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تأثير تيرضنةت الهةثةض جة المةئ ا ولة ى مست ى الت تا المضلة ي لالاداء المهةرى 
 رات النجةا الاللى في السنةحا الت ق م النمض مهة

 د. سماء عبد الدايم محمد
 المندمه ومشمله البحث :

اليوجا من الرياضات الذهنية التي تكات ممارايإا الكثير من ال وائد العقلية 
 كالااترخاء والتأم  والتركيف والانتباه والص اء الذهني بجانت تداين الصدة الن اية والبدنية

ن حعض  الأنشرة التي تاتخدم لتدقي  حهداب وعوائد التربية الدركية ، وتعتبر ديع انإا م
اددى الرر  المثلى للوصو  الى اللياقة البدنية والأداء المإارى الصديا ،عتدريباتإا تجع  

 العضًت عي تنامم واًاة عي الدركة والأداء ،والتوافن بين القوة والمرونة .
مياد م(  و"2002" ) رافع الزغلو م (، " 200٢")  "ويدا ال صرةويت   ك  من "

م (  على حن تمرينات اليوجا تعد حعض  نظام  2001" )  Milada Krajci مري سا  
لتجانس وتنامم ك  من) الروح و الجاد والعق  ( وهى نظام رياضي مكون من الالة من 

ة الدياة وقدرة الايررة الأوضاع يتم القيام بإا على ندو متتابع يمنا ال رد الإدااس ببإج
على الذات والتدرر من القل  والتعت والتوتر و ضرور الدياة وتااعد على الت كير الاليم، 
كما حن تمرينات اليوجا لا تدتا  الى تجإيفات ومعدات ويمكن مماراتإا عي حي وقت وحي 

مرونة الجام  مكان، وهي مناابة لجميع الأعمار والمراد  الانية ، ونجد حن اليوجا تفيد من
وقوة ومرونة الم اص  و الأربرة والأوتار والذي يتيا مدى وااع للدركة وانايابية عي الأداء 

( 15:٢()14: 20وتبنى النرمة العضلية وبالتالي عإي تدق  عوائد للياقة البدنية بص ة عامة.)
(2٢ :25 ) 

رينات م( حن حملت تم2002") " فاديه عبدو " و ""ا أمان الدينوقد حشارت 
اليوجا تعم  على فيادة تدع  الدم عي العضًت وهذه الفيادة تااعد على عملية ررد الاموم 
من الجام وبالتالي فيادة النشار ، ومن عوائد اليوجا العم  على رعع ك اءة الجإاف العصبي 
وتداين عم  الإشارات العصبية ومن ثم تداين الأتفان لدى الأعراد وتعم  على رعع ك اءة 

  الجإاف الدركي مع الجإاف العصبي وتداين التنامم بينإم مما يسدى الى تداين عم
دراك المواقب بشك   التواع  العضلي العصبي ، وتاإم عي فيادة التركيف وتداين الذاكرة وا 
واضا وصديا وتعم  على فيادة قدرة ال رد على اكاابن الثقة عي ذاتن وقدراتن ، لذا تتعام  

 ( 342:  31ك  من الجام والعق .)  تمرينات اليوجا مع
واليوجا المائية لإا عوائد كثيره ديع ان الوار المائي وار ععا  لما لن من خواص 
تختلب عن خواص الإواء التي يتدرت عين ال رد على الأرل من ديع ربيعة الماء وتكوينن 
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جة الر و على الماء  وكثاعتن ومقاومتن والتي ي قد ال رد عيإا الإدااس بالجاذبية الأرضية نتي
%، مما يااعد على دم  الجام  وتاما لل رد بالتدريت 50ديع يق   الوفن ال علي بدوالي 

ل ترة حرو  وبصورة متكررة الى جانت حكتاابن المفيد من ال وائد دون حي ادتمالات من 
 (10()12()55:3الإصابة عي الم اص  حو العضًت حو الأربرة العضلية.)

المائية عن بقية حنواع اليوجا كونإا تضاعب من عم  العضًت  وتختلب اليوجا
التي تجد ن اإا مضررة لبذ  جإود حكبر تدت الماء لمماراة التمارين الرياضية. هذا 
الجإد المضاعب يرعع قدرات العضلة ويفيد مرونتإا عي وقت حارع بكثير من تربي  ن س 

 (13) .التمارين على الأرل
خيريه إبرا"يم السمر  و محمد  ابر اة التي قام بإا ك  من كما تسكد نتائج الدرا

م( حن التمرينات المائية عموما لإا تأثير ايجابي على الااتجابات ال ايولوجية 2000) برينع
المتمثلة عي " الك اءة الوظي ية لأجإفة الجام المختل ة،  دلي  التوتر لإيقاع القلت،  نات 

 ( 32:2الاعة الديوية للرئتين".)معد  ضربات القلت،  ضرر الدم،  
م( انن يمكن 2005) اسامه رات م(، 2001)  عصام عبد الخالقويت   كً من 

حداء التمرينات المائية يوميا بدون قل  حو حلم على العضًت حو الم اص  وخاصة  اذا كانت 
ار بابت اصابة حو اعاقة عإذا يجع  التدريت حكثر متعة عن التدريت اليومي خار  الو 

 (302:2()30:32المائي وخاصة عي دالة عدم القدرة على حداء الدركات على الأرل. )
م( حن تمرينات الااترخاء حدد المتريرات التي 2002) محمد ال رب  شم ونويرى 

تااعد على خ ل التوتر العضلي والتدكم عي الرضت وتااعد ال رد على مواجإة الضرور 
الضرر العصبي والتوتر بأنواعن وتركيف الانتباه وبالتالي  الن اية حو مقابلة ماتوى عالي من

 (.221:  34عإي حكثر حهمية وضرورية )
براء النشارات العقلية وذلك من  و تمرينات اليوجا المائية وايلة ممتافة للتإدئة وا 

لى العق ، كما تعتبر تمرينات اليوجا واددة من الأااليت  اج  تمرير الراائ  بإدوء من وا 
ة للتوتر والقل  و تعم  على تقلي  التوتر العضلي لدى ال رد نتيجة تدان وصو  المضاد

 ( 13( )34: 23الاشارات العصبية الى العضًت)
والابادة التوقيعية تعتبر من الرياضات التي تدتا  الى اتقان الأداء المإارى خً  

داء الدركي وخاصة مراد  التدريت ديع تعتمد على درجة عالية من الإبداع ال ني عي الأ
، وهى من الرياضات المركبة التي تسدي داخ  دمام الابادة والتي ياتخدم عيإا  حثناء الثبات

جميع حعضاء الجام ديع لإا ربيعة خاصة تترلت تواع  عضلي عصبي و يتم تعليمإا عي 
 (2٢:22()53:22ان صرير ولإا عدة مراد  دتى تص  الًعبة الى ماتوى البرولة. )



 

 
 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

- 168 - 

دظت البادثة من خً  تدرياإا لمادة الابادة التوقيعية لرالبات ال رقة الثالثة وقد لا
بكلية التربية الرياضية للبنات ظإور التعت لدى بعل الرالبات عي وقت قصير جدا  عند 
حداء المإارات المقررة لابادة النجمة الأولى ديع تقوم الرالبة بتدريك العديد من العضًت 

لاداء نتيجة للتوتر العضلي وعدم وصو  الاشارات العصبية بصوره اليمة مير المرلوبة عي ا
للعضًت المرلوبة عقر ، عماتوى الأداء عي الابادة التوقيعية يعتمد على قدرة الرالبة 
البدنية على الاقتصاد عي الجإد للإنجاف المإارة المقررة  وترى البادثة حن تمرينات اليوجا 

ي خ ل درجة التوتر العضلي ،مما يااعد ذلك عي الارت اع المائية تلعت دورا هاما ع
بالماتوى المإارى و فيادة ك اءه العق  عي توصي  الاشارات العصبين للعضًت المرلوبن عي 
الاداء باإولن ويار وهذا ما دعع البادثة الى اجراء هذه الدرااة للتعرب على تأثير تدريبات 

والاداء المإارى لمإارات النجمة الاولى عي الابادة الإاثايوجا على ماتوى التوتر العضلي 
 التوقيعية.
 "دف البحث 

يإدب البدع الى التعرب على تأثير تدريبات الإاثايوجا على ماتوى التوتر  
 العضلي والاداء المإارى لبعل مإارات النجمة الاولى عي الابادة التوقيعية.

 فروق البحث
توارات القيااات القبلية والبعدية عي توجد عرو  ذات دلالة ادصائية بين م  -

ماتوى التوتر العضلي والاداء المإارى لبعل مإارات النجمة الاولى عي الابادة التوقيعية 
 لدى رالبات مجموعة البدع التجريبية.

توجد عرو  ذات دلالة ادصائية بين متوارات القيااات القبلية والبعدية عي  -
رى لبعل مإارات النجمة الاولى عي الابادة التوقيعية ماتوى التوتر العضلي والاداء المإا

 لدى رالبات مجموعة البدع الضابرة.
توجد عرو  ذات دلالة ادصائية بين متوارات القيااين البعديين لدى  -

مجموعتي البدع التجريبية والضابرة عي ماتوى التوتر العضلي والاداء المإارى لمإارات 
   عية ولصالا رالبات مجموعة البدع التجريبية.النجمة الاولى عي الابادة التوقي

 : ب ق المصللحات الواردة ف  البحث
 :اليو ا 

رياضن عقلية ومرونة عكرية تنمى لدى الاناان قدرتن على التركيف والت كير برريقة 
متفنة هادعن ،تمارس من خً  مجموعة من التمارين العقلية والاوضاع الجامية التي تإدب 

 ( 2: 4وافن والتنامم الن اي والرودي للإناان ) الى ادداع الت



 

 
 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

- 169 - 

 الها ايو ا : 
اددى حنواع تدريبات اليوجا وهى عبارة عن مجموعة من التمرينات العقلية والأوضاع 
والدركات الجامية وتكون مماراتإا برريقة بريئة وهادعة على شك  مجموعات مركبة 

 ( 2٢:24متتابعة.)
 Synchronized Swimmingالسباحه  التوقي يه 

هي دركات رياضية تسدى عي الوار المائي تجمع بين رياضة الجمباف والبالين 
  (5: 22والرقص الدديع ذو الإيقاع الاريع وكذلك رياضة الررس.)

 الدراسات السابنه 
( بعنوان " 24م() 2032") Gawinski, kali و سما ملا درااة قام بإا " -3

ة ال ايولوجية  والايكولوجية وعنصر المرونة" بإدب التعرب تأثير تدريبات اليوجا على اللياق
على تأثير اليوجا على المتريرات ال ايولوجية مث  )دجم وتكوين الجام وضرر الدم وعدد 
ضربات القلت ( وعلى بعل المتريرات الايكولوجية مث ) الاكتئات والقل  ( وتأثيرها على 

( انة ، 11-32ايدة ( تتراوح حعمارهم من )  23 –رجا   30المرونة ، واشتملت العينة ) 
وااتخدم المنإج التجريبي ، وقد تم تربي  الاختبارات عي بداية التجربة ، وبعد حربع حاابيع 

حابوع ( ، وكان وقد حثرت ايجابيا  عي المرونة  3٢وعى نإاية التجربة وحاترر  البرنامج ) 
 كتئات . وتكوين الجام وق  ضرر الدم وتدان امة القل  والا

( بعنوان "تأثير 2م()2030" ) بسمه فريد حسن أبو محلهدرااة قامت بإا "  -2
برنامج تدريبي لليوجا على بعل عناصر اللياقة البدنية وماتوى حداء الكاتا لناشىء الكاراتية " 
بإدب الى التعرب على تأثير تدريبات اليوجا على بعل عناصر اللياقة البدنية وماتوى حداء 

لاعت من  20ا لناش  الكاراتين ، ااتخدمت البادثة المنإج التجريبي ، على عينة قوامإاالكات
( شإور ، 1انة( لمدة ) 34-32ناش  الكاراتية بدار القوات الجوية تتراوح حعمارهم بين ) 

 وقد حظإرت النتائج وجود عرو  دالن حدصائيا لصالا المتريرات قيد البدع.
( درااة بعنوان " 33م( )2002" ) عبد الله عليهشيماء درااة قامت بإا "  -1

تأثير الإاثايوجا علي بعل المتريرات الن اية و ماتوي الأداء عي التعبير الدركي " بإدب 
القدرة علي  –قل  الامتدان  –الى التعرب علي بعل المتريرات الن اية ) الضرور الن اية 

لتعبير الدركي وااتخدمت البادثة المنإج تركيف الأنتباة ( وماتوي الاداء عي ا –الإاترخاء 
التجريبي ،  وقد حجريت الدرااة علي رالبات ال رقة الرابعة بالكلية التربية الرياضية للبنات 

رالبة( ، وحاتمر البرنامج لمدة ثًثة حشإر ، ولقد توصلت الى حن 40بالجفيرة وعددهم )
القل  و  –يا علي تخ يب ددده الضرور البرنامج تدريبات الإاثايوجا المقترح لن تأثير ايجاب

 فيادة القدرة علي التركيف الإنتباة والإاترخاء و ماتوي الأداء عي التعبير الدركي.



 

 
 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

- 171 - 

(  21م() 2002" )  Gallo Samantha الو ساما  ا درااة قام بإا "  -4
عرب على بعنوان  " تأثير نوعان من حنواع اليوجا على عناصر اللياقة البدنية " بإدب الى الت

( علي Bikram (  وبيكرام يوجا )Ashtangaتأثير نوعان من حنواع اليوجا )اشتنجا يوجا )
( عرد 32فيادة المرونة و اللياقة البدنية عامن، وااتخدم المنإج التجريبي و تتكون العينة من )

 حشإر ، وقد حظإرت الدرااة 1من الايدات ( ، وحاتمر البرنامج مدة  33 -من الرجا   5)
 hamstring flexibilityو مرونة اوتار الركبة   trunk flexionفيادة عي مرونة ثني الجذع 

خً  الوقت و لكن لا يوجد اي ترير عي تأثير نوعان اليوجا المختل ين على المرونة عكان  
 تأثيرهم متااوي على عنصر المرونة ولا يوجد عرو  عي تأثير حنواع اليوجا على جنس العينة  

( بعنوان "عاعلية تأثير 3٢م ()2002" ) ميادة محمد علارااة قامت بإا " د -5
برنامج التمرينات الإوائية وتمرينات اليوجا على القدرة على الأاترخاء ومواجإة الضرور 
الن اية" ، بإدب الى التعرب على  تأثير برنامجي المقترح  للتمرينات الإوائية وتمرينات 

اترخاء ومواجإة الضرور الن اية ، وااتخدمت البادثة المنإج اليوجا على القدرة على الا
رالبة ( من رالبات ال رقة الرابعة بكلية التربية الرياضية  10التجريبي، على عينة  قوامإا )

( شإور ، وقد حظإرت حهم النتائج تأثير برنامجي التمرينات الإوائية 1للبنات بالجفيرة لمدة) 
 ي القدرة على الأاترخاء ومواجإة الضرور الن اية.وتمرينات اليوجا ايجابيا ع

( وعنوانإا "عاعلن برنامج 4م()2004" )أما  محمد يوسفدرااة قامت بإا " -2
بدنى( على بعل المتريرات الن اية و البيولوجين و عًقتن بماتوى الأداء -للإاثايوجا )ن س

بدنى( على بعل -ايوجا )ن سللتعبير الدركي " بإدب الى التعرب على عاعلين برنامج الإاث
اتخدم المنإج  المتريرات الن اية والبيولوجين وعًقتن بماتوى الأداء للتعبير الدركي ، وا 

(رالبن من ال رقة الأولى بكلين التربية الرياضية للبنات 40التجريبي، على عينن قوامإا )
قة العشوائية، وحشارت حابوع ، وحختيرت العينة بالرري 32بالفقافي  ، وااتمر البرنامج مدة 

 النتائج الى وجود عرو  دالن ادصائيا  لصالا المتريرات قيد البدع.
( درااة بعنوان 2٢م()2001")Milada Krajciميادا مري سا درااة قام بإا" -2

" التعرب على التدريت العقلي و تدريبات التن س و تدريبات اليوجا كجفء من التدريت الن اي 
"بإدب الى التعرب على تأثير تدريبات اليوجا بررل تداين المرونة  للرياضات المختل ة

والإرالن لم اص  وعضًت الجام المختل ة ، الإاترخاء ، تدريبات التن س ، و قد ااتخدمت 
( رياضي ،تم تقايم الى مجموعتين ادداهما 40البادثة المنإج التجريبي، و بلغ قوام العينة )

رياضات المعاقين(  –التفدل   –رياضات )هوكي الجليد ( رياضي من 22تجريبين عددها)
( رياضي من ن س رياضات 24وبماتويات رياضين مختل ة، والأخرى ضابرن وعددها )

حشإر ،  وحظإرت حهم النتائج و جود عرو   1المجموعة التجريبية ، وااتمر البرنامج لمدة 
-Selfثقة بالن س والتوقع الذاتي ذات دلالن ادصائية لصالا المجموعة التجريبية عي فياده ال

Concept   والإدراك الذاتيSelf-percept  . 
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 خله وا  راءات البحث 
ااتخدمت البادثة المنإج التجريبي بااتخدام مجموعتين اددهما تجريبية والاخرى 

 ضابرة بأالوت القياس البعدي لمًئمتن لربيعة البدع .
 م تمع وعي ه البحث 
العينة بالرريقة العمدية من رالبات ال رقة الثالثة بكلية التربية تم اختيار            

( 20-32والًتي يتراوح حعمارهن بين ) 2032 – 2035الرياضية بالجفيرة للعام الجامعي 
( رالبة تم تقامإن الى 40( رالبة تم ااتخدام عينة ااااية  لعدد )52عام وبلغ عددهن  )

( لإجراء الدرااات الااترًعية 32ة بالإضاعة الى )( رالب20مجموعتين قوام ك  مجموعة )
 للبدع ومن خار  العينة الأاااية.

 حابات اختيار العينة
 اختارت البادثة العينة من رالبات ال رقة الثالثة ل ابات الآتية :

مقرر ال رقة الثالثة يشتم  على الابادة بالأضاعة لبعل مإارات النجمة الاولى  -
 للابادة التوقيعية 

يترلت اتقان الرالبات لمإارات الابادة التوقيعية خ ل التوتر العضلى لجميع  -
 عضًت الجام للوصو  الى الانايابية اثناء الاداء.

 شرور اختيار العينة
 انتظام الرالبات عي الدضور حثناء عترة التربي  . -
اجتياف الرالبات الاختبارات القبلية النظرية والتربيقية مع الأخذ عي  -

 بار)ااتبعاد الرالبات الراابات حو الابادات حو المصابات (.الاعت
 –الرو   –وقد قامت البادثة بالتجانس بين حعراد العينة عي المتريرات التالية )الان 

، ماتوى الأداء المإارى لبعل مإارات النجمة الاولى عي ماتوى التوتر العضلى الوفن( ، 
 ( يوضا ذلك.3والجدو  ) الابادة التوقيعية قيد البدع
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 26ن=   ت ا س عي ه البحث (0 دو  )

وحدة  المتغيرات
 الالتواء الا حراف الوسيل المتوسل النياس

ت 
دلا
مع

نمو
ال

 

 -0722 0722 02700 02700 س ه السططن
 0700 2722 060700 060742 سم اللططو 
 0726 2722 60700 60766 م م الططوزن

تر 
لتو
ى ا
اتو

م
 

 0764 0700 2722 2722 در ه و هالتوتر ال ضل  
 0762 0740 2722 27222 در ه التوتر ال ضل  رقبه
 0722 0702 2720 27240 در ه التوتر ال ضل  فك
 0762 0702 2740 2742 در ه التوتر ال ضل  متف
 0742 0706 2720 2762 در ه التوتر ال ضل  اراع
 07222 0702 2760 2722 در ه التوتر ال ضل  مف
 07242 0722 2720 2760 در ه التوتر ال ضل  صدر
 07222 0724 2720 2722 در ه التوتر ال ضل  بلن
 07622 0740 2760 2722 در ه التوتر ال ضل  ظهر

 0726 0702 2720 2764 در ه التوتر ال ضل  فخاين
 07402 0722 2720 2722 در ه التوتر ال ضل  ساقين
 0722 0724 2740 2742 در ه التوتر ال ضل  قدمين

 07642 2722 24700 227220 در ه م موع التوتر ال ضل  

ة  
إاري

 الم
رات

تري
الم

 
Back layout 07004 0762 4700 4704 در ه 

Head first 07022 0740 4702 4702 در ه 
Foot first صسر 0740 4720 4724 در ه 

Tub position 07022 0702 4702 4702 در ه 

( حن معامًت الالتواء لعينة البدع الكلية عي متريرات النمو 3تضا من الجدو  رقم )ي
(حي اندصرت 00344، 00٢2-وماتوى التوتر العضلي والاداء  المإارى )قيد البدع( قد تراودت بين)

 ارة.( مما يد  على حن عينة البدع الكلية تمث  مجتمعا  اعتداليا  ربيعيا  عي المتريرات المخت1 +بين)
 تمافؤ م موعت  البحث:

قامت البادثة بايجاد التكاعس بين المجموعتين التجريبية والضابرة عي ضوء المتريرات 
، ماتوى الأداء المإارى لبعل مإارات النجمة الاولى عي التالية: معدلات النمو ، ماتوى التوتر

 ( يوضا ذلك.2والجدو  ) الابادة التوقيعية قيد البدع
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 (4 دو  )
ومستو   من م دلات ال مو والتوتر ال ضلارمافؤ بين الم موعتين الضابله والت ريبيه ف  م  الت

 (20الأداء المهار  للمهارات قيد البحث )ن = 

وحططططططططططططدة  المتغيرات
 النياس

 الم موعه الضابله
 ( 40) ن = 

 الم موعه الت ريبيه
قيمطططططططططططططططه  ( 40) ن = 

 )ت(
مسططططططططططططططتو  

 الدلاله 
الا حطططططراف  المتوسل

 ار الم ي
الا حططططراف  المتوسل

 الم يار 

م طططططططططططططططدلات 
 ال مو

 غير دا   0724 0724 02742 0726 02702 س ه السن
 غير دا   0746 2720 060722 2762 022722 سم اللو 
 غير دا   0722 2722 64700 2700 60722 م م الوزن

 
 
 
 
 

التطططططططططططططططططططوتر 
 ال ضل  

 غير دا   0722 07222 2722 07264 2722 در ه التوتر ال ضل  و ه
 غير دا   0764 07242 27420 0722 27220 در ه التوتر ال ضل  رقبه
 غير دا   0722 07220 27222 0722 27222 در ه التوتر ال ضل  فك
 غير دا   0722 07226 27240 07640 2740 در ه التوتر ال ضل  متف
 ا  غير د 0726 07222 2726 07402 2720 در ه التوتر ال ضل  اراع
 غير دا   0722 07226 2764 0726 2766 در ه التوتر ال ضل  مف
 غير دا   0722 07220 2722 0724 2722 در ه التوتر ال ضل  صدر
 غير دا   0724 07266 2722 0722 2722 در ه التوتر ال ضل  بلن
 غير دا   0722 07246 2742 0722 2764 در ه التوتر ال ضل  ظهر

 غير دا   0726 07242 2762 0722 2724 در ه ل  فخاينالتوتر ال ض
 غير دا   0720 07624 2722 0722 2724 در ه التوتر ال ضل  ساقين
 غير دا   0762 07220 2722 0702 2744 در ه التوتر ال ضل  قدمين

 غير دا   0762 07222 20722 0740 24720 در ه م موع التوتر ال ضل  

المتغيطططططططططرات 
 ه  المهاري

Back layout غير دا   0722 0724 4702 0702 4700 در ه 
Head first غير دا   0724 0702 4702 0700 4706 در ه 
Foot first غير دا   0702 0724 4742 0740 4720 در ه 

Tub position غير دا   0722 0744 4740 0702 4706 در ه 
 07622( = 0702  دلاله )( ومستو 44قيمه )ت( ال دوليه ع د در ه حريه )

لا توجد عرو  ذات دلالة ادصائية بين مجموعتي البدع حنن ( 2يتضا من الجدو  )
، ماتوى الأداء المإارى الضابرة والتجريبية عي ك  من معدلات النمو، والتوتر العضلي

 مما يشير الى تكاعسهما عي تلك المتريرات. لمإارات الابادة التوقيعية قيد البدع
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  مع البيا ات المستخدمه:  أدوات
 الأدوات والأ هزة :  - 0
 الراتامير لقياس الرو  )بالانتيمتر(. -
 ميفان ربي لقياس الوفن )بالكيلو جرام(. -
 شرير قياس )بالانتيمتر(. -
 ااعة ايقاب لداات الفمن )بالثانية(. -
 دمام ابادة تعليمي. -
 اختبار مستو  التوتر )قيد البحث(  -4
 (2٢0: 35م( )3222" )"Nidefferماتويات التوتر العضلي ندعيف براقة  -
 اختبار مستو  الاداء لمهارات ال  مه الاولا ف  السباحه التوقي يه  -2

تم اختبار الرالبات عى ماتوى الأداء المإاري لبعل مإارات النجمة الاولى عي 
 الابادة التوقيعية بواارة لجنة ثًثية من مدكمين.

  ليمه لاختبارات المستخدمه ف  البحث الم امات ال
 مNideffer"( "0226 )أولا: بلاقه مستويات التوتر ال ضل  ل دفيز 
" وتإدب الى مااعدة  الًعت  Nideffer وضع هذه البراقة عي الأص  " ندعير" " 

عي التعرب علي الماتويات المختل ة التي يمر بإا من التوتر العضلي كوايلة للتعرب على 
توى الامث  لًاتثارة لتدقي  اعض  النتائج ، وقام بترجمتن عي صورتن العربية "مدمد الما

ويتكون الاختبار من ثًثة حجفاء مقامة الى  (1م( مرع  )3222العربي وماجدة ااماعي  " )
( يتيا ال رصة للمختبر عي التعبير عن قدرتن على الااترخاء عي 30 -3ماتويات التوتر من )

 –الصدر  –الك ين  –الذراعين  –الكت ين  –ال ك  –الرقبة  –المختل ة )الوجن حجفاء الجام 
 (2٢0:  35القدمين (  ) –الااقين  –ال خذين  –الظإر  –البرن 

 الم امات ال لميه لمستويات التوتر ال ضل  ف  البحث الحال : 
 . * م ام  صدق مستويات التوتر ال ضل  

( رالبة من 32على عينة ااترًعية  قوامإا )قامت البادثة بتربي  الاختبار  
رالبات ال رقة الثالثة بكلية التربية الرياضية جامعة دلوان وقد ااتخدمت رريقة الاتاا  الداخلي 

 (.1بايجاد معام  الارتبار بين درجة ك  مكون والدرجة الكلية لاختبار التوتر العضلى جدو )
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 ( 2 دو  ) 
  ( 06ن = م  ممون والدر ه المليه لاختبار التوتر ال ضلا م امات الارتبال بين در ه

 م ام  الارتبال  الا حراف الم يار  المتوسل الحساب  
م ام  الارتبال مع 

 الأ زاء
 07222 * 622ر0 0724 27200 الو ه
 07262 * 222ر0 0740 27200 الرقبه
 07222 * 622ر0 0702 47200 السك
 07262 * 626ر0 0724 27400 المتسين
 07222 * 222ر0 0700 27600 الاراعين
 072620 * 622ر0 0740 27000 المسين
 072262 * 202ر0 0702 27200 الصدر
 07222 * 202ر0 0762 27200 البلن
 07262 * 200ر0 0722 27600 الظهر
 07224 * 220ر0 0740 27000 السخاين
 07220 * 242ر0 0702 2700 الساقين
 202ر0 * 266ر0 0762 2700 الندمين
   2700 247200 الم موع

 222ر0 ( = 02ر0)  م  و  قيمه " ر " ال دوليه ع د مستو  دلاله

والدرجة الكلية  مكون (حن قيم معامًت الارتبار بين درجة ك  1يتضا من جدو  )
 (، مما يد  صد  الاختبار ،0،05) معنوي لًختبار دالة ادصائيا  عند ماتوى دلالة

 ات مستويات التوتر ال ضلا : م ام   ب
( رالبة من رالبات ال رقة 32قامت البادثة بتربي  الاختبار على عينة قوامإا ) 

يجاد معام  الثبات برريقة ال اكروبناخ  الثالثة بكلية التربية الرياضية جامعة دلوان وا 
 ( 2 دو  )

 32ن =  م ام  اختبار مستويات التوتر ال ضلا بلرينه السامروب اخ
 معام  ال ا الاندراب المعياري المتوار الداابي 

 00222 *  00225 40153 الدرجة الكلية
 222ر0( =  02ر0* قيمه " ر " ال دوليه ع د مستو  دلاله ) 

دالة ادصائيا  عند  برريقة ال اكرونباخ( حن قيمة معام  الارتبار 4يتضا من الجدو  )
 ر.الاختبا(، مما يد  ثبات 0،05ماتوى دلالة )
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 الم امات ال لميه لاختبار الاداء المهار  ف  البحث الحال : 
( رالبة من رالبات 32قامت البادثة بتربي  الاختبار على عينة ااترًعية  قوامإا )

ال رقة الثالثة بكلية التربية الرياضية جامعة دلوان وقد ااتخدمت رريقة المقارنة الررعين بين 
 (. 5كما عي جدو ) الربيع الاعلى والربيع الادنى

 ( 2 دو  رقم ) 
 32ن =  م ام  صدق التمايز لاختبارات الاداء المهار  ف  السباحه التوقي يه 

 م
 الاختبارات المهاريه

 وحدة
 النياس

 قيمه الربيع الاد ا الربيع الاعلا
 ع± س ع± س ) ت (

0 Back layout 2722 0702 4700 0724 2740 در ه 
4 Head first 2764 0724 4704 0702 2742 در ه 
2 Foot first 2762 0702 4702 0724 2764 در ه 
2 Tub position 2702 0722 0722 0744 2702 در ه 

 2004٢0012=  0005قيمة ت الجدولية عند ماتوي 
( حن هناك عروقا  دالة ادصائيا بين الربيع الاعلى والربي ع الادن ى 5يتضا من جدو  رقم)

 مما يد  علي صد  اختبارات الاداء المإارى عي الابادة التوقيعية. (0005عند ماتوي)

  : ال بات:
قام  ت البادث  ة بدا  ات معام    ثب  ات اختب  ارات الاداء المإ  ارى ع  ي الا  بادة التوقيعي  ة ع  ن 
–رري  تربي  الاختبارات علي مجموعة من رالبات ال رقة الثالثة بكلية التربية الرياضية للبنات 

( 32اختيارهم برريقة عشوائية من مجتمع البد ع وخ ار  عين ة البد ع وقوامإ ا )جامعة دلوان تم 
ع  ادة تربيقإ  ا عل  ي ن   س الرالب  ات م  رة حخ  ري خ  ً  حا  بوع م  ن التربي    الأو  ع  ي ال ت  رة  رالب  ة وا 

م  لدا  ات معام    الثب  ات وي  د  معام    الارتب  ار ب  ين التربي    2/1/2032ال  ى  2/1/2032م  ن 
 ي معام  ثبات اختبارات الاداء المإارى عي الابادة التوقيعية .الأو  والتربي  الثاني عل
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 (6 دو  )
 06 ن =م ام  ال بات لاختبارات الاداء المهار  ف  السباحه التوقي يه 

 وحدة الاختبارات المهاريه م
 النياس

 م ام  التلبيق ال ا   التلبيق الأو 
 ع± س ع± س الارتبال

0 Back layout 07222 0740 4702 0764 4702 در ه 
4 Head first 07262 0762 4744 0740 4740 در ه 
2 Foot first 07222 0740 4702 0702 4702 در ه 
2 Tub position 07224 0702 4722 0724 4720 در ه 

  00421( = 0005قيمة )ر( الجدولية عند ماتوي )* 

ربي  الأو  والثاني لعينة ( وجود عًقة ارتبارين دالة بين الت2يتضا من جدو  رقم )
 الدرااة الااترًعية مما يد  على ثبات اختبارات الاداء المإارى قيد البدع.

 تمري ات الها ايو ا المنترحه: ) قيد البحث(
 ( تحديد الهدف من تمري ات الها يو يا: 0) 

 تإدب تمرينات اليوجا المقتردة الى :
 لابادة التوقيعية. * تداين ماتوى التوتر العضلى لدى رالبات ا 
 * تداين ماتوى الاداء المإارى لبعل المإارات عي الابادة التوقيعية.  

 ( تحديد أسس وضع تمري ات الها ايو ا: 4)
مراعاة الإدب من تمرينات الإاثايوجا وهو تروير خ ل ماتوى التوتر العضلي  -3

 وتداين ماتوى الاداء المإارى عي الابادة التوقيعية.
 مدتوى التمرينات لخصائص المردلة الانية. مًئمة -2
اتباع الأالوت العلمي عي تن يذ البرنامج بما يتناات مع المردلة الانية لعينن  -1
 البدع.

 مراعاة الشمو  والدقة عي اختيار وتن يذ التمرينات المقتردة. -5 
 ( تخليل تمري ات الها ايو ا:2)

لعلمية المتخصصة عي تمرينات الإاثايوجا بعد ارًع البادثة على المراجع والأبداع ا
( 3( وعرضإا على الخبراء مرع )2قامت باعداد ااتمارة لاختبار التدريبات المقتردة" مرع  )

( وبناء على ما اب  وعقا  لتدديد الإدب عقد تم 2وداات نابة الات ا  كما هو موضا بجدو  )
 -تدديد ما يلي:
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 (  2 دو  )
 ر امج تمري ات الها يو ياأراء الخبراء ف  ع اصر ب

 م ال  اصر رأ  الخبراء
 0 المد  الزم ا شهرين

 4 عدد الأسابيع ( اسابيع 2)
 2 عدد الوحدات ف  م  أسبوع وحدة4
 2 زمن م  وحده دقينه20 

( 2( حن ، جاءت نتائج العرل على الخبراء وعددهم )2يتضا من جدو  ) 
مواعقة الخبراء بان تكون مدة البرنامج المقترح لتمرينات ( وجاءت 3خبراء والمبينة حامائإم مرع  )
( 10( ااابيع ، ويتكون ك  حابوع من وددتين، مدة ك  وددة )٢الإاثايوجا )شإرين( بواقع )

 دقيقة. 
 الخلوات الت سيايه للدراسه: 

 النياسات النبليه :
موعتي البدع قامت البادثة بأجراء القيااات القبلية على العينة الأاااية للبدع مج

 م 2032/  1/  31التجريبية والضابرة يوم 
 

 تلبيق تمري ات اليو ا:  -
 أ: م موعه البحث الت ريبيه:

قامت البادثة بتربي  برنامج تمرينات الإاثايوجا على رالبات ال رقة الثالثة بكلية التربية 
( ٢يبية( وذلك لمده )( رالبة )مجموعة البدع التجر 20الرياضية للبنات جامعة دلوان وقوامإا )

م وقد 33/5/2032م الى الاربعاء1/2032/ 32حاابيع بواقع وددتين عي الأابوع عي ال ترة من  
 (  .10قامت البادثة بتربي  برنامج الإاثايوجا وذلك وعقا لرحى الخبراء وتاترر  الوددة )

  : م موعه البحث الضابله: 
( رالبة 20الضابرة وعددهم ) قامت البادثة بمتابعة  رالبات مجموعة البدع 

 من خً  المداضرات العملية معإن 
 النياسات الب ديه :  -

تم حجراء القيااات البعدية بعد الانتإاء من تربي  برنامج تمرينات الإاثايوجا مباشرة 
بأجراء القيااات البعدية على العينة الأاااية عي المتريرات قيد البدع و ذلك عي يوم الخميس 

م وقد راعت البادثة ن س الشرور و الظروب التي تم 35/5/2032م و الادد 5/2032/ 32
 اتباعإا عي القيااات القبلية.
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 الم ال ات الإحصائيه :
 المتوسل الحساب  .  -
 الا حراف الم يار  .  -
 اختبار دلاله السروق وم د  التحسن. -
 م ام  الالتواء. -
 الوسيل. -
 ( ال دوليه.Zقيمه ) -
 م ام  الارتبال. -

 ق ال تائج وم اقشتها:عر 
دلاله السروق بين النياسين النبل  والب د  ف  مستو  التوتر ال ضل  والأداء المهار  ف   ( 2 دو  )

 40ن=  السباحه التوقي يه لد  لالبات الم موعه الت ريبيه"

وددة  المتريرات
 القياس

 النياس الب د   النياس النبل  
السروق بين 
 المتوسلين 

 سبه 
 التحسن

يمه ق
 )ت(

مستو  
 الدلاله

المتوار
الاندراب  
المعياري

المتوار 
الاندراب  
المعياري

 

 
 
 
 
 

 التوتر العضلي 

 دا  2760 %42706 0722 0762 2700 07264 2722 در ه التوتر ال ضل  و ه

 دا  2700 %42740 07200 0722 2722 0722 27220 در ه التوتر ال ضل  رقبه

 دا  2762 %2722 07422 0762 27440 0722 27222 ر هد التوتر ال ضل  فك

 دا  2700 %2720 07220 0722 27220 07640 2740 در ه التوتر ال ضل  متف

 دا  2726 %22720 0722 4762 2744 07402 2720 در ه التوتر ال ضل  اراع

 دا  220 %44720 0762 4722 4722 0726 2766 در ه التوتر ال ضل  مف

 دا  2742 %42706 0700 4762 2722 0724 2722 در ه ال ضل  صدرالتوتر 

 در ه التوتر ال ضل  بلن
 دا  2762 20762% 0722 2702 2722 0722 2722

 در ه التوتر ال ضل  ظهر
 دا  2764 40700% 0722 4722 2722 0722 2764

 در ه التوتر ال ضل  فخاين
  دا 27222 42762% 0722 4760 2722 0722 2724

 در ه التوتر ال ضل  ساقين
 دا  2726 24724% 0702 4720 2742 0722 2724

 در ه التوتر ال ضل  قدمين
 دا  2764 42700% 0724 4762 2720 0702 2744

 در ه م موع التوتر ال ضل  
 دا  2742 42720% 00700 4720 24720 0740 24720

 
 الاداء المإارى 

Back layout دا  2764 %22720 0722 0740 2700 0702 4700 در ه 

Head first دا  2740 %22720 4702 0700 2740 0700 4706 در ه 

Foot first دا  2702 %22762 0722 0724 2702 0740 4720 در ه 

Tub position دا  2722 %20742 0722 0740 2700 0702 4706 در ه 

 07222(= 0702* قيمه )ت( ال دوليه ع د مستو  الدلاله )



 

 
 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

- 181 - 

( انن توجد عرو  دالة ادصائية بين القيااين القبلي والبعدي ٢يتضا من الجدو  )
للمجموعة التجريبية عي ماتوى التوتر العضلي  والاداء المإارى  قيد البدع ولصالا القياس 

ديع حن جميع قيم )ت( المداوبة حكبر من قيمة )ت( الجدولية عند ماتوى الدلالة البعدي 
(0005). 

 ( 2)  دو 
دلاله السروق بين النياسين النبل  والب د  ف  مستو  التوتر ال ضل  والأداء المهار  ف  

 40ن=  السباحه التوقي يه لد  لالبات الم موعه الضابله"

وددة  المتريرات
 القياس

 النياس الب د   النياس النبل  
السروق بين 
 المتوسلين 

 سبه 
 التحسن

قيمه 
 )ت(

مستو  
ال الدلاله

متوار
الاندراب  
المعياري

المتوار 
الاندراب  
المعياري

 

 
 
 
 
 

 التوتر العضلي 

 دا  4722 %04700 0722 4762 2722 07222 2722 در ه التوتر ال ضل  و ه

 دا  2720 %6720 0746 4722 2722 07242 27420 در ه التوتر ال ضل  رقبه

 دا  2762 %2722 07022 4762 2720 07220 27222 در ه التوتر ال ضل  فك

 دا  2722 %2746 07406 4720 27002 07226 27240 در ه التوتر ال ضل  متف

 دا  2724 %07402 07400 4700 27020 07222 2726 در ه التوتر ال ضل  اراع

 دا  2742 %27620 07262 4762 27420 07226 2764 در ه التوتر ال ضل  مف

 دا  4722 %27264 07020 4722 27660 07220 2722 در ه التوتر ال ضل  صدر

 در ه التوتر ال ضل  بلن
 دا  4764 27224% 07426 4762 27402 07266 2722

 در ه التوتر ال ضل  ظهر
 دا  2722 27622% 07020 4720 2700 07246 2742

 در ه التوتر ال ضل  فخاين
 دا  2762 27660% 07020 0722 2722 07242 2762

 در ه ل ضل  ساقينالتوتر ا
 دا  2726 27002% 0722 0722 2704 07624 2722

 در ه التوتر ال ضل  قدمين
 دا  2720 27220% 0722 0720 2722 07220 2722

 در ه م موع التوتر ال ضل  
 دا  2722 27224% 4720 0722  07222 20722

 
 الاداء المإارى 

Back layout دا  2724 %22702 0722 0740 2700 0724 4702 در ه 

Head first دا  2702 %22726 0702 0702 2742 0702 4702 در ه 

Foot first دا  2724 %22720 0726 0740 2702 0724 4742 در ه 

Tub position دا  2722 %22700 0700 0722 2740 0744 4740 در ه 

 07222(= 0702* قيمه )ت( ال دوليه ع د مستو  الدلاله )
( انن توجد عرو  دالة ادصائية بين القيااين القبلي والبعدي 2لجدو  )يتضا من ا

للمجموعة الضابرة عي ماتوى التوتر العضلي  والاداء المإارى  قيد البدع ولصالا القياس 
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ديع حن جميع قيم )ت( المداوبة حكبر من قيمة )ت( الجدولية عند ماتوى الدلالة البعدي 
(0005). 

 ( 00 دو  )
روق بين النياسين الب ديين لد  م موعت  البحث الت ريبيه والضابله ف  مستو   التوتر ال ضل  "دلاله الس

 40=4=ن0ن ومستو  الاداء المهار  ف  السباحه التوقي يه "

وحططططططططططططططططدة  المتغيرات
 النياس

الم موعطططططططططططططططططططططططططططه 
 الت ريبيه 

الم موعطططططططططططططططططططططططططططه 
قيمططططططه  الضابله 

 )ت(
مستو  
المتوسل الدلاله

 

الا حطططططططططططططططططراف 
الم يار 
 

الم
توسل
 

الا حطططططططططططططططططراف 
الم يار 
 

 
 
 
 
 

التططططططوتر 
 ال ضل  

 دا  2724 4762 2722 0762 2700 در ه التوتر ال ضل  و ه
 دا  2740 4722 2722 0722 2722 در ه التوتر ال ضل  رقبه
 دا  2722 4762 2720 0762 27440 در ه التوتر ال ضل  فك
 دا  2720 4720 27002 0722 27220 در ه التوتر ال ضل  متف
 دا  2762 4700 27020 4762 2744 در ه التوتر ال ضل  اراع
 دا  2720 4762 27420 4722 4722 در ه التوتر ال ضل  مف
 دا  2742 4722 27660 4762 2722 در ه التوتر ال ضل  صدر
 دا  2762 4762 27402 2702 2722 در ه التوتر ال ضل  بلن
 دا  2722 4720 2700 4722 2722 در ه التوتر ال ضل  ظهر

 دا  2740 0722 2722 4760 2722 در ه التوتر ال ضل  فخاين
 دا  2740 0722 2704 4720 2742 در ه التوتر ال ضل  ساقين
 دا  2740 0720 2722 4762 2720 در ه التوتر ال ضل  قدمين

 دا  2722 0722  4720 24720 در ه م موع التوتر ال ضل  

 
 

 الاداء
 المهار 

Back layout دا  2722 0740 2700 0740 2700 در ه 
Head first دا  2740 0702 2742 0700 2740 در ه 
Foot first دا  2720 0740 2702 0724 2702 در ه 

Tub position دا  2762 0722 2740 0740 2700 در ه 
 07622(= 0702* قيمه )ت( ال دوليه ع د مستو  الدلاله )

( انن توجد عرو  ذات دلالة ادصائية بين مجموعتي البدع 30من الجدو  )يتضا 
الضابرة والتجريبية عي ماتوى التوتر العضلى والاداء المإارى عي الابادة التوقيعية قيد البدع 
ولصالا المجموعة التجريبية ديع حن جميع قيم )ت( المداوبة حكبر من قيمة )ت( الجدولية 

 (.0005عند ماتوى الدلالة )
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 م اقشه ال تائج 
( انن توجد عرو  دالة ادصائية بين القيااين القبلي والبعدي ٢يتضا من الجدو  )

للمجموعة التجريبية عي ماتوى التوتر العضلي  والاداء المإارى  قيد البدع لصالا القياس 
لة ديع حن جميع قيم )ت( المداوبة حكبر من قيمة )ت( الجدولية عند ماتوى الدلاالبعدي 

لتنمية والتروير ماتوى وترجع البادثة ذلك التدان الى تمرينات الإاثايوجا المقتردة  (0005)
 .والمربقة على رالبات المجموعة التجريبية الاداء المإارى عي الابادة التوقيعية
(على حن 2001")محمد عاو ( ،"2002") محمد شم ونويت   هذا مع ك  من "

الإاإام عي خ ل ماتويات الضرر والقل  لدى الًعت الرياضي حهمية الأاترخاء تسدى الى 
اواء قب  حو حثناء حو بعد المناعاة الرياضية ،القدرة على خ ل ماتوى النشار العضلي حو 
التوتر العضلي تدت حي ظرب من الظروب، القدرة على ضبر ماتوى الإاتثارة العضلية حو 

ت عالية من الشعور بالرادة الن اية والإدوء الإن عالية ،المااعدة عي الوصو  الى ماتويا
والرمأنينة، الوعي بال رو  الجوهرية ما بين الااترخاء والانقبال حو التوتر العضلي، ، التخلص 
من بعل التوترات العضلية عي بعل المجموعات العضلية المعينة ربقا لرمبة الًعت ، 

ة الإاتش اء من المجإود البدني حو الإاإام عي تأخر ظإور التعت العضلي حو العقلي وارع
 (322:  32( )232: 34العقلي، ارعة ااتعادة الإتفان.)

اليوجا المائية عن بقية حنواع اليوما كونإا تضاعب من عم  العضًت التي تجد  و
ن اإا مضررة لبذ  جإود حكبر تدت الماء لمماراة التمارين الرياضية. هذا الجإد 

ويفيد مرونتإا عي وقت حارع بكثير من تربي  ن س التمارين  المضاعب يرعع قدرات العضلة
ديع تعم  على رعع كما انإا تااعد على خ ل التوتر العضلي لدى العضًت  .على الأرل

ك اءة عم  الجإاف الدركي مع الجإاف العصبي وتداين التنامم بينإم مما يسدى الى تداين 
دراك المواقب بشك  التواع  العضلي العصبي ، وتاإم عي فيادة التر  كيف وتداين الذاكرة وا 

واضا وصديا وتعم  على فيادة قدرة ال رد على اكاابن الثقة عي ذاتن وقدراتن ، لذا تتعام  
 ( 13)( 342:  31تمرينات اليوجا مع ك  من الجام والعق .) 

( ديع توصلت ان تدريبات 2034كما تت   هذه النتيجة مع درااة "اين الايد رضوان ")
 (5يوجا لإا تأثير ايجابي على ك  من التوتر العضلي والاداء المإارى )ال

تو د فروق اات وبالك يمون قد تحنق السرق الاو  للبحث والا  ي ص علا ا ه 
دلاله احصائيه بين متوسلات النياسات النبليه والب ديه ف  مستو  التوتر ال ضل  والاداء 

لسباحه التوقي يه لد  لالبات م موعه البحث المهار  لب ق مهارات ال  مه الاولا ف  ا
 .الت ريبيه
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( انن توجد عرو  دالة ادصائية بين القيااين القبلي والبعدي 2يتضا من الجدو  )
للمجموعة الضابرة عي ماتوى التوتر العضلي  والاداء المإارى  قيد البدع ولصالا القياس 

)ت( الجدولية عند ماتوى الدلالة  ديع حن جميع قيم )ت( المداوبة حكبر من قيمةالبعدي 
وترجع البادثة تلك النتيجة الى انتظام عينة البدع من الرالبات عي دضور  (0005)

 المداضرات العملية بانتظام. 
رانيا عبد ( ، 2م( )2005) أسامه مام  رات كما تت   هذه النتائج مع ما اشار الية 

ت الرياضية ، لإا تأثير ايجابي على تنمية ( ديع توصلوا الى حن التدريبا2م()2005)الإادي 
 الجوانت المإارية والقدرات الدركية والبدنية وكذلك الك اءة الدركية والن اية والاجتماعية .

 Mc Shane كما تت   هذه النتائج مع ما يشير الين ك  من ماس شان  
التوتر التي يعانى ( ان تدريبات الإرالة تسدى الى شعور ال رد بالرادة وتخ يب درجة 2002)

 ( 302:  22منإا )
تو د فروق اات دلاله احصائيه بين  وبالك يمون قد تحنق السرق ال ا   للبحث

متوسلات النياسات النبليه والب ديه ف  مستو  التوتر ال ضل  والاداء المهار  لمهارات 
 ال  مه الاولا ف  السباحه التوقي يه لد  لالبات م موعه البحث الضابله.

( انن توجد عرو  ذات دلالة ادصائية بين مجموعتي البدع 30ضا من الجدو  )يت
الضابرة والتجريبية عي ماتوى التوتر الن اي والاداء المإارى عي الابادة التوقيعية قيد البدع 
ولصالا المجموعة التجريبية ديع حن جميع قيم )ت( المداوبة حكبر من قيمة )ت( الجدولية 

 (.0005)عند ماتوى الدلالة 
تكات ال رد قدرا  مناابا  البدني، النشار حشكا  حدد تمرينات الإاثايوجا وترى البادثة حن

 من اللياقة الدركية وتدان من ماتوى الاداء المإارى.
ااتخدام لتمرينات الإاثيوجيا وتأثيرها الايجابي على وترجع البادثة هذه النتائج الى 

تخ يل درجة تسدى الى  التدريباتديع حن مماراة هذه ، و خ ل درجة التوتر العضلي  الاداء
، وذلك لما تتمتع بن من دركات التإدئة التوتر لدى رالبات مجموعة البدع التجريبية 

والااترخاء متخذة عي حدائإا حوضاع متريرة هذا بالإضاعة الى تميفها بأداء دركات واتخاذ 
 فاءه .حوضاع للجام تترلت درجة عالية من التدكم عى ك  حج

حما  مدمد يواب وتت   نتائج هذه الدرااة مع نتائج درااة ك  من  
 ديع توصلوا الى تخ يب ددة العدوانية والقل ( 30)(2004ريم مدان )( ، 4()2004)

 والاكتئات لدى العينات المختل ة .
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حن توجد عًقة رردية بين تدريبات ( 3٢()2002) ميادة الأخضرويشير        
تمرينات الااترخاء ديع تفيد تدريبات الااترخاء عي الوصو  للاباح الى مردلة الإاثيوجيا و 

 الانايابية عي الأداء مع التركيف للوصو  الى حعض  حداء ممكن.
(التي اكدت على ان تمرينات اليوجا 23() 2002وتت   ذلك مع "وصا  الربصي" )

 المائية تعم  على تداين الااترخاء والتن س داخ  الماء 
( حن الااترخاء يسدى الى خ ل تأثير 2002ما يرى مدمد شمعون )ك 

الااتجابة الى الضرر العصبي والمااعدة على الوصو  الى الماتوى الأمث  من التوتر ومنع 
تراكم الضرر العصبي بواارة العم  على الوصو  الى ماتوى منخ ل من التوتر والوصو  

ا ماتوى التوتر ، كما يجت تنمية المإارات الن اية الى درجة من الااترخاء العمي  مما يق  عيإ
جنبا الى جنت مع تنمية الأداء المإارى ، وحن مماراة تدريبات الااترخاء تعم  على تداين 

 ( . 22:  34ماتوى الأداء المإارى وفيادة معرعة الًعت للمإارة التي يسديإا ) 
دلاله احصائيه بين تو د فروق اات وبالك يمون قد تحنق السرق ال الث ا ه 

متوسلات النياسين الب ديين لد  م موعت  البحث الت ريبيه والضابله ف  مستو  التوتر 
ال ضل  والاداء المهار  لمهارات ال  مه الاولا ف  السباحه التوقي يه ولصالع لالبات 

 م موعه البحث الت ريبيه.
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 المرا ع
 اولا : المرا ع ال ربيه 

(:"الر   ت الرياض   ي والع   ً  الم   ائي"، مرك   ف الكت   ات للنش   ر ، 2001ي)حا   امة ري   ال ع   ون – 3
 القاهرة.

 (:"تعليم الابادة"، دار ال كر العربي، القاهرة.2005حاامة كام  راتت)-2
( : تأثير برنامجين للتمرينات الإاثايوجا 2005الإام عبد العظيم عر  ، حما  مدمد مراى ) -1

ولوجية والبدنية للعًمات بالبنوك ، بدع والمشي على بعل المتريرات الايكوعاي
منشور، مجلة علوم وعنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة ،المجلد 

 الثاني والعشرون ،يناير.
(: عاعلية برنامج الإاثايوجا على بعل المتريرات الن اية 2004حما  مدمد يواب ) -4

عبير الدركي ، راالة ماجاتير مير منشورة والبيولوجية وعًقتإا بماتوى الأداء للت
 ، كلية التربية الرياضية للبنين ،الااكندرية  .

(: تأثير تمرينات اليوجا علي بعل المإارات الن اية وماتوى 2034اية الايد رضوان ) -5
كلية الانجاف الرقمي لًعبات ارادة المررقة ،راالة ماجاتير ،مير منشورة، 

 ات، جامعة دلوان ، القاهرة.التربية الرياضية للبن
( : تأثير تدريبات اليوجا على بعل اللياقة البدنية وماتوى 2030بامة عريد خالد كدلة ) - 2

اداء الكاتا لناشىء الكاراتين ، راالة ماجاتير مير منشورة، كلية التربية الرياضية 
 للبنات، جامعة دلوان ، القاهرة.

م(:" م إ  وم الت  دريت ع  ي الوا  ر الم  ائي 2000بريق  ع ) خيري  ة اب  راهيم الا  كري، مدم  د ج  ابر -2
وتربيقات     ن ع     ي الألع     ات الجماعي     ة وال ردي     ة، الم     ستمر العلم     ي ال     دولي للرياض     ة 

 والعولمة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة دلون.
( : علم الن س المعرعي، دار 2002راعع النصير الفملو ، عماد عبد الرديم الفملو  ) - ٢

 ،الاردن. الشرو 
م( " الإا  ترخاء وتمرين  ات الت  ن س كأا  لوت لخ   ل الت  وتر 2005راني  ا عب  د الإ  ادي ع  ارب: ) -2

لدى الايدات الدوام   " را الة ماجا تير ، كلي ة التربي ة الرياض ية للبن ات بالق اهرة ، 
 جامعة دلوان.

م اا   (: عاعلية برنامج تمرينات هوائية وتمرينات اليوجا الأل2004ريم مدان  دان) -30
انة(، ، بدع منشور ، الرياضة علوم وعنون   45- 40الظإر للايدات من ان )
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، كلية التربية الرياضية للبنات ،المجلد العشرون ،العدد الثالع، الجفء الثاني، 
 يناير، القاهرة. 

( : " تأثير الإاثايوجا على بعل المتريرات الن اية 2002شيماء عبد الله عرية ) - 33
راالة ماجاتير مير منشورة، كلية التربية داء عي التعبير الدركي"، وماتوى الا

 الرياضية للبنات، جامعة دلوان . 
تربيقات"،  –م( " التدريت الرياضي نظريات 2001عصام الدين عبد الخال  مصر ي) -32

 ،الإاكندرية.33منشأة المعارب، القاهرة، ر
لش اء باليوجا ،دار ال راشة للرباعة ، م( : ا2002عادين عبدوش ، هً حمان الدين ) -31

 بيروت ،لبنان.
، دار ال ك   ر  م( الت   دريت العقل   ي ع   ي المج   ا  الرياض   ي 2002مدم   د العرب   ي ش   معون : ) -34

 ، القاهرة . 2العربي ، ر
م( :عل  م ال  ن س الرياض  ي والقي  اس الن ا  ي ، مرك  ف الكت  ات 3222مدم  د العرب  ي ش  معون ) -35

 ، القاهرة . 3للنشر ، ر
م( الت   دريت العقل   ي ، الاا   ترخاء الرري     ال   ى البرول   ة ، 3225)  مدم   د العرب   ي ش   معون -32

الاتد  اد العرب  ي للر  ت الرياض  ي ، مجل  ة عل  وم الر  ت الرياض  ي ، البدري  ة ، الع  دد 
 الثاني .

، مرك   ف الكت   ات  1( ، م   دخ  ع   ي عل  م ال   ن س الرياض   ي ، ر2001مدم  د دا   ن ع   ًوى ) -32
 للنشر ، القاهرة . 

م(: عاعلية برنامج التمرينات الإوائية وتمرينات اليوجا 2002دة مدمد على الأخضر)ميا -3٢
على القدرة على الااترخاء ومواجن الضرور الن اية  ،راالة ماجاتير مير 

 منشورة، ، كلية التربية الرياضية للبنات ،القاهرة.
 للنشر، القاهرة. م( :" الابادة التوقيعية، مركف العربي200٢شوشة) راهر مدمد نادية-32
(: تأثير برنامج اليوجا بااتخدام الكرة الاويارية على بعل 200٢هويدا العصرة واخرون) -20

المتريرات البدنية والن اية وداااية الأذن الداخلية ،بدع منشور ،مجلة علمية 
 للتربية البدنية والرياضية ،العدد الاو  ،حكتوبر، القاهرة . 

اثر تمرينات اليوجا المائية لتداين عملية التن س والااترخاء (:2002وصا  الربصي ) -23
لدى رالبات كلية التربية الرياضية جامعة اليرموك، مجلة جامعة الابداع العلوم 

 2002( ،21الاناانية ،المجلد )
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م(: الرياضات المائية   حهداعإا   رر  تدرياإا   حاس تدريبإا   322٢وعيقة مصر ى االم )-22
 يمإا منشأة المعارب بالإاكندرية.و حااليت تق
  ا يا:المرا ع الا  بيه 

23-Gallo Samantha(2009) : A comparison of flexibility after a single-bout   

of Ashtanga and Bikram Yoga. California State University. 

24-Gawinski, kali (2012) : the effects of type of yoga training on 

physiological and psychological fitness in college aged men and 

women . university of Windsor (Canada)  

25- Gould D., Deiffenbach K., Moffett A. (2002): “Psychological 

Characteristics and their development in Olympic Champions”, 

Journal of Applied Sport Psychology, 14, 172-204. 

26- Katerine, Riggen, J.:(2003), Sport Program Effect on Particlpants 

with Mental Retardation (Special Olympics ) Dissertation 

Abstracts International (A) 54,. 

27- Mc Shane . J.M, Nazarian L.N, Harwood M.I, (2006), Son 

graphically guided Percutaneous needle tenotomy for treatment 

of common extensor tendinosis in the elbow .", Mc Shane Sports 

Medicine, 734 E Lancaster Ave, Villanova, PA 19085, .USA, 

Jan .  

28- milada krajci (2003): mentel trining and breathing technique and yoga 

as apartof psychological trining for difrentsport. 

29- Yamamurac, and others(2002): Physiological Characteristics of well 

– trained synchronized Swimmers inrelation to Performance 

Seoves, tnt Jasports Med 

 ثالثا: شبكة المعلومات 

yoga.html-exercises/aqua-Http://aqua4balance.com/aquatic-30 

31- http://www.alarab.co.uk/?id=9006 
 

-https://www.google.com.eg/webhp?sourceid=chrome-32

instant&ion=1&espv=2& 

 

http://aqua4balance.com/aquatic-exercises/aqua-yoga.html
https://www.google.com.eg/webhp?sourceid=chrome-instant&ion=1&espv=2&
https://www.google.com.eg/webhp?sourceid=chrome-instant&ion=1&espv=2&

