب تجػػػ   ب ييػػػي ي  ي جػػػ   

 ب ص ي  جهجهً. 
وضع ثني ومد الساقيف عمى  -7
 :Pada Asanaلحوض ا

 * الفوائد الطبية: 
ييػػػ   اضػػػلاا ب ظبػػػي  يػػػرجف 
تيػػػػ يهج  ب تجػػػػ   ب ييػػػػي  إجيه ج ػػػػئ   شػػػػ ه 

يلتػػػه   يبً جيػػػها بً  -جيػػػيبا اػػػلب ب تجػػػ  
جػػػػ  ب تػػػػلاع ب ػػػػل  يت جػػػػ  الػػػػ  ب  ػػػػ  يؾ 
ب طإػػػػػػػػ   ل ػػػػػػػػػؾ جػػػػػػػػ  ب لػػػػػػػػػهلاا ب يهإلػػػػػػػػػ  

يته ط لهلاا تةلػيبؼ ب قػيبص  - ل اايؿ
ا  ب ةضػػغهطي ب غضػػي جي  جػػه إػػيف ب ييػػيب

يإػػػػ   ب  تػػػػه ب ػػػػػل   -ب  إهاػػػػ ي ب ةػػػػجلاؽ(
يةشػػط  ظػػه ؼ  -جصػػ يه اصػػإ     ةييػػ 

 ب اضهة ب ج      ج  ب إطف.
 :Ustr Asanaوضع الجمؿ  -4

 * الفوائد الطبية:
يةهيػه     ػؾ  -ييػ   ب تجػ   ب ييػي 
يلػػيف جيهصػػؿ  -ب ػػليف يتػػهة ف جػػف الاـ ب ظبػػي

هص ب ػػليبايف  ب يػػهقيف  ب لػػ ض اةػػ  ب شػػ 
 ب صلهة  يي يبه. 

 :Apana Asana Ekapada طرد الغازاتوضع  -5
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 * الفوائد الطبية: 
طػػي  ب غػػهجبا  ب يضػػلاا جػػف 

 ةشػػيط اجليػػ  ب بضػػـ   ةشػػيط  -ب  يػػـ
 ةشػػيط ب غػػ    -ب لي ػ  ب    يػػ   حجتػهة

ب  ةهيػػػػػػػػلي    ليػػػػػػػػيف ب ػػػػػػػػ  ي  ب شػػػػػػػػبيي  
 - ليػػػػػػيف اجػػػػػػؿ ب  لي ػػػػػػيف - ليػػػػػػي با

 قهيػػػ  جػػػف ييػػػها  اػػػلب ب  ضػػػع الػػػ  ب 
ب ةليبجها ب ي بجي  جػ  ب ظبػي   ةشػيط 
اجػػػؿ ب يلػػػه  ل ػػػؾ جػػػف  ػػػلاؿ ب  ػػػ  يؾ 

 ريي ب جإهشي  ئ. 
 :Trikon Asanaوضع مثمث المد  -6

 * الفوائد الطبية:
يتجؿ الب ب  ضع الػ   ي يػ  
ب يػػػهقيف  ي تػػػؿ ب ي بؼ   لػػػي جي ةػػػ  
 ي يػػػؼ جػػػف الاـ ب ظبػػػي.  جػػػف ب جبػػػـ 

ب ي بؼ اػػػػلب ب  ضػػػػع  لا  يػػػػ  يي   جػػػػ
إػػػػػ   إه  هةػػػػػه ب اةػػػػػ جه  يػػػػػ  يي ب يػػػػػ ـي 

ي اػػػػػلب ب  ضػػػػػع جػػػػػع ب ػػػػػي  ب يجػػػػػفي لػػػػػـ 
 ب  هةه ب ييي.

 :Yothita Barsfakon Asanaوضع المد بزاوية الجانب  -7
 الفوائد الطبية: *

يتجؿ الب ب  ضع الػ   ي يػ  
ي  ييػػها  الػػ   ب يػػهقيف  ب تجػػ   ب ييػػي 

  بة اػػػػػػػػلب ف  جػػػػػػػػه  ب صػػػػػػػػ ي.  ت يػػػػػػػػهع
 ييها  الػ   ةشػيط ب  يػـ ب  ضع إي  

ب اضهة  ب لػئ جييػها  الػ   ليػيف   
  ب بضـي  ب   لص جف ب  ا ف.

 

 (04 :34( وضع مثمث المد )9شكؿ )   

 المد بزاوية الجانب وضع( 33شكؿ )
 (34 : 07) 



           

  

 

770 

بية
التر

ة و
فول

ط
ة ال

مجل
 
– 

د
د

الع
 

ابع
الر

 
ون

نس
الخ

و
- 

ء 
لجز

ا
ول

الأ
- 

نة 
لس

ا
رة 

عش
ة  

مس
لخا

ا
– 

يل
أبر

 
02

02
  

  

 

 (56:  30( وضع الكوبرا )33شكؿ )

 (07:  30) قوس( وضع ال30شكؿ )

 :Bhujanga Asanaوضع الكوبرا  -8
 * الفوائد الطبية: 

اػػػلب ب  ضػػػع ب جػػػج  ع ي تػػػؿ 
ب تجػػػػػ   ب ييػػػػػي    لػػػػػي قػػػػػ    يجيػػػػػ  جػػػػػف 

ي يػػػؼ جػػػف  -ت يػػػهع ب ييػػػص ب صػػػ ي 
الاـ ب ظبػػػػػػي  ب يػػػػػػهقيفي يػػػػػػرلي إشػػػػػػ ؿ 

الػػػ  ب  بػػػهج ب تصػػػإ  إجيػػػه    تي ػػػهإ 
 ب ي ي  ال  ب  ي يج. 

 
 
 :Dhanura Asanaوضع القوس  -9 

 * الفوائد الطبية: 
يتجػػػؿ الػػػ  جػػػ  اضػػػلاا لػػػجبـ 
ب   ؼ ب جهجيػ   اضػلاا ب ي ػل ب جهجيػ  
   يػػػػػيع ب ييػػػػػص ب صػػػػػ ي ي  جػػػػػه يتطػػػػػ  
 لصػػػػػػػػ ي شػػػػػػػػ ؿ   يػػػػػػػػ   ي تػػػػػػػػؿ ب ػػػػػػػػإطف 
جيطل ي يتجؿ ال  جي ة  ب تج   ب ييي  

يػػػػػػئ جػػػػػػف ب صػػػػػػهإ  إه  شػػػػػػ ه  ييػػػػػػه ـ  يي
  ل ه ب ظبي. 

 
( دقيقػػػػة ويشػػػػتمؿ عمػػػػى تمرينػػػػات التػػػػنفس 35* الجػػػػزء الختػػػػامى مدتػػػػو: )

 والإسترخاء والتأمؿ:

 (  قه ؽ.2:  تمرينات التنفس والإسترخاء مدتيا

 (  قه ؽ.23:  تمرينات التأمؿ مدتيا

 إؿ  ةييل ب  ليها.: ب ت    ت   ب له   ب طإيتي  ب     هف اليبه ب  يـ قاليدؼ
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 * الخطوات التنفيذية لمجزء الختامى: 
  جه ج  ب  جة ب  جبي  .

 خامساً: الدراسات الإستطلاعية:
 * الدراسة الإستطلاعية ااولى:

قهجػػا ب إهللػػ  إتجػػؿ  يبيػػ  تيػػ طلااي  إه  لػػه  ب جصػػي   لغػػ ص  ب ةيػػهل 
 بيدؼ:ـ 1311/  8/ 0ـ ل   1311/  8/  2إجلهجظ  ب ي ة يي  ج  ب ي ي  جف 

ب  تػػيؼ الػػ  ل ػػـ ب جشػػ ل   ل ػػؾ جػػف  ػػلاؿ ب  تػػيؼ الػػ  جػػ   تة شػػهي تةلػػيبؼ  -
  ل ه ب ظبي إيف لااإ  ب غ ص.

  ل ي  ج   تج هةي  ت  يهي اية  ب  يبي  ب يهيي . -

 * إجراءات الدراسة الإستطلاعية:
 * عينة الدراسة:

اإػػ  ب غػػ ص ب لػػليف لا جػػف يػػ طلااي  اشػػ ب يهً ب   ب  يبيػػ   ػػـ ب  يػػهي ايةػػ
( 11جلل ب  جب يي  جصي ب تيإي   جلليهً(  جهجب  ب يجهيي ف ب لتإ   إل  ل ػـ ب تيةػ   

( يػػػة    ػػػـ ت  يػػػهياـ جػػػف ب  لػػػه  03: 12لااػػػه   هةػػػا  اجػػػهياـ   ػػػيب ه جػػػه إػػػيف  
ب جصي   لغػ ص  ب ةيػهل إجلهجظػ  ب يػ ة يي  ليػا ي ػ جي جػيبـ ب شػي ط ب  ػ  ي ػه 

   ب ي طلااي .  بجياه ج  ب تية
 * الخطوات التنفيذية لمدراسة الإستطلاعية:

  ب جش ي يف ج   ب لااإيفب ل  يجللئ   له   لا ب ج بجي  جف ب  ب  ب  بيي  إه
 اية  ب  يبي  ب ي طلااي .

  ل تيؼ ال  ج   تة شهي  لااه ـ   جيع تي جهي    جع ب إيهةها ب  هص  إ ؿ 
  جف تا ب  ب إهلل (.   ب ليهب إه  ـتةليبؼ  ل ه ب ظبي  ب جصهله إ ي 

  ييا ب ييهيها ب  هص  إاةليبؼ  ل ه ب ظبي  لااإيف اية  ب  يبي  إاي   بـ  
  بهج ب ي   ي جي ي.

  . ويوضل  ـ جته    ب إيهةها تلصه يهً  ل  صؿ ت   ة ه ط ب  يبي  ب ي طلااي
 :ذلؾ الجدوؿ  التالى
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  (7جدوؿ )
 لاعبى الغوص )محمى( لدى  دب الظيرلإنحراؼ تحالنسب المئوية 

 الدلالات الإحصائية         

 

 النادى 

 العدد 
 الكمى

عدد المصابيف بتحدب 
 الظير

 عدد نير المصابيف 
 بتحدب الظير

 النسبة 
 المئوية 
% 

 الإتحاد المصرى لمغوص 
 84.6 4 00 06 والإنقاذ

يتػػهة ف جػػف ي ضػػى جػػف ب  ػػ  ؿ ب يػػهإؽ  ف اةػػهؾ ةيػػإ   إيػػي  جػػف ب لااإػػيف 
%( جػػف ب تػػ   ب  لػػ  84.4تةلػػيبؼ  لػػ ه ب ظبػػي ليػػا  صػػلا ةيػػإ  جػػف يتػػهة ف  

  الب ي ضى ل ـ ب جش ل   ج    اجي   ةه  به إه  يبي   ب إلا.

 * الدراسة الإستطلاعية الثانية:
قهجػػػػا ب إهللػػػػ  إػػػػا يبة ب  يبيػػػػ  ب يػػػػ طلااي  إه  لػػػػه  ب جصػػػػي   لغػػػػ ص 

/  8/  22ـ ل ػػػػ  1311/  8/  20ب ي ػػػػي  جػػػػف   ب ةيػػػػهل إجلهجظػػػػ  ب يػػػػ ة يي  جػػػػ 
 ـ إب ؼ:1311

  0ي  ه ب جي يل  ال  اية  ججهلل   تية  ب إلا ق بجبه  بهله  طإيؽ   ييإها ب )
   هيع اية  ب  يبي  ب يهيي .تةليبؼ  ل ه ب ظبي ججف يتهة ف جف  لااإيف

  بله  ـإلبي  ه  تية  ب إلا ب يهيي   ج    يبهله ب  ا   جف جةهيإ    ضهع ب 
 ب ة اي  جف ب   ييإها.

  ل ي  ججف ب  لي   ب ل  ب قص   ب  ة   ت   ب   يبيبا  ج يبا ب يبل  إيف  ؿ 
 . ضع  ا ي

 .ل ي   ي   صت إ  ب  ضهع  

 سادساً: الدراسة ااساسية: 
 ـ( إ لًا جف 2/23/1311 ـ ت  28/8/1311  ب ي ي  جف ج  ب يهيي  ب  يبي    ييا

جي ج ب ييبي  ي هف  حشت ( إجلهجظ   -   لغ ص  ب ةيهل ب  له  ب جصي 
شتممت الدراسة ااساسيةب ي ة يي    عمى ما يمى: وا 
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 القياسات القبمية: 
ـ ت ػػػػػػػػ  28/8/1311 ػػػػػػػػـ ت ػػػػػػػػيبة ب ييهيػػػػػػػػها ب يإليػػػػػػػػ  جػػػػػػػػ  ب ي ػػػػػػػػي  جػػػػػػػػف   

جي ػػج ب يػػيبي  يػػ هف  -ـ( إ ػػلًا جػػف  ب  لػػه  ب جصػػي   لغػػ ص  ب ةيػػهل13/8/1311
وشػػػػػممت ( لااػػػػػه ايةػػػػػ  ب إلػػػػػا 21لهجظػػػػػ  ب يػػػػػ ة يي   ل ػػػػػؾ  تػػػػػ     حشػػػػػت ( إج

 القياسات القبمية:
  .)قيهب ب ط ؿ  يـ 

 .)قيهب ب  جف    ـ 

   تي ه  جرشي   ل  ب  يـ(BMI) Body Mass Index ي  ي ـ ب لص ؿ اليئ
 جف ب جته    بلآ ي : ب  جف    ـ( / جيإع ب ط ؿ  ج ي(.

 هج  ص يي ب تظهـ ب شت  ب ييةي  قيهب جب ي   ل ه ب ظبي إاي   بـ  ب 

 X-Ray) )  ي   . 

 .)قيهب جي ة  ب يييبا ب ظبيي   جهجهً  يـ 

 .)قيهب جي ة  ب يييبا ب ظبيي   ليهً  يـ 

 .)قيهب ق   اضلاا ب ظبي    ـ 

 ب ليهب إه  ـ   ي  (  ي   قيهب. 

    قيهب ب يت  ب لي يVc) )جيلليل ي . 

 /  قيي (. قيهب جت ؿ ب  ةيب    ي   ةييي  

   قيي /  ةإض قيهب جت ؿ ةإض ب يله .) 

 يوجا:ياثا تطبيؽ جمسات ال
ـ( 12/2/1311ـ ت   12/8/1311 ـ  طإيؽ  ليها ب بهله ي  ه ج  ب ي ي  جف   

 إ    طإيؽ ب  ليها  ب     ل    ال   جييةها ب  ةيب  ب ي ي هة    ضهع 
 ةيي ي  إل ؾ  هةا ب ي ي  ب بهله ي  ه ب جي إط  إ ل ه ب ظبي   يهة  ب  بهج ب 

(  لي ي  ا   28ب  لي    ةييل ب  ليها شبي  ةصؼي  ب  جه   ب  ليها  
(  قيي  ل   43(  ليها  لاؿ ب يإ عي  ججف ب  لي  إ بي  جف  0ب  ليها  
 (  قيي .23 صؿ ت    
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 القياسات البعدية:

ـ ت ػػػػػػػػ  03/2/1311 ػػػػػػػػـ ت ػػػػػػػػيبة ب ييهيػػػػػػػػها ب إت يػػػػػػػػ  جػػػػػػػػ  ب ي ػػػػػػػػي  جػػػػػػػػف  
جي ػػج ب يػػيبي  يػػ هف  -ـ( إ ػػلًا جػػف  ب  لػػه  ب جصػػي   لغػػ ص  ب ةيػػهل2/23/1311

( لااػه ايةػ  ب إلػا إتػ  ب ة بػهة جػف 21 حشت ( إجلهجظ  ب ي ة يي   ل ؾ  تػ    
 طإيػػؽ  ليػػها ب بهلػػه ي  ػػه  إػػةيب  طػػ با  طإيػػؽ ب ييهيػػها ب يإليػػ  جػػع جيباػػه  ةيػػب 

 ب ظي ؼ.

 سابعاً: المعالجات الإحصائية:
لإجػػػػراء  07الإصػػػػدار  SPSSت الباحثػػػػة بالبرنػػػػامج الإحصػػػػائى إسػػػػتعان

التحميػػؿ الإحصػػائى وقػػد إسػػتخدمت المعالجػػات الإحصػػائية اللابارامتريػػة نظػػراً لصػػغر 
( ولاتتطمػب الإختبػارات اللابارامتريػة إعتداليػة التوزيػع فػى 43حجـ العينة )أقؿ مػف 
 (. 393  49: 53( )66: 47أي مف القياسات )

ستخدمت الم   عالجات الإحصائية الآتية:وا 
 . ب ج  يط ب ليهإ 

  ةليبؼ ب جتيهي .ب 

 . ت  إهي شهإيي   يلؾ ب لاإهيبج ي 

   .132: 40ت  إهي  يل   ي ف ب لاإهيبج ي   لجيهية  إيف قيهييف ج  ه ييف .) 

   قيجZ. 

  الييل ـ ب  r    له   ج ج ا يف جي يل يف   ج   ايف  يليه  هلآ 

   لياN له     ج 1+ف2 ف له   قيهييف ج  ه ييف(  ج 1×   ب جشها با  فا
 (.12 -22: 23  ج ج ا يف(.

  ت    3.0ي ج  يط 3.0ت    قؿ جف  3.2 هلآ  :  صغيي  اليي  يييي ل ـ ب
 (.41  جا إي(. 3.2ي  إيي 3.2 قؿ جف 

  ب ش هؿ ب إيهةي  ب لصه ي     ضيى ب يي ؽ ج  ب ج  يطها ب ليهإي.  
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 اقشة النتائج:منعرض و 
 أولًا: عرض النتائج:

 (4جدوؿ )
 البعدى القياس الدلالات الإحصائية لمفروؽ بيف القياس القبمى و 

 إنحراؼ تحدب الظير لدى عينة البحثفى متغيرات 
 (30)ف =  

الدلالات  
 الإحصائية
 
 
 

 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 ختبار ويمكوكسوفإ ىالإحصاء الوصف

 حجـ
 تأثيرال

r 
 لكوىيف

 ىالقياس البعد ىالقياس القبم
 الرتب السالبة
 ى)القياس البعد
 (ىأصغر مف القبم

 الرتب الموجبة
 ى)القياس البعد
 (ىأكبر مف القبم

 الرتب
 المتساوية
 )القياساف
 Z متساوياف(

 الدلالة
(P) 

 المتوسط
 ىالحساب

 حراؼنالإ 
 ىالمعيار 

 المتوسط
 ىالحساب

 نحراؼالإ 
 ف ىالمعيار 

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 ف الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 ف الرتب

 زاوية

 تحدب 
 الظير

 3.606 *3.330 7.366 3 3.33 3.33 3 78.33 6.5 30 3.737 68.78 3.575 69.77 درجة

 مرونة 
 الفقرات 
 الظيرية 
 أماماً 

 3.608 *3.330 7.377 3 3.33 3.33 3 78.33 6.5 30 0.353 7.05- 0.305 38.37- سـ

 مرونة 
 رات الفق

 الظيرية 
 خمفاً 

 سـ

 
78.37 3.697 08.87 3.467 30 6.5 78.33 3 3.33 3.33 3 7.374 3.330* 3.607 

 قوة 
 عضلات 
 الظير

 3.604 *3.330 7.359 3 78.33 6.5 30 3.33 3.33 3 0.309 63.88 3.665 53.97 كجـ

 درجة 
 الإحساس 
 باالـ

 3.679 *3.330 7.309 3 3.33 3.33 3 78.33 6.5 30 3.797 4.90 3.738 8.87 درجة

إلى أقؿ مف  3.7  متوسط 3.7إلى أقؿ مف  3.3حجـ التأثير: صغير   ( P<0.05) 3.35* داؿ إحصائياً عند 
 فأكبر 3.5  كبير 3.5
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( ب  ػػهص إه ػػ لالاا 20(  ب شػػ ؿ ب إيػػهة  يقػػـ  4ي ضػػى جػػف ب  ػػ  ؿ يقػػـ  
تةلػػيبؼ  لػػ ه ج غيػػيبا جػػ  ب إتػػ   ب ييػػهب ب لصػػه ي   ليػػي ؽ إػػيف ب ييػػهب ب يإلػػ    

  ػ   جػي ؽ لبا  لا ػ  تلصػه ي  اةػ  جيػ     اية  ب إلػا ل ـ ب  اليي     ب ظبي 
 (Z( جػػػ   جيػػػع ب ج غيػػػيبا  صػػػه ى ب ييػػػهب ب إتػػػ  ي ليػػػا  يب لػػػا قيجػػػ   3.32 

( اػلب جػف  هةػه ب  لا ػ  ب لصػه ي   جػه جػف 0.212ت ػ   0.322ب جلي إ  جه إػيف  
ت ػػ   3.414جػػه إػػيف   ليػػها ب بهلػػه ي  ػػه   ػػالييإلػػ  ل ػػـ   هةػػه ب  لا ػػ  ب تجليػػ  جيػػ 

 . إيي  اليي الب ي ؿ ال  ل ـ  3.2(  ا  قيـ اه ي   جي  اف 3.402
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69.77

-18.17

38.17

50.97

8.83

68.38

-7.25

28.83

61.88

4.92

القيا  الق    القيا  ال    

 
فى  البعدىالقياس القياس القبمى و  ( الدلالات الإحصائية لمفروؽ فى المتوسطات الحسابية بيف37شكؿ )

 لظير لدى عينة البحثإنحراؼ تحدب امتغيرات 
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 (5جدوؿ )
 البعدى القياس الدلالات الإحصائية لمفروؽ بيف القياس القبمى و 

 كفاءة الجياز التنفسى لدى عينة البحثفى متغيرات 
 (30)ف =  

الدلالات  
 الإحصائية

 

 

 

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 إختبار ويمكوكسوف الإحصاء الوصفى

 حجـ

 التأثير

r 

 لكوىيف

 القياس البعدى قبمىالقياس ال

 الرتب السالبة

 )القياس البعدى

 أصغر مف القبمى(

 الرتب الموجبة

 )القياس البعدى

 أكبر مف القبمى(

 الرتب

 المتساوية

 )القياساف

 متساوياف(
Z 

 الدلالة

(P) 

 المتوسط

 الحسابى

 الإنحراؼ

 المعيارى

 المتوسط

 الحسابى

 الإنحراؼ

 المعيارى
 ف

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ف

 متوسط

 الرتب

 مجموع

 الرتب
 ف

 السعة 
 3.605 *3.330 7.363 3 78.33 6.5 30 3.33 3.33 3 35.544 7477.37 5.797 7703.87 ممميمتر الحيوية

 معدؿ 
 التنفس

 دورة 
 تنفسية 
 3.609 *3.330 7.383 3 3.33 3.33 3 78.33 6.5 30 3.957 34.33 3.365 36.40 / ؽ

 معدؿ 
 نبض 
 القمب

 نبضة 
 3.673 *3.330 7.386 3 3.33 3.33 3 78.33 6.5 30 7.563 77.38 3.493 77.90 / ؽ

إلى أقؿ مف  3.7  متوسط 3.7إلى أقؿ مف  3.3حجـ التأثير: صغير   ( P<0.05) 3.35* داؿ إحصائياً عند 
 فأكبر 3.5  كبير 3.5
( ب  ػػهص إه ػػ لالاا 24(  ب شػػ ؿ ب إيػػهة  يقػػـ  2ي ضػػى جػػف ب  ػػ  ؿ يقػػـ  

 يػػػهة  ب  بػػػهج ج غيػػػيبا جػػػ  ب إتػػػ   ب ييػػػهب لصػػػه ي   ليػػػي ؽ إػػػيف ب ييػػػهب ب يإلػػػ    ب 
     جي ؽ لبا  لا   تلصه ي  اة  جيػ     اية  ب إلا ل ـ ب  اليي     ب  ةيي  

 (Z( جػػػ   جيػػػع ب ج غيػػػيبا  صػػػه ى ب ييػػػهب ب إتػػػ  ي ليػػػا  يب لػػػا قيجػػػ   3.32 

ب  لا ػ  ب لصػه ي   جػه جػف  ( اػلب جػف  هةػه0.384ت ػ   0.342ب جلي إ  جه إػيف  
ت ػػ   3.412جػػه إػػيف   ليػػها ب بهلػػه ي  ػػه   ػػاليي هةػػه ب  لا ػػ  ب تجليػػ  جيػػ  إلػػ  ل ػػـ 

  إيي.  اليي الب ي ؿ ال  ل ـ  3.2(  ا  قيـ اه ي   جي  اف 3.403
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 ( الدلالات الإحصائية لمفروؽ فى المتوسطات الحسابية بيف34شكؿ ) 
 كفاءة الجياز التنفسى متغيرات فى  البعدىالقياس القياس القبمى و 
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 النتائج: مناقشة ثانياً:
مف خلاؿ عرض النتائج وفى ضوء فروض البحث تناولت الباحثة مناقشة 

 وتفسير النتائج التى توصمت إلييا عمى النحو التالى: 

القيػػاس مناقشػػة وتفسػػير النتػػائج الخاصػػة بػػالفروؽ بػػيف القيػػاس القبمػػى و 
مرونػة  -رتبطة بإنحراؼ تحدب الظير )زاوية تحػدب الظيػرالممتغيرات الالبعدى فى 

درجػة  -قوة عضلات الظيػر -مرونة الفقرات الظيرية خمفاً  -الفقرات الظيرية أماماً 
 :لدى عينة البحثالإحساس باالـ( 

 

(  ب  ػػهص إػػه يي ؽ 20(  ب شػػ ؿ ب إيػػهة  يقػػـ  4ي ضػػى جػػف ب  ػػ  ؿ يقػػـ  
 غيػيبا تةلػيبؼ  لػ ه ب ظبػي  جب يػ   لػ ه إيف ب ييهب ب يإلػ   ب ييػهب ب إتػ   جػ  ج

قػ   اضػلاا  -جي ةػ  ب ييػيبا ب ظبييػ   ليػهً  -جي ة  ب ييػيبا ب ظبييػ   جهجػهً  -ب ظبي
 ي ػ  ب ليػػهب إػه  ـة  ػ   ايةػػ  ب إلػا   ػ   جػػي ؽ لبا  لا ػ  تلصػػه ي   -ب ظبػي

( ج   جيع ب ج غييبا  صه ى ب ييهب ب إت  ي ليا  يب لا قيجػ  3.32اة  جي     
 Z)  الب جػف  هةػه ب  لا ػ  ب لصػه ي   جػه ( 0.212ت    0.322 ب جلي إ  جه إيف

 3.414 جػػف  هةػػه ب  لا ػػ  ب تجليػػ  جيػػ  إلػػ  ل ػػـ  ػػاليي  ليػػها ب بهلػػه ي  ػػه جػػه إػػيف 
  الب ي ؿ ال  ل ـ  اليي  إيي. 3.2 ا  قيـ اه ي   جي  اف ( 3.402ت   

 

 ػػ   ف ب  يةيػػها ب ييجيه يػػ  اػػله ب ة ػػه ط ب  ػػ    صػػلا ت يبػػه ت الباحثػػة  ي ػػع 
 لبهله ي  ه  هف  بػه  ػالييبً تي هإيػهً الػ  لااإػ  ب غػ ص ايةػ  ب إلػا ججػه     إه  ػه   

جي ةػػػ  ب ييػػػيبا  -ت ػػػ  ب  ػػػاليي ب ي ػػػهإ  الػػػ  ج غيػػػيبا ب إلػػػا  جب يػػػ   لػػػ ه ب ظبػػػي
 ي ػ  ب ليػهب  -ق   اضلاا ب ظبي -جي ة  ب يييبا ب ظبيي   ليهً  -ب ظبيي   جهجهً 

 ـة.   ت إي اله ب ة ي   جةطيي  ليػا  ف  ليػف جب يػ   لػ ه ب ظبػي   ا إه  ػه   إه 
ت    ليف إهق  ب ج غييبا جه تلاقػ  إػيف ب تجػ   ب ييػي   جي ةػ  ب ييػيبا ب ظبييػ   قػ   
اضلاا ب ظبي  الاـ ب ظبي الاقػ   طيػ    ػؿٍ يػرلي  ي ػالي إػه  يي جػه تج   ب ييػي  

بة ب  يػػـ  يلتػػه   يبً ي ييػػيهً جػػ  ب جلهجظػػ  الػػ  اػػ  ب جلػػ ي ب ػػل   ي  ػػج ل  ػػئ   ػػج 
 et وآخػروف نويميػا نػونزاليس   يؽ اله ب ة ه ط جع  يبيػ   تا  بؿ ب ي بـ  يلاج ئ. 

al.   Noelia González(0339)  صػػل ب ت ػػ   ف ب  جػػهييف  بػػه  ػػاليي ليػػا  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gonz%C3%A1lez-G%C3%A1lvez+N&cauthor_id=31034509
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(.   ػل ؾ   صػلا  يبيػ   ػؿٍ 48تي هإ  ال  جب ي   لػ ه ب ظبػي  ب  يتػي ب يطةػ .  
(  محمد عمى 0337(  محمد محمود )0338قدرى بكرى  أشرؼ عبد السلاـ )جػف 
ت    ف ب إيبجط ب  اايلي   ب تلا ي   ب  ي يجيػ    ا ت ػ   ليػف جب يػ   لػ ه  (0337)

 (. 00(  04(  01ه  ه       ل ؾ ت    يليؿ  ي   ب ليهب إه  ـ.  ب ظبي  إ

 ف  (3995محمػد شػحاتو  محمػد بريقػع ) جػ  اػلب ب صػ   يػل ي  ػلًا جػف 
ت  لاؼ ب   بجف ج  ب ي    ب جي ة  ا  لييي   بقت ي  يت ي   ف  رله ب   ييها ب ةه    

ة ب  يػـ إػ  ف تيػػ   بـ اػف اػلب ب  ػ لاؿ  ػة ـ اػف ب يػػ   بـ ب ج  ػيي  ػإتض   ػجب
ججهلػػؿ  ح ػػجبة ب جيهإلػػ   بػػه ججػػه يػػر   ت ػػ   إػػهيف جيػػ ي   ةيػػ   ب يإطػػ   ب تضػػلاا 
الػػ  تيػػ ته    ظيي بػػهي  اػػلب ب  ػػ لاؿ جػػ  ب  ػػ بجف يجيػػ  جػػف  ي ػػ  ب ليػػهب إػػه  ـ 
 ج هطي  ش اها ب ي بـي  يج ف  يليؿ  ي   ب ليهب إه  ـ  ج هطي  ش اها ب يػ بـ 

يـ إيبجط  ت يضي  جلا ج   ب ؼ ت   ب ل  جف  ل ه ب ظبي   ليػيف جف  لاؿ  صج
ب  ػػػ بجف ب تضػػػل  جةػػػل ب جيبلػػػؿ ب جإ ػػػي   نةلػػػيبؼ ب يػػػ بج ي  جشػػػ ل  ت ػػػ لاؿ ب  ػػػ بجف 
ب تضل  لبا  اجي   إيػي  إصػي  اهجػ ي ليػا  ف ب يػي  ب ػل  يج لػؾ ب  ػ بجف ب تضػل  

صػؿ جلػؿ ب تجػ   ب ييػي ي إيف ب تضلاا ب يهإض   ب تضلاا ب إهيػط  الػ  ةيػب ب جي
طمحػػة (.  يتضػػ  ل ػػؾ جػػه ل ػػيه 101: 14لا يج ػػف  ف يلػػ ا  ػػئ تةليبجػػها ق بجيػػ .  

 ف  ػػػؿ   بة جبػػػػهي  جػػػػ   ي ةػػػ ع جػػػػف ب ةشػػػػط   (3998حسػػػػاـ الػػػػديف  وآخػػػػروف )
ب ييهضي  يرليال  ج ج اها اضلي    ف ب  ي    ف ب ي جيبي ج  ب   ييه  ي ػيبا 

  ا اػػ ـ ب  ػػ بجف إػػيف ب ج ج اػػها ب تضػػلي  ججػػه يػػرلي ط يلػػ  ره إػػهً جػػه يػػر   ت ػػ  لػػ
مػػػػروة نػػػػازى (.  ي يػػػػؽ ل ػػػػؾ جػػػػع  يبيػػػػ  233: 28الػػػ  ب له ػػػػ  ب ي بجيػػػػ   لااػػػػه.  

ليا   صلا ت    ف اةهؾ الاق   ب   تلصه يهً إػيف ب ج غيػيبا ب  شػييلي   (0333)
 بضػى  ة ع ب ةشهط ب ججػهيب جػ  ب جيػ  يها ب تليػه    صػلا ب  يبيػ   ف اةػهؾ  ػاليي 

 (. 04 ة ع ب ةشهط ب ججهيب ال  اله ب ج غييبا.  
 جػػػه  ظبػػػيا ب ة ػػػه ط  ف ب  يةيػػػها ب ييجيه يػػػ   لبهلهي  ػػػه  ػػػرلي  ػػػالييبً تي هإيػػػهً 
 جإهشي ال  الاـ ب ظبي  ب     ت إػي جػف  شػبي ب صػهإها ب  ػ  ي تػيض  بػه لااإػ  

 Maran Groupمجموعػػة مػػراف ب غػػ ص    لياػػه شػػي اهًي  ير ػػ  ل ػػؾ جػػه ل ي ػػئ 
 ف ب ي  ه  ـ ب ا يبؼ إبه الػ  ةلػٍ  ج جبيػ   إييج بػه جػ  ب  قهيػ   ب   ييػؼ  (0335)

جف ب جيبض ب  ي ي  جلؿ الاـ ب ظبي ب جججة   ب   بهه ب جيهصؿ  ب صػ بع ب ةصػي . 
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جيػػ   شػػهي ت ػػ   ف ب  جػػهييف  (0339أحمػػد حممػػى )(.  اػػلب جػػه   صػػؿ ت يػػئ 2: 42 
ـ ب ظبي ب جججة ي ليػا  ةبػه لا  تجػؿ الػ  جيػه   ب يػ    لته   يبً جبجهً ج    ييؼ الا

 ب جي ة  جيط إؿ   ت   ل ؾ ت   ب  اليي ج   صيجها ب يػي    ػهه ب ت ػج  ب  ػـ  شػ   
 (. 128: 0ب ججها.  
  ل ؾ  لإ ا ب  يبيها  ف ججهيي  ب بهلػه ي  ػه  بػه  ػاليي جتػهؿ جػ    ييػؼ  

لػػػ  ج ج اػػػ  جػػػف ب شػػػ هص ججػػػف لػػػ   الاـ ب ظبػػػي ب جججةػػػ ي جيػػػ    ييػػػا  إلػػػها ا
يتهة ف جف الاـ جججة  إجةطي  ب ظبي جهيي ب ب بهله ي  ه ج  جيهإؿ ج ج ا    ي   ػـ 
الا بػػػه إ بيػػػط  ايػػػهقيي طإيػػػ ي   يػػػييا ب ة ػػػه ط اػػػف لػػػ  ا  ليػػػف جلجػػػ ب إػػػيف 
ب ش هص ب ػليف جهييػ ب ب بهلػه ي  ػه ب جت جػ   الػ   ليػها ب  اجػؿ  ب  ػ ييإها جيهيةػ  

 (.21يف  ةه   ب ب تيهقيي ب طإي  جيط.  إاقيبةبـ ب ل
 ججػػػه يػػػإؽ ي ضػػػى  ف ججهييػػػ  ب بهلػػػه ي  ػػػه  صػػػلى   جيػػػع ب اجػػػهي   جةػػػع 
لػػ  ا جشػػ لاا  لتجػػ   ب ييػػي  جلػػؿ ب  لػػ ه  ب  يتػػي ب يطةػػ    ػػر     ضػػهابه ت ػػ  
جطهطيػػ  ب تضػػلاا  جي ةػػ  ب تجػػ   ب ييػػي    تػػ  جػػف  جضػػؿ ب إػػيبجط ب  ت يضػػي  ب  ػػ  

لا شػػؾ  ف ب  ػػ ييه ب جةػػ ظـ  تيةػػ  ب إلػػا جػػف  ػػلاؿ ججهييػػ  ب بهلػػه يج ػػف  طإييبػػه. جػػ
ي  ه     ت    يليؿ  ي ػ  تةلػيبؼ  لػ ه ب ظبػي ب ػل      إه  ػه   ت ػ   ليػف إػهق  

 ب ج غييبا  إه  ه   ي  ف ب لااه  قؿ ايضئ  لشت ي إه  ته.
 

 ليػهً  الفػرض ااوؿق    صلا ت ػ  ب  ليػؽ جػف صػل   الباحثة إل ؾ    ف 
ي ػػػص ب يػػػي ؽ إػػػيف ب ييػػػهب ب يإلػػػ   ب ييػػػهب ب إتػػػ    ػػػ   ايةػػػ  ب إلػػػا إه ةيػػػإ  جيجػػػه 

 لج غييبا ب جي إطػ  إػاةليبؼ  لػ ه ب ظبػي ليػا  هةػا ةيػإ  ب يػي ؽ  صػه ى ب ييػهب 
 .ب إت  

القيػػاس مناقشػػة وتفسػػير النتػػائج الخاصػػة بػػالفروؽ بػػيف القيػػاس القبمػػى و 
معػػدؿ  -نفسػػى )السػػعة الحيويػػةالمرتبطػػة بكفػػاءة الجيػػاز التمتغيػػرات الالبعػػدى فػػى 

 :لدى عينة البحثمعدؿ نبض القمب(  -التنفس

(  ب  ػػهص إػػه يي ؽ 24(  ب شػػ ؿ ب إيػػهة  يقػػـ  2ي ضػػى جػػف ب  ػػ  ؿ يقػػـ  
إػػػػيف ب ييػػػػهب ب يإلػػػػ   ب ييػػػػهب ب إتػػػػ   جػػػػ  ج غيػػػػيبا  يػػػػهة  ب  بػػػػهج ب  ةييػػػػ   ب يػػػػت  

  جػػػي ؽ لبا جتػػػ ؿ ةػػػإض ب يلػػػهة  ػػػ   ايةػػػ  ب إلػػػا   ػػػ   -جتػػػ ؿ ب  ػػػةيب -ب لي يػػػ 
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( جػػ   جيػػع ب ج غيػػيبا  صػػه ى ب ييػػهب ب إتػػ  ي 3.32 لا ػػ  تلصػػه ي  اةػػ  جيػػ     
اػػلب جػػف  هةػػه ( 0.384ت ػػ   0.342 ب جليػػ إ  جػػه إػػيف  (Zليػػا  يب لػػا قيجػػ   

ب  لا ػػ  ب لصػػه ي   جػػه جػػف  هةػػه ب  لا ػػ  ب تجليػػ  جيػػ  إلػػ  ل ػػـ  ػػاليي  ليػػها ب بهلػػه 
 اػػلب يػػ ؿ الػػ   3.2  قػػيـ اه يػػ   جيػػ  اػػف  اػػ( 3.403ت ػػ   3.412 ي  ػػه جػػه إػػيف 

 ل ـ  اليي  إيي.

 ف ب  يةيػها ب ييجيه يػػ   لبهلػه ي  ػػه  بػػه  الباحثػػة جػف ب تػػيض ب يػهإؽ  يػػ ة ط 
 ػػالييبً تي هإيػػهً الػػ  لااإػػ  ب غػػ ص ايةػػ  ب إلػػا ججػػه  لػػي إه  ػػه   الػػ   يػػهة  ب  بػػهج 

ليػا  ف اػله ب  يةيػها جت ؿ ةإض ب يله(.  -جت ؿ ب  ةيب -ب  ةيي   ب يت  ب لي ي 
يصهلإبه ب  ػةيب ب تجيػؽ  ب جةػ ظـ  ةظػهـ ب  ػةيب جيبػه ييػ ـ الػ  جإػ    ف ب  ػةيب اػ  

(  0303سػماح حسػف )جص ي ليه  ب ةيهف.    يؽ اله ب ة ي   جع  يبي   ؿٍ جػف 
ليػا  Raju,ps. (3997)(  راجػو 0338(  ىالػة نبيػؿ )0339وصاؿ الربضػى )

ه ي  ػػه  بػػه  ػػاليي تي ػػهإ  الػػ   ظػػه ؼ ب  ػػةيب  جتػػ ؿ   صػػل ب ت ػػ   ف  ػػ ييإها ب بهلػػ
جتػ ؿ ةػإض ب يلػه(.  -ب لػ  ب قصػ   يػ بلاؾ ب  يػ يف -ب يت  ب لي يػ  -ب  ةيب

(.   ل ؾ ج  ب  تهجؿ جع  ججها ب يإ  جي  ة لا ب بهله ي  ه 42(  02(  43(  24 
لػ ؿ الػهي   طييي  ج  ب  تهجؿ جع  ججها ب يإ  ليا   ي  إهلل ف إييطهةي ف  يبيػ 

( اهجهً 24: 22( ش صهً جصهإهً إه يإ    يب ه  اجهياـ جه إيف  28ب بهله ي  ه ال   
 (. 28 لالظ ب  ليةهً  بضلهً ة ي     بة   ييإها ب  ةيب ب جصهلإ   لبهله ي  ه.  

 ي يؽ ل ؾ جع جه  لإ  ئ ةظييػها ب طػه ب لػ يا جػف  ف ب  ػةيب  ػيب ج ػي  
 ةئ  يضهً يرلي ال  تي   بـ ب ةيهف  تضلا ئ  ص يه   صيؿ ب  ي يف ت   ب  ـ   

 (.20 إطةئ  يغيي جف ب ضغط ج  ب ص ي ججه ييبـ ج   ي ي  اضلاا ب ص ي.  
 ف ب  ليف ب ل  ل ا ج  جب يػ   لػ ه ب ظبػي  جي ةػ   الباحثة  ل ؾ  ي  

  ب ييػػيبا ب ظبييػػ   جهجػػهً   ليػػهً  قػػ   اضػػلاا ب ظبػػي     ت ػػ  جيػػه   ب  يػػهة  ب  ظيييػػ
 ف ب جيػػه   جػػ   لػػ ه ب جةطيػػ   (0337إقبػػاؿ رسػػمى ) ل بػػهج ب  ةييػػ ي ليػػا  ػػل ي 

ة يهض ب ييػص ب صػ ي   إه  ػه   ييػؿ ل ػـ  ب ظبيي  ير   ت   ضغط اظـ ب يص  ب 
(.  جػػ  ب جيبلػػؿ 241 -243: 2ب صػػ ي  ب يػػيبغ ب ج ػػ جي  لي ػػ  ب ػػي  يف ب  ةييػػي .  

ب  ت يضي   يي ط ب ي ب  جهجػهً  ب ج ي ج  يصهله ب ةليبؼ ب ظبي  إتض ب  ش اها
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ي  بي  ب   ييف   يطى ب ص ي ججه يرلي إص ي  يلإي  ال   يػهة  ب  بػهج ب  ةييػ .   ب 
 03 :210.) 

 إػػل ؾ ة ػػ   ف ب بهلػػه ي  ػػه  ليػػف ب يػػ ي  الػػ  ب  ػػةيب إشػػ ؿ اجيػػؽ   لػػيف 
ب  يػػـ  لػػئ  إ هصػػً  ب جيهصػػؿ  جيػػيبا ب ظبػػي   يضػػهً  ػػرلي إصػػ ي  تي هإيػػ  الػػ   ػػؿ 

ف  يةيػها ب  ػةيب   يػج  "23: 21اضهة ب  ب لي .  ب  "  يػ   Paranayama (.  ب 
قػػػ ي   قػػػ   ب ػػػي  يفي   يػػػها  الػػػ  ب  ػػػةيب إ ػػػؿ لييػػػ   قػػػ  ي   يػػػ   ب  بػػػج  ب  ب ليػػػ  

ي  ػػػه   ظبػػػي جبػػػ   ت إػػػي ب تجػػػ   ب ييػػػي   لبهلػػػه   يجػػػع جػػػف ب يػػػ ي  الػػػ  ب يػػػ ي هة. 
يػػي   لةػػهة ب ججهييػػ   ةػػئ يجػػةى  بػػه ب يػػ    اجي بػػه   لػػي جػػ  ب  ضػػع لب ػػئ ب ػػل  ي  ػػله ب 

 يغػػل  ب تضػػلاا  لةػػهة اجلبػػه   ػػؿ  ضػػع ي لػػ  جػػف ب  ػػةيب ب إطةػػ  ب تجيػػؽ ي ػػ ف 
أحمػػػد نصػػػر الػػػديف (.  يتضػػػ  ل ػػػؾ 22ج بػػػ   ل يػػػ    لتضػػػل   يػػػةيص جه ػػػ  به.  

ليػا  شػػهي ت ػػ   ف جيػػه    يػػهة  ب  بػهج ب  ةييػػ   ػػر   ت ػػ  جيػػه   جطهطيػػ   (0337)
ي به الػػ  ب  جػػ    ب ة جػػهل   بة لي ػػها ب  ػػةيب ب يػػ    ب تجيػػؽي  جػػه ب ػػي  يف  جيػػ 

ييجػػػػع  يػػػػهة  ب يػػػػي  جػػػػ  تيػػػػ بلاؾ ب  يػػػػ يف  ة ػػػػهع ب طهقػػػػ ي ليػػػػا يجيػػػػ  جػػػػف  جيػػػػ  
ب  يػػ يف ب جيػػ بلؾ   ػػؿ   ػػي جػػ  ب ػػ  ي  ب  ةييػػي   يليػػف جػػف قػػ     يػػهة  اضػػلاا 

ى إاي ةشهؽ  جي    إي جػف ب  ةيب  الب ي تؿ   بة ب تجليها ب  ةييي   جضؿ ججه ييج
 (. 121: 1ب ب بة.  

 Arthurc.Guytonجويتػػػػػوف  ىآرثػػػػػر سػػػػػ ي يػػػػػؽ ل ػػػػػؾ جػػػػػع جػػػػػه ل ػػػػػيه 
ليػػا  شػػهي  ف ب يػػت  ب لي يػػ    طػػ ي  لػػا  ػػاليي جيبلػػؿ ب ةجػػ   ب  ػػ ييه  (0333)

  جه  ةبه  ت إي ج  يإ   يج ف  ةجي به   ط يياه إه   ييه ب جة ظـ. 
 ف يػػيا  ةإضػػها  (0333عػػلا عبػػد الفتػػاح )أبػػو ال(.  يضػػيؼ 488ي 411: 42 

ةإض  /  قيي (     ف  قػؿ جػف ل ػؾ  133 -283ب يله ق   صؿ ج  ب جإهييها ت    
 (. 103: 2 لةهة ب   ييه.  

 ف جف ب جبهـ ب يهيي   ل صػ ؿ ت ػ    (0333فاروؽ السيد ) جه يضيؼ 
جػػػف  ػػػلاؿ قجػػػ  ب  بة جػػػ  ب بهلػػػه ي  ػػػه  ف ةتجػػػؿ الػػػ   ةظػػػيـ  اجػػػؽ ب  ػػػةيب  ل ػػػؾ 

ب   ييه اليئ إليا يصؿ ب يي  ت     إي ت يهع ج  ب ي  يفي  ييها  الب ب ب بة ال  
 (. 224: 12تاطهة ب يي  ب طهق   ب ي ي  ال   لجؿ ب ضغ ط  لةهة ب تجؿ.  
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جلاشؾ  ف ب   ييه ب جة ظـ  تية  ب إلػا جػف  ػلاؿ  طإييػها  ليػها ب بهلػه 
  ب ػػل      إه  ػػه   ت ػػ  اجػػؽ   يليػػؿ اػػ   ي  ػػه     ت ػػ  يجػػع  يػػهة  ب  بػػهج ب  ةييػػ

جػػيبا ب  ػػةيب  جتػػ ؿ ةػػإض ب يلػػه  جيػػه   ب يػػت  ب لي يػػ   إه  ػػه   ي ػػ ف ب لااػػه  قػػؿ 
 ايض   لشت ي إه  ته.

 ليػهً  الفػرض الثػانىق    صلا ت   ب  ليؽ جف صػل   الباحثة إل ؾ    ف 
 إلػػػا إه ةيػػػإ  جيجػػػه ي ػػػص ب يػػػي ؽ إػػػيف ب ييػػػهب ب يإلػػػ   ب ييػػػهب ب إتػػػ    ػػػ   ايةػػػ  ب

 لج غييبا ب جي إطػ  إ يػهة  ب  بػهج ب  ةييػ  ليػا  هةػا ةيػإ  ب يػي ؽ  صػه ى ب ييػهب 
 ب إت  .

 :الإستنتاجات والتوصيات

 أولًا / الإستنتاجات:

نثربومتريػة إنبثاقاً مف ىدؼ البحث وفروضو وما أسفرت عنو القياسات اا 
ة مػف نتػائج توصػمت الباحثػة والفسيولوجية والبدنية قيد البحث والعمميػات الإحصػائي

 إلى الإستنتاجات التالية:
  إاةليبؼ ي  ه  الييبً تي هإيهً ال  ب ج غييبا ب جي إط   بهله ل يةيها ب ييجيه ي  ل

جي ة   -جي ة  ب يييبا ب ظبيي   جهجهً  - ل ه ب ظبي ا    جب ي    ل ه ب ظبي
    ـ(. ي   ب ليهب إه -ق   اضلاا ب ظبي -ب يييبا ب ظبيي   ليهً 

  ظبيا ب ة ه ط جيه    يهة  ب  بهج ب  ةيي  ليا  هةا ب يي ؽ  صه ى ب ييهب 
 (.جت ؿ ةإض ب يله -جت ؿ ب  ةيب -ب إت   ج  ج غييبا  ب يت  ب لي ي 

  ي    ل ه ب ظبي   ي   ب ليهب إه  ـي  ه جف  بهله ل يةيها ب ييجيه ي  ب  يلؿ  
اةهؾ  ليف  بضى ج   جيع ب ج غييبا   جي  جف  يهة  ب  بهج ب  ةيي  ليا  ف 

  ب ييي    ي   ب إ ةي  قي  ب إلا  صه ى ب ييهب ب إت  .ةلي إ ج يي  ب 

 ثانياً / التوصيات:

وفقاً لما توصػمت إليػو الباحثػة مػف نتػائج وفػى حػدود طبيعػة البحػث أمكػف 
 :التوصؿ إلى التوصيات التالية
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   لااإ  ب إيةهجط ب   ييإ  ي  ه  ج  ف  يهي  ضجف  ب بهله يةيهاتي   بـ 
  ي   ب ليهب  تةليبؼ  ل ه ب ظبي جه  به جف  الييبا تي هإي  ال   ب غ ص
 .إه  ـ

    ي  ه   قهي   الاع ليا  ةبه جف  ب بهله يةيهاةشي ب  ا  ب ليهج  إااجي
 ريي ب ج لي   لبا جته ي  اه ي .  يةيهاب  

 ب ج هؿ ب ييهض   هصً  قطهع ي  ه  لتهجليف ج   تا ب    يبا   ييإي   لبهله
 ب إط     ةشياه  ب ي يه   جف ج ب  اه.

   ي  ه ال   ب بهله  الييت يبة ب ججي  جف ب  يبيها  ب إلها ب تلجي   ل تيؼ ال
 إهق  تةلةهةبا ب تج   ب ييي .

 ي  ه  ال   ب بهله  الييال   ت يبة ب ججي  جف ب  يبيها  ب إلها ب تلجي   ل تيؼ
 ه ي   ب تلا ي     ةه بلآلهي ب يلإي   حةشط  ب ييهضي  ب ج  لي .ب إيبجط ب  ق
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 :المراجع
 : المراجع العربية:أولاً 
(: بيولوجيا الرياضة  الطبعة الثانية  دار الفكر 0333أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -3

 العربى  القاىرة. 
  

لذوى الإحتياجات  التربية البدنية والرياضية(: 0335) طو سعد عمى  أحمد أبو الميؿ -0
 الخاصة  مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع.

 
(: الدليؿ فى آلاـ الظير والطب البديؿ  الطبعة ااولى  0339أحمد حممى صالل ) -7

 مكتبة مدبولى لمنشر  القاىرة.
  

تأثير برنامج تمرينات تأىيمية (: 0303أحمد عبد السلاـ عطيتو  أحمد جماؿ أحمد ) -4
  بحث المرحمة الإعدادية بمحافظة أسواف لدى تلاميذالظير  بنحراؼ تحدإعمى 

  كمية المجمة العممية لعموـ التربية البدنية والرياضية المتخصصةمنشور  
 .8التربية الرياضية  جامعة أسواف  العدد 

 
تأثير برنامج تمرينات تأىيمية مقترح مصاحب (: 0303أحمد محمد السيد عمارة ) -5

وتركيز اللاكتيؾ  ىنحراؼ زيادة التحدب الظير إمى نيف عألا بتناوؿ مكمؿ البيتا 
ااثاث  بحث منشور   مجاؿ ىولاكتات ديييدروجينيز بالدـ لدى العامميف ف

المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة  كمية التربية الرياضية لمبنات  جامعة 
 .34الإسكندرية  العدد 

 
ت العلاجية  دار ورد لمنشر (: القواـ والتمرينا0335أحمد موسى الشيشانى ) -6

 والتوزيع  عماف  ااردف.
  

نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة  (: 0337) أحمد نصر الديف سيد أحمد -7
 الطبعة ااولى  دار الفكر العربى  القاىرة.

 
النشاط البدنى والإسترخاء  الطبعة ااولى  دار الفكر  (:0334)أسامة كامؿ راتب  -8

 العربى القاىرة.
 
القواـ والعناية بأجسامنا  الإنحرافات القوامية  (:0337)باؿ رسمى محمد إق -9

 وعلاجيا  دار الفجر لمنشر والتوزيع  القاىرة.
  

 اليونا سيطرة عمى النفس والجسد  بيروت  مكتبة المعارؼ.(: 3994) إلياس أيوب -33
 

المياقة الطريؽ لمحياة الصحية  منشأة المعارؼ  (: 0333) إليف وديع فرج -33
 سكندرية. اا

 
(: الشفاء باليوجا  ترجمة فادية عبدوش  ىلا 3999بيار جاكمار  سعيدة الكافى )  -30

 أماف الديف  دار الفراشة  بيروت.
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 الرياضة الصحية وتوازف الطاقة (: 0337) طارؽ عمى ربيع ثناء فؤاد أميف   -37
 سكندرية.   الإدار الوفاء لدنيا الطباعة والنشرالطبعة ااولى  

 
 (: يوجا إينجار القديمة  مكتبة جرير.0330ى سميث )جود  -34

  
اليونا مف أجؿ الصحة  ترجمة معيف خويص   (:0333)ريتشارد ىيتمماف   -35

 الطبعة الخامسة  دار علاء الديف لمنشر  سورية  دمشؽ.
 

تمرينات الياثايوجا وتأثيرىا عمى الإضطرابات (: 0303سماح حسف فرج محمد )  -36
متغيرات الفسيولوجية والجسمية المصاحبة لدى السيكوسوماتية وبعض ال

  بحث منشور  المجمة العممية لعموـ وفنوف الرياضة  كمية السيدات العقيمات
 . 35التربية الرياضية لمبنات  جامعة حمواف  المجمد 

 
(: المياقة القوامية والتدليؾ الرياضى  0333صفاء صفاء الديف الخربوطمى )  -37

 . يةمنشأة المعارؼ  الإسكندر 

 
 سعيد عبد الرشيد  مصطفى كامؿ أحمد  وفاء صلاح الديف طمحة حساـ الديف   -38

 عمـ الحركة التطبيقى  الجزء ااوؿ  مركز الكتاب لمنشر  القاىرة.(: 3998)
 

أثر تمرينات تقويمية خاصة لمعضلات (: 0300عماد خميؼ جابر العاصمى ) -39
مف تلاميذ  ىتحدب الظير المصابيف بال تأىيؿ ىف ىالعاممة عمى العمود الفقر 

المجمة ااوربية   بحث منشور  " سنة 33 -8بتدائية بأعمار " المدارس الإ
 .47  العدد ااكاديمية الدولية لتكنولوجيا الرياضة  لتكنولوجيا عموـ الرياضة

 
(: ممارسة اليونا  ترجمة أحمد رمو  الطبعة السادسة  0330ندويس ونروست ) -03

 ورية  دمشؽ.دار علاء الديف لمنشر  س

  
دارة الضغوط النفسية  دار الفكر العربى  (: 0333) فاروؽ السيد عثماف  -03 القمؽ وا 

 القاىرة.

 
آفاؽ جديدة  ترجمة إلياس  -(: اليوجا برامج أساسية0339فريتس كمينغبرغ )  -00

 حاجوج  دار علاء الديف لمنشر والتوزيع والترجمة.

  
)الدليؿ العممى(  الطبعة ااولى  (: العلاج بالإسترخاء 0335كرستيف ىيروف )  -07

 ترجمة دار الفاروؽ.

 
(: الغوص عمـ وتقنية متقدمة  المجمد 0337كماؿ الديف السيد أبو رمضاف )  -04

  ااوؿ  الطبعة ااولى  شركة المدينة المنورة لمطباعة والنشر  جدة.
(: تدريبات الإسترخاء 0335مارثا ديفيز  اليزابيث إيشيمماف  ماثيوماكاي )  -05

 التحرر مف التوتر  الطبعة الخامسة  مكتبة جرير.و 
 
 



           

  

 

793 

بية
التر

ة و
فول

ط
ة ال

مجل
 
– 

د
د

الع
 

ابع
الر

 
ون

نس
الخ

و
- 

ء 
لجز

ا
ول

الأ
- 

نة 
لس

ا
رة 

عش
ة  

مس
لخا

ا
– 

يل
أبر

 
02

02
  

  

 

(: دليؿ القياسات الجسمية 3995محمد إبراىيـ شحاتو  محمد جابر بريقع )  -06
ختبارات ااداء الحركى  منشأة المعارؼ  الإسكندرية.  وا 

  
(: إختبارات ااداء 3994محمد حسف علاوى  محمد نصر الديف رضواف )  -07

 دار الفكر العربى  القاىرة.الحركى  الطبعة الثالثة  
  

عمـ وظائؼ ااعضاء والجيد البدنى  الطبعة (: 0333) محمد سمير سعد الديف  -08
 سكندرية.ة  منشأة المعارؼ  الإلثالثا

  
القياس والتقويـ فى التربية الرياضية  الجزء (: 3987محمد صبحى حسانيف )  -09

  .دار الفكر العربى  القاىرة الثانى  الطبعة الثانية 
 

(: القواـ السميـ لمجميع  0337محمد صبحى حسانيف  محمد عبد السلاـ رانب )  -73
 دار الفكر العربى  القاىرة. 

 
محمد عودة خميؿ  إيياب محمد عماد الديف إبراىيـ  حسف يوسؼ عبد الله أبو   -73

" ىنفس -ىفاعمية برنامج "بدن(: 0303زيد  عمرو محمد محمد عمى مديف )
بحث   ة مختمفة لتحسيف تحدب الظير لكبار السفمييستخداـ وسائؿ تأىإب

منشور  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة  كمية التربية الرياضية 
 .33  العدد 08لمبنيف  جامعة بنيا  المجمد 

  
محمد قدرى عبد الله بكرى  أشرؼ عبد السلاـ العباسى  ىاجر عبد الحفيظ   -70

بدنى علاجى للاعبى الدراجات المصابيف  (: فاعمية برنامج0338كيلانى )
بتحدب الظير فى بنى سويؼ  بحث منشور  مجمة بنى سويؼ لعموـ التربية 

(  0البدنية والرياضية  كمية التربية الرياضية  جامعة بنى سويؼ  المجمد )
 العدد الثانى.

 
تأثير تمرينات البيلاتيس عمى المصابيف (: 0337محمد محمد عمى محمد )  -77

  بحث مف التعميـ ااساسى ستدارة الظير لتلاميذ الحمقة الثانيةإ بتشوه
منشور  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة  كمية التربية الرياضية 

 .67لمبنيف  جامعة حمواف  العدد 
 

تأثير برنامج لتمرينات ثبات الجذع عمى (: 0337محمد محمود سيد أحمد )  -74
السعة الحيوية لمتلاميذ  -الدـ يرات الوظيفية ضغطتحدب الظير وبعض المتغ

 ىالمجمة العممية لمبحوث والدراسات فة  بحث منشور  سن 37 -35مف 
 .74  كمية التربية الرياضية  جامعة بورسعيد  العدد التربية الرياضية

  
(: اليوجا طريؽ إلى الصحة والسعادة وااخلاؽ 3997محمود ربيع الممط )  -75

 ة ااولى  الدار المصرية المبنانية.الرفيعة  الطبع
 

دراسة لتطور بعض المتغيرات التشريحية والبدنية (: 0333) مروة فاروؽ نازى  -76
نير منشورة  كمية التربية  هلممارسى بعض اانشطة الرياضية  رسالة دكتورا

 الرياضية  جامعة طنطا.
 

حة  أنتج  (: دليؿ نوص المياه المفتو 3999منظمة بادى لمغوص الإحترافى )  -77
 بواسطة عموـ وتكنولوجيا الغوص بإنجمترا.
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 سكندرية.لإاانشطة اليوائية  دار المعارؼ  ا(: 0333) نعمات أحمد عبد الرحمف  -78

  
يوجا عمى بعض المتغيرات  تأثير تدريبات الياثا(: 0338) ىالة نبيؿ يحيى  -79

لعممية الفسيولوجية والنفسية ومستوى ااداءات فى رياضة الجودو  المجمة ا
كمية التربية الرياضية  جامعة  لمبحوث والدراسات فى التربية الرياضية 

 .36العدد  بورسعيد 
  

ستخداـ تمرينات اليونا المائية لتحسيف إأثر (: 0339) وصاؿ جريس الربضى  -43
جامعة  -ةسترخاء لدى طالبات كمية التربية الرياضيعممية التنفس والإ

ة النجاح للأبحاث )العموـ الإنسانية(    بحث منشور  مجمة جامعاليرموؾ
 .0  العدد 07جامعة النجاح الوطنية  المجمد 

 :جنبية: المراجع ااثانياً 
41- Arthurc. Guyton. (2000): Medical physiology, 10th. ed, 

library of Congress. 
 

42- Coolican, H. (2014): Research methods and statistics in 
psychology (6th ed.). Hove, UK: Psychology Press.  

 
43- Elliott, A. C., & Woodward, W. A. (2007): Statistical analysis 

quick reference guidebook: with SPSS examples. Thousand 
Oaks, CA: SAGE. p49, 191.  

 
44- Malathi , A.Damodaran,A. (2000): Stress due to exam in 

Medical students.Role of Hatha Yoga,Indian, 

physiolpharmacal.  

  

45- Maran Graphics Development Group (2005): Yoga- Maran 

Illustrated " , Thomson Course Technology Ptr , U.S.A, 

2005.p5  
46- Micheal Clark, Scott Lucett. (2011): NASM's essentials of 

corrective exercise training, Wolters Kluwer Health, 

Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia,  
  

47- Milada Krajci. (2003): Mental Techniques, breathing 

exercises and compensatory Hatha Yoga exercises as port of 

psychological training in sport.  
 

48- Noelia González-Gálvez , Gemma M Gea-García , Pablo J 

Marcos-Pardo. (2019): Effects of exercise programs on 

kyphosis and lordosis angle: A systematic review and meta-

analysis, doi:10.1371/journal.pone.0216180. eCollection , 

National Library of Medicine , 2019 Apr 29;14(4):e0216180. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gonz%C3%A1lez-G%C3%A1lvez+N&cauthor_id=31034509
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gea-Garc%C3%ADa+GM&cauthor_id=31034509
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Marcos-Pardo+PJ&cauthor_id=31034509
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Marcos-Pardo+PJ&cauthor_id=31034509


           

  

 

790 

بية
التر

ة و
فول

ط
ة ال

مجل
 
– 

د
د

الع
 

ابع
الر

 
ون

نس
الخ

و
- 

ء 
لجز

ا
ول

الأ
- 

نة 
لس

ا
رة 

عش
ة  

مس
لخا

ا
– 

يل
أبر

 
02

02
  

  

 

49- Raju, Ps.,. (1997): Effect of Hatha Yoga Training on 

respiratory function in athletic coaches, Journal of Rehab 

MED Asia.  

 
50- Tomczak, M., & Tomczak, E. (2014): The need to report 

effect size estimates revisited. An overview of some 

recommended measures of effect size. Trends in Sport 

Sciences, 1(21), 19-25.  

 

51- Verma, J. P., & Abdel-Salam, A. G. (2019): Testing 

statistical assumptions in research. Hoboken, NJ: John 

Wiley & Sons. p. 66.  
 

 ثالثاً  / شبكة المعمومات الدولية )الإنترنت(:
 

52- WWW. iraqacad. org / lip / Samia8. pd. 
53- Sys copyright @ 2002 nsysAll rights reserved. 

54- https://deepdive.ist. 
55- http://the-today.com/detail851233. html. 
56- Info @ Felesteen. PS 2007. 

57- http: // bukja. aiforms. com ? mod = articles & iD = 

10321&c = 545. 

58- http://ejabat.google.com/ejabat/thread?tid=065f972431e28e5

2. 

59- http://www.inbalance.gr/scoliometer.htm. 

60- https://www.google.com.eg/search?q=weightlifting. 
61- Spiromiter Http//: WWW. Health.ub.edu/show. Asp? Duki 

559972. 

62- Pulmonary Function Testing: http// WWW 2. nau. 

edu/~daa- Lectur/ Pft- htmen. Wirpedia. org/. 

63- http://www.bayviewmedical.com/spirometers.html. 
64- https://www.google.com/search?q. 

  

https://deepdive.ist/
http://the-today.com/detail851233.%20html
http://ejabat.google.com/ejabat/thread?tid=065f972431e28e52
http://ejabat.google.com/ejabat/thread?tid=065f972431e28e52
http://www.inbalance.gr/scoliometer.htm
https://www.google.com.eg/search?q=weightlifting
http://www.bayviewmedical.com/spirometers.html
https://www.google.com/search?q

