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تأثير ةاةةمج تملة  ةي للة   جة ةةستخياا الكاة الس ضساضا ولة ى ةمض المتغيرات 
 النية ا لالمهةرضا لالنفس ا لطةلنةت كلة  ا البية ا الاضة  ا للة ننةت ةةلقةهاة

  ا محمودسوسن حس .أ.م.د
حاتاذ مااعد بقام المناهج ورر  
تدريس التربية الرياضية بكلية 

 التربية الرياضية بنات القاهرة
 مندمه

تعتبر مماراة الأنشرة البدنية المختل ة الوايلة التي من خًلإا تدق  التربية الرياضية  
الرياضي على  ادداع حهداعإا، وقد ااعد ارتبار التربية الرياضية بالعلوم الأخرى كعلم الن س 

ترورا  ملمواا  عي مجا  البدع والتدريت وااتخدام حددع ما وص  الين العالم بص ة عامة 
والتمرينات الإيقاعية بص ة خاصة، ديع تعتبر التمرينات الايقاعية ابتكار وابداع جمالى 

يقاعية لدركات جامية مترابرة وضعت على حاس علمية تربوية ون اية وتتميف التمرينات الا
بالمف  بين القدرات الجامية والمإارات الدركية بانايابية مع الموايقى المصادبة عى ارار 

  مودد يظإر عين التناي  ودان الأداء.
( الى حن اللياقة البدنية تمث  القاعدة 3222ويشير صبدي داانين ودمدي عبد المنعم ) 

ونة، الرشاقة، والتوافن وقد تختلب الأهمية الأاااية ل داء المإاري والتي تتمث  عي القوة، المر 
النابية لتلك العناصر وحهمية التعام  معإا دات نوع النشار الممارس وقدرة ال رد على الادت اظ 

 ( 32:  32)هذه العناصر والعم  على تنميتإا.بماتوى 
ة وتعتبر اليوجا حدد الرر  والواائ  الإامة التى يمكن من خًلإا اكتاات ال رد الصد

واللياقة لكاعة حجإفة الجام ،ديع يبدح تأثير تمرينات اليوجا من داخ  الن س ويظإر خارجيا على 
 شك  الجام عإى رريقة مثالية للمداعظة على 

الى حن تمرينات اليوجا على اختًب  (3222التوافن بين الجاد وال كر، ويشير مدمود ربيع)
ع الأخرين كما تااعد على تداين التركيف ال كرى حنواعإا تااعد ال رد على التنامم مع ن ان وم

 (22:   20والذاكرة . ) 
ومن حكثر حنواع اليوجا انتشارا هو المنإج البدنى الذى يامى )هاثا يوجا( حى التوافن وهى       

تجمع بين )حاانا( وتعنى الدركات والأوضاع الجامية ،و)برانياما( وهى تعنى حااليت التن س 
  ال كرة المركفية لليوجا ،وهى الترابر بين الجام والعق  وتكون مماراتإا على وهذا النوع يمث

 (42شك  مجموعات دركية متتابعة.)
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 Milada Krajci( وميًدا كريجانى 3222) Raju et alوقد حشار راجو وآخرون  
اعد ( الى حن رياضة اليوجا تسدي الى تداين الصدة واللياقة لكاعة حجإفة الجام عإي تا2001)

الجإاف العصبي عي المداعظة على توافن الجام وثباتن كما حنإا تااعد على التخلص من القل  
والأر  وتشتت الانتباه والإرها  الذهني، وتااعد الجإاف العظمي على اكتاات القدرة والمرونة 

الرئتين الًفمة خصوصا  للعمود ال قري، كما تااعد تلك التدريبات على الادت اظ باًمة القلت و 
وتنشير الدورة الدموية، كما تمتد عائدة اليوجا للجإاف العضلي لكً الررعين العلوى والا لى. 

             (55:11( )13  :25) 
( الى حن رياضة اليوجا 3222ويت   ذلك مع ما حشار الين رلدة داام الدين وآخرون ) 

رونة من خً  تدقي  التكام  بين ك  من تدق  عوائد مركبة عند تنمية اللياقة البدنية وخاصة الم
الجاد والعق  والروح، وقد يرجع ذلك الى ربيعة حداء مث  هذا النوع من التمرينات الذي يتميف 

 (242:  2) بالبرء والعم  على اثارة الداعع ندو تدقي  ماتوى حعلى. 
شبكة المعلومات وانرًقا  من ال وائد المتعددة لتدريبات اليوجا ومن خً  الإرًع على  

ويشير (swiss ball) الدولية برفت عكرة البدع الدالية ديع تم التعرب حداة الكرة الاويارية 
( الى حن حو  مخترع لإا ايرالي وحو  من ربقتإا ربيبة اويارية هي 2005) jonirجونير 

( وااتخدمتإا عي العً  الربيعي وقد حصبدت الكرة 32٢3) susan klein اوفان كلين 
 (203:  22). هي حشإر حدوات اللياقة البدنية الاويارية 
عمن خً  ااتخدام الكرة الاويارية حصبا التدريت حكثر مرونة مما ياما للمتخصصين  

بأداء تدريباتإم عي حماكن خارجية كنوع من الترير والتجديد وعدم الالتفام بالصالات التدريبية.
         (15( )12( )40 ) 
ريت بااتخدام هذه الكرة يمنا الشعور بالاعادة والإثارة ويضيب قوة للتدريبات كما حن التد 

عداد الجام للتدرك بمإارة حكثر،  ديع ياإم عي بناء العضًت وتإيئة الررب العلوي والا لي وا 
نتيجة لفيادة المقاومة التي تواجإإا الرالبة عند حداء التدريبات بالإضاعة الى حنإا تاإم عى 

انت الصدى ديع تاتخدم كأدد واائ  العً  الربيعي لتخ يب حلالام حا   الظإر تداين الج
و التأهي  بعد الاصابة ولعً  مرضى الجإاف العصبى العضلى، عإى تعتبر حداة هامة لتروير 

 (.42( )43( )40( )1٢( )12( )22القوة وفيادة المرونة وتداين ك  من التوافن والتواع . )
ااتخدام الكرة الاويارية يدمج تدريبات اليوجا مع تدريبات الكرة وينتج وتدريبات اليوجا ب 

لنا تدريت يمكن حدائن لجميع ماتويات اللياقة، كماحن التدرك و ااتخدام حوضاع اليوجا على 
الكرة الاويارية ياما باشراك حكبر عدد من المجموعات العضلية عي ن س الوقت مما ياإم عى 
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عم  على تجديد انتا  الراقة التي تسثر على العق  والبدن وتجع  ال رد تدريت الجام كلن، كما ي
 (           1٢( )21( )22يشعر بالإدوء والقوة والتركيف.)

 مشمله البحث وأ"ميته 
يعتبر اتقان الأداء المإاري حدد المترلبات الأاااية لمماراة كرة الالة والتي تعد حدد  

 ر  الدرااية بكلية التربية الرياضية ويعتبر تعليم المإارات المناهج المقرر درااتإا لجميع ال
الااااية للعبة كرة الالن اددى المشكًت التي تواجن القائمين على عملية التدريس وتشك  عبئا  
كبيرا  عليإم وذلك قد يرجع الى عدم مماراة مالبية الرالبات لكرة الالة قب  الالتدا  بالكلية الى 

ة عي مردلة انية كبيرة لا تتناات وربيعة الأداء عيإا ديع تترلت كرة الالة جانت بدء الممارا
قدرا  كبيرا  من التواعقات والقدرات البدنية والذهنية الخاصة. وقد لادظت البادثة من خً  تدرياإا 
لمادة كرة الالة بالكلية اخ ا  حملت الرالبات عي د ظ اتفانإن حثناء وبعد حداء المإارات التى 

رلت قدرا  كبيرا  من الإتفان الثابت والمتدرك، كما حن حدائإن لبعل المإارات ليس بالصورة تت
 الجيدة عي الشك  حو الارتقاء حو القوة.

وذلك قد يرجع الى نقص عي اللياقة البدنية الخاصة والتي تترلبإا مماراة لعبة كرة  
ينات اليوجا بااتخدام الكرة الاويارية الالة  عكان داعع للبادثة الى الت كير عي وضع برنامج لتمر 

قد يااعد عي تداين بعل عناصر اللياقة البدنية والمإارات الااااية عي كرة الالة وتنمية 
 بعل المتريرات الن اية لرالبات ال رقة الأولى بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة.

 أ"داف البحث
لتمرينات اليوجا بااتخدام الكرة  يإدب البدع الى تصميم وتربي  برنامج مقترح

 الاويارية ومعرعة تأثيره على:
 بعل عناصر اللياقة البدنية متمثلة عي )التواع ، الرشاقة، الارعة، القدرة(. -3
 بعل المتريرات المإارية متمثلة عي )المداورة، التمرير ، التصويت(.  -2
 دو التعاون(.بعل المتريرات الن اية متمثلة عي )تركيف الانتباه، الاتجاه ن -1

 فروق البحث
توجد عرو  دالة ادصائيا  بين القيااين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية عي المتريرات  -3

 البدنية والمإارية والن اية .
توجد عرو  دالة ادصائيا  بين القيااين القبلي والبعدي للمجموعة الضابرة عي المتريرات  -2

 البدنية والمإارية والن اية.
دالة ادصائيا  بين المجموعتين التجريبية والضابرة عي القياس البعدي عي  توجد عرو  -1

 المتريرات البدنية والمإارية والن اية .
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 المصللحات:
 Yoga:اليو ا -

:  20" هي منإج عكري وعملي لإنماء الشخصية لتدقي  التوافن الن اى والبدنى لل رد". ) 
2) 

 :تمري ات اليو ا -
عقلية والأوضاع الجامية تمارس بمصادبة تمرينات التن س " مجموعة من التدريبات  ال

وتإدب الى ادداع اناجام داخلي لل رد عتمندن قوة داخلية تعم  على شدن ال كر والايررة 
 (32:  2) على العوارب بالإضاعة الى الترلت على التعت". 

 :ترميز الا تباه -
 ( 422:  02)الفمن."  "هو القدرة على تثبيت الانتباه على مثير مختار ل ترة من

 :Swiss ball المرة السويسريه -
"عبارة عن كرة مصنوعة من المرار مملوءة بضرر عالي من الإواء لإا عدة حلوان ومقاييس 

 ( 22ام وذلك لتتناات مع المراد  الانية المختل ة.")25ام الى 55ويتراوح قررها من 
 :الات اه  حو الت اون -

ن عالية والادراكية والمعرعية تتكون خً  خبرة ال رد مع هو تعدي  ماتمر للعمليات الا "
ادتكاكن بالأخرين عتنتج عنإا دالة من الااتعداد العصبى والن اى تكون ذات تأثير توجيإى 

     على ااتجابة ال رد لجميع المواقب عى البيئة المديرة بن."                        
(300:23) 

 الدراسات السابنه:
 لدراسات ال ربيه:أولًا: ا

( بإدب التعرب على تأثير برنامج لليوجا ٢()2004) دراسه سلو  موسا و شو   افع -
والمشي التأملي على بعل الأعرال )الجامية،الان عالية،ال ايولوجية، الأارية، 
الن اية،الذهنية( المصادبة للايدات عي مردلة ما قب  انقراع الخصوبة وعًقتإم بمدى 

( ايدة 45يإم، ااتخدمت البادثتان المنإج التجريبي على عينة قوامإا )جودة الدياة لد
قامت الى ثًع مجموعات مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابرة وتم تربي  برنامج 
اليوجا على المجموعة التجريبية الأولى، وبرنامج المشي التأملي على المجموعة التجريبية 

مرينات اليوجا تأثيرا  حكبر من المشي التأملي على الثانية وحشارت حهم النتائج الى حن لت
  الأعرال المصادبة للايدات عي مردلة ما قب  انقراع الخصوبة.



 

 
 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          
 

- 192 - 

( بإدب التعرب على تأثير تمرينات 1()2005) دراسه إلهام عبد ال ظيم وآما  مرسا -
ك، الإاثايوجا والمشي على بعل المتريرات الايكوعايولوجية والبدنية للعامًت بالبنو 

( ايدة من الايدات العامًت 40ااتخدمت البادثتان المنإج التجريبي على عينة قوامإا )
بالبنوك قامت الى مجموعتين تجريبيتين ااتخدمت المجموعة الأولى برنامج تمرينات 
الإاثايوجا والمجموعة الثانية برنامج المشي وقد حشارت حهم النتائج الى وجود عرو  دالة 

مجموعة التي ااتخدمت تمرينات الإاثايوجا وبين المجموعة التي ااتخدمت ادصائيا  بين ال
برنامج المشي لصالا مجموعة اليوجا عي جميع المتريرات الايكولوجية) القدرة على 
الت كير،تركيف الانتباه،الااترخاء، الضرور الن اية( وبعل المتريرات البدنية)قوة عضًت 

والخلب،التواع  بين العين واليد،ارعة رد ال ع ( و بعل  البرن،مرونة العمود ال قرى ل مام
المتريرات ال ايولوجية)معد  النبل،ضرر الدم الإنقباضى والإنباارى،الاعة الديوين،معد  

       التن س،ماتوى تركيف دامل ال اني  ماندليك عى البو (.
  ا ياً: الدراسات الأ  بيه

( بإدب التعرب على تأثيرات 2000()25) Damodran et alدراسه دامودران وآخرون  -
اليوجا عي تداين ددة القل  حثناء روتين الدياة اليومي، ااتخدم البادثون المنإج التجريبي 

( رالبا  قامت مجموعتين حدداهما تجريبية وحخرى ضابرة وااتخدم 50على عينة قوامإا )
تدان لصالا المجموعة  البادثون مقياس ابيلبر  للقل  وقد حشارت حهم النتائج الى وجود

التجريبية عي تداين التركيف، وانخ ال القل ، وفيادة الثقة بالن س، تداين الانتباه والشعور 
 عي البو .  V.M.Aبالااترخاء وتداين ماتويات دمل عاني  ماندليك 

( بإدب التعرب على التدريت 2001()13) Milada Krajciدراسه ميادا مري س   -
تن س وتدريبات اليوجا كجفء من التدريت الن اي للرياضات المختل ة، العقلي وتدريبات ال

( رياضي تم تقايمإم الى 40ااتخدمت البادثة المنإج التجريبي على عينة قوامإا )
مجموعتين حدداهما تجريبية والأخرى ضابرة وتم اجراء تدريبات اليوجا والااترخاء والتن س 

صائيا  لصالا المجموعة التجريبية عي فيادة الثقة وحظإرت حهم النتائج وجود عرو  دالة اد
بالن س والتوقع الذاتي والإدراك الذاتي وحن تدريبات اليوجا لإا تأثيرات ايجابية عي تعمي  

        الوعي الذاتي والثقة بالن س. 
( بإدب 2001()24) Cosio L.M & Reynolds K.Lدراسه موزيو وري ولدو   -

الكرة الاويارية والتمرينات الأرضية على التكيب الأولى عي  التعرب على تأثير ااتخدام
بناء عضًت منتصب الظإر والبرن والتوافن وقد ااتخدم البادثان المنإج التجريبي على 

ايدة كما ااتخدما جإاف رام النشار الكإربائي لقياس قوة العضًت  10عينة قوامإا 
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دمت الكرة الاويارية دققوا دلالة ادصائية وحشارت حهم النتائج الى حن المجموعة التي ااتخ
للرام الكإربائي حثناء الانقبال والانباار للبرن والظإر وكذلك التوافن بينما اجلت 
المجموعة التي ااتخدمت التمرينات الأرضية تدان عي الانقبال والانباار لعضًت 

    البرن والظإر وكذلك للتوافن ولكن دون دلالة ادصائية. 
( بإدب التعرب على تأثير 2005()21) Behm David & et alهم وآخرون دراسه بي -

تدريبات المقاومة على ارا ثابت ومير ثابت ، على نشار عضًت الجذع ااتخدم 
( ايدات تم ااتخدام 5( رجا ، )2( عرد )33البادثون المنإج التجريبي على عينة قوامإا )
الاويارية والمقعد وتم ااتخدام جإاف الرام  اختبارات للجذع والكتب والصدر بااتخدام الكرة

الكإربائي لقياس نشار العضًت وحشارت حهم النتائج الى حن العم  على ارا مير ثابت 
)الكرة الاويارية( حاإم عي فيادة نشار عضًت البرن الا لية كما حشارت الى وجود تدان 

قوية الجذع حداء تدريبات باير عي عضًت الصدر والأكتاب ، وحن حكثر الرر  عاعلية لت
  للبرن والظإر على حارا مير ثابتة. 

( بإدب 2002( )10) .Lehman G.J. Macmillan Bدراسه ليمان ومامميان   -
التعرب على النشار الكإربائي لانقبال عضًت الكت ين حثناء تمرين الضرر بأشكا  

دونإا وااتخدم البادثان مختل ة على ارا ثابت ومير ثابت بااتخدام الكرة الاويارية وب
رالت كما ااتخدما جإاف الرام الكإربائي لانقبال  31المنإج التجريبي على عينة قوامإا 

العضًت وحشارت حهم النتائج الى فيادة العم  العضلي للكت ين حثناء وضع اليدين على الكرة 
 الاويارية. 

 الت ليق علا الدراسات السابنه 
العلمية  قة قد توصلت البادثات الى بعل المًدظاتعي ضوء عرل الدرااات الااب

 والتي حعادت البدع الدالي  : 
( وااتخدمت جميع الدرااات المنإج 2002الى عام  2000حجريت هذه الدرااات )من عام 
(، وتنوعت العينات ما بين رالبات و رياضيين و 50:33التجريبى، تراودت العينات من )
ات ما بين ااتخدام تدريبات اليوجا ، و درااات اخرى ااتخدمت ايدات عامًت ،تنوعت الدراا

 & Cosioالكرة الاويارية وقد تناولت بعل الدرااات الجانت البدنى كدرااة كوفيو و رينولد 
Reynolds(2001وبيإم و اخرون ،)Beham et al(2005وليمان و ماكميًن،)Lehman& 
Macmillan(2002وقد ااتخدمت بعل الدرااات الج) انت الن اى كدرااة الوى مواى و
( ،ودرااة ميًدا 2000) Damodran et al( ، ودرااة دامودران وحخرون2004نشوى ناعع )
(،كما تناولت بعل الدرااات ك  من الجانت البدنى و الن اى 2001)Milada Krijciكريجاى 

 (.2005و ال ايولوجى كدرااة الإام عبد العظيم و اما  مراى)
 البادثات من هذه الدرااات عى : وقد اات ادت 

 اختيار المنإج العلمي المناات  -
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 اختيار مجتمع البدع  -
 اختيار حعض  الأجإفة والأدوات للقياس  -
 كي ية وضع البرنامج المقترح  -
 التعرب على المعالجات الإدصائية المناابة لربيعة البدع  -
 الإات ادة عي ت اير ومناقشة نتائج البدع الدالي  -
ة الدرااة الدالية ديع انة لم توجد درااة تجمع بين تدريبات اليوجا و تدريبات تكوين عكر  -

 الكرة الاويارية
 إ راءات البحث

 : م هج البحث -
ااتخدمت البادثات المنإج التجريبي بتصميم القياس القبلي والبعدي لمجموعتين 

 ادداهما تجريبية والأخرى ضابرة.
 :عي ه البحث -

رريقة العمدية من رالبات ال رقة الأولى بكلية التربية الرياضية تم اختيار عينة البدع بال
( رالبة تم 45اشتملت عينة البدع على )  2031/2034للبنات بالقاهرة للعام الجامعي 

( راابات. وبذلك 2(لاعبات، )2( لعدم الانتظام عي التدريت. )3( رالبات، )5ااتبعاد )
( للتجربة الأاااية تم 10ة الااترًعية، )( للتجرب30( رالبة. )40حصبا عدد العينة )

تقايمإن الى مجموعتين ادداهما تجريبية تم تربي  البرنامج المقترح عليإا والاخرى 
 ( رالبة.35ضابرة تم تربي  البرنامج المتبع بالكلية عليإا ،وقوام ك  منإما )

 :أسبا  اختيار ال ي ه -
 كرة الالة.رالبات ال رقة الأولى لم ياب  لإن مماراة لعبة  (3)
ال رقة الأولى عي بداية ال ص  الدرااي الأو  ودتى تتم عملية التأقلم والتكيب للمجإود  (2)

 البدني.
 :ت ا س عي ه البحث -

قامت البادثات باجراء التجانس على عينة البدع عي جميع المتريرات قيد البدع 
مجموعتي ( التوصيب الإدصائي لمتريرات البدع والتكاعس بين 2، 3ويوضا الجدو  )

 البدع.
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 (45)ن =  التوصيف الإحصائ  لمتغيرات البحث )الت ا س( (0 دو  )
 الالتواء الا حراف الم يار  المتوسل الحساب  المتغير م
 00٢05 0022٢ 320522 الان 3
 00552 20222 3210100 الرو  2
 00520 20122 5٢0022 الوفن 1
 00023 10522 320100 قوة القبضة اليمنى 4
 002٢1 10132 320511 قوة القبضة اليارى 5
 30412 0023 2022 التواع  2
 0021 022 3201 الرشاقة 2
 003٢ 0050 2022 الارعة ٢
 002 0022 2201 القدرة 2
 00234 00٢4 2102 المداورة 30
 004٢2 3022 3052 التمرير 33
 00120 3021 4032 التصويت 32
 00001 100٢2 20511 تركيف الانتباه 31
 00234 320٢4٢ 3100211 الاتجاه ندو التعاون 34

مما يد  علا  2±( أ  بين 07202ر  07002( أن م امات الإلتواء قد تراوحت بين )0يتضع من  دو  )
 ت ا س عي ه البحث.

 20ن =  ف  متغيرات البحث )التمافؤ(  دلاله السروق بين الم موعه الت ريبيه والضابله  (4 دو  )

 المتغير م
 الم موعه الضابله الم موعه الت ريبيه

 ت
 ع م ع م

 30124 00212 320400 00201 320211 الان 3
 30532 ٢0222 3250442 20514 3230111 الرو  2
 00245 - 20542 5٢0400 20151 520211 الوفن 1
 00552 - 10302 320222 40022 3٢0211 قوة القبضة اليمنى 4
 3011٢ - 40322 320111 20032 350211 قوة القبضة اليارى 5
 0050 0023 2022 00٢3 2022 التواع  2
 0004 0022 33021 3004 32011 الرشاقة 2
 0042 0002 202٢ 0053 1022 الارعة ٢
 0032 0014 230٢2 0024 2202 القدرة 2
 005 0022 2102 3003 2102 المداورة 30
 005 3022 3502 3012 3502 التمرير 33
 0011 3032 4202 3011 40002 صويتالت 32
 005٢2 - 10115 20٢22 20٢٢1 20200 تركيف الانتباه 32
 002٢2 - 320245 32٢0٢00 320002 3110022 الاتجاه ندو التعاون 32

 4726=  0700مستو  الدلاله ع د 
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( حن قيمة )ت( مير دالة ادصائيا  بين القيااين القبلي والبعدي 2يتضا من الجدو  )
 وعتي البدع مما يد  على تكاعس المجموعتين.لمجم

 وسائ   مع البيا ات:
 أولًا: الأدوات والأ هزة:

 جإاف الدينامومتير لقياس قوة القبضة. -
 الراتاميتر لقياس الرو  -
 ميفان ربى لقياس الوفن -

  ا ياً: الاختبارات:
 (0مرفق ) الاختبارات البد يه  -0
 . التواع  ياسثانية( لق10اختبار التصويت على الإدب ) -
 اختبار الجري فجفاجي لقياس الرشاقة بالثواني . -
 م( لقياس الارعن.10اختبار العدو ) -
 اختبار الوثت العمودى لقياس القدرة. -

 (4الاختبارات المهاريه:      مرفق ) -4
 اختبار قياس المإارة عي المداورة اثناء دركة الجام لقياس المداورة -
 وااتًمإا اثناء التدرك لقياس التمرير اختبار الدقة عي تمرير الكرة -
 اختبار التصويبة الرويلة والقصيرة لقياس التصويت -
 الاختبارات ال سسيه -
 (2مرفق )    :اختبار الات اه  حو الت اون -
( عبارة وعكاإا وتقوم 51(  وهو يدتوي على )5( )2002صممن دمدي مدروس حدمد )  -

الص ة عليإا ويتضمن خمس ماتويات للإجابة  الرالبة بالإجابة علين وعقا  لدرجة انربا 
   لا حواع  بشدة(.  –لا حواع   -مير متأكد –)مواع  بشدة، مواع  

 (2مرفق )     :اختبار شبمه ترميز الا تباه -
(  34( )322٢( وقام بتعريبن مدمد دان عًوى )32٢4) Harresقام بوضعن دورثي هاريس   -

تباه، ومدة الاختبار دقيقة واددة ويرلت من الرالبة حن تضع وياتخدم لقياس القدرة على تركيف الان
عًمة على حكبر عدد ممكن من الأرقام وتعرى درجة واددة لك  رقم علين عًمة وكلما ارت عت 
 درجات الرالبة كلما د  ذلك على قدرتإا العالية على تركيف الأنتباه.                                 

  (2مرفق )   و ا باستخدام المرة السويسريهبر امج تدريبات الي -
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بعد الرجوع للمراجع العلمية والبدوع والدرااات الاابقة والمرتبرة بموضوع البدع وما     
توصلت الين البادثة من خً  شبكة الإنترنت ومشاهدة الأعًم والصور الخاصة بتدريبات الكرة 

ن تدريبات اليوجا وكذلك التدريبات بالكرة الاويارية واليوجا، قامت البادثة بدصر مجموعة م
الاويارية لوضع مكونات البرنامج المقترح بما يتًءم مع المردلة الانية وقدرات الرالبات 
الدركية وبما يدق  الإدب من ك  تدريت من ديع اكاات اللياقة البدنية والمإارية وتداين 

 المتريرات الن اية لرالبات ال رقة الأولى.
 لبر امج:أسس وضع ا

 راعت البادثة الأاس التالية عند وضع البرنامج المقترح: 
 حن تاإم التدريبات المقتردة عي تدقي  الإدب المرلوت من البدع. -3
 حن تناات التدريبات عينة البدع المختارة من رالبات ال رقة الأولى. -2
تداين المتريرات حن تجمع التدريبات بين اليوجا وتدريبات الكرة الاويارية مما قد ياإم عي  -1

 قيد البدع.
 ت سيا البر امج:

 أولًا: الدراسه الاستلاعيه:
قامت البادثة باختيار عينة عشوائية من مجتمع البدع وخار  العينة الأاااية لإجراء  

 .22/2/2031الدرااة الااترًعية وذلك يوم الأدد المواع  
 والك بهدف:

 مة.التأكد من صًدية الأدوات والأجإفة الماتخد -
 مناابة التدريبات والاختبارات لعينة البدع. -
 داات المعامًت العلمية لًختبارات. -

 ( المعامًت العلمية.4، 1ويوضا جدو  )
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 30=  2= ن 3ن    للالبات السرقه الأولا )الصدق( مميزة وغير المميزةدلاله السروق بين الم موعه ال (2 دو  )

 الاختبار م
 مميزةم موعه غير  م موعه مميزة

 ت
 ع م ع م

 *43002 00430 3٢05٢2 00110 240523 قوة النبضه اليم ا 3
 *10212 00٢3٢ 320334 00210 2003٢0 قوة النبضه اليسر  2
 *20٢42 00014 20252 00512 ٢0422 التوافق 1
 *240252 00023 320104 00٢20 30001٢ الرشاقه 4
 *40203 00032 20222 00122 50٢2٢ السرعه 5
 *220315 00032 220230 001٢4 240211 الندرة 2
 *5004٢ 0044 4002 0042 1000 المحاورة 2
 *10212 ٢054 2٢034 2024 51042 التمرير ٢
 *202٢4 0012 2025 0022 ٢0٢1 التصوي  2
 *10022 320٢2 33504 30004 32202 الات اه  حو الت اون 30
 *50421 2011 ٢04 2011 3205 ترميز الا تباه 33

 20٢٢=  0003ت الجدولية عند ماتوى 
 ( وجود عرو  دالة ادصائيا  بين المجموعة المميفة ومير المميفة مما1يتضا من جدو  ) 

 يد  على صد  الاختبارات عي قياس ما وضعت من حجلن.
 30ن =   )ال بات( دلاله السروق وم ام  الارتبال بين التلبينين الأو  وال ا   (2 دو  )

 م
 

 ختباراتالا
 التلبيق ال ا   التلبيق الأو 

 ر
 ع م ع م

 30000 0040٢ 3٢05٢1 00430 3٢05٢2 قوة النبضه اليم ا 3
 00222 00252 3200٢4 00٢3٢ 320334 قوة النبضه اليسر  2
 30000 00012 20253 00014 20252 التوافق 1
 00٢30 00030 320123 00023 320104 الرشاقه 4
 002٢2 00034 20221 00032 20222 السرعه 5
 0022٢ 00030 220202 00032 220230 الندرة 2
 00233 0022 1040 0022 1040 المحاورة 2
 00٢23 0025 3205 0025 3٢05 التمرير ٢
 002 0004 302 0004 302 التصوي  2
 0022 31002 32٢02 35022 32302 الات اه  حو الت اون 30
 0022 1020 203 1021 ٢05 ترميز الا تباه 33

 07262=  0700ال دوليهع د مستو   )ر(
( وجود ارتبار دا  بين التربي  الأو  والتربي  الثاني لًختبارات 4يتضا من جدو  ) 

 ( مما يد  على ثبات الاختبارات.0022 – 0022وقد تراودت معامًت الارتبار بين )
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 خله البحث الأساسيه: -
 ا بااتخدام الكرة الاويارية على عينة البدع كالتالى.تم تربي  برنامج تمرينات اليوج 

 النياسات النبليه: -
تم اجراء القيااات القبلية للمتريرات قيد البدع وتشم  )الان، الرو ، الوفن، قوة  
الاتجاه ندو -التصويت  –التمرير  –المداورة –القدرة  –الارعة  –الرشاقة  –التواع   –القبضة،
 .24/2/2031، 21نتباه( وذلك عي يوم الاثنين والثًثاء المواع  تركيف الا –التعاون 

 وذلك لإجراء تجانس عينة البدع والتكاعس بين المجموعتين التجريبية والضابرة.
 تلبيق البحث

تم تربي  البرنامج على عينة البدع خار  اليوم الدرااي بواقع مرتين حابوعيا  لمدة 
عي ال ترة من الااعة الثالثة الى 2031/ 22/32الى  2/30/2031( حابوع عي ال ترة من 32)

 ( دقيقة.20الرابعة  و النصب عصرا وفمن الوددة )
 والجدو  التالي يوضا التوفيع الفمني لوددة تدريبية.

 التوزيع الزم   لوحدة تدريبيه (2 دو  )
 ماحظات الزمن الوحدة م
 يشم  تدريبات لجميع حجفاء الجام   30 الإدماء عام 3
 يشم  تدريبات لجميع عناصر اللياقة البدنية   30 الإعداد البدني العام 2
 يشم  تدريبات بدنية بااتخدام الكرة الاويارية   25 الإعداد البدني الخاص 
 تعليم وتربي  للمإارات الإجومية قيد البدع   40 الجفء الرئياي 
 تإدئة   5 الختام 1
    20 المجموع 
 ديه:النياسات الب  -

تم اجراء القيااات البعدية بن س الرريقة التي تم بإا اجراء القيااات القبلية وذلك عي   
وتم ت ريغ البيانات تمإيدا  للمعالجة  24/32/2031، 21يومي الاثنين والثًثاء المواع  

 الإدصائية.
 الم ال ه الإحصائيه: -
 لية:لداات المعالجات الإدصائية التا SPSS تم ااتخدام برنامج  -
 المتوار الداابي والاندراب المعياري والالتواء. -
 اختبار ت. -
 معام  الارتبار. -
 نات التدان -
 عرق وم اقشه ال تائج: -



 

 
 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          
 

- 211 - 

 (02ف  متغيرات البحث    )ن= دلاله السروق بين النياس النبل  والب د  للم موعه الت ريبيه (6 دو  )

 المتغير ظ
 النياس الب د  النياس النبل 

 لتحسن % سبه ا ت السرق
 ع م ع م

 %42722 *67222 27666 27020 427600 27026 027222 النبضه اليم ا 3
 %42722 *27202 27266 27262 407400 47006 027222 النبضه اليسر  2
 %02702 *2722 0766 0722 2700 0720 2766 التوافق 1
 %02762 *2724 472 0720 00702 0702 04722 الرشاقه 4
 %02722 *6722 0744 0722 2702 0720 6746 السرعه 5
 %04720- *272 4722 0720 42722 0722 4474 الندرة 2
 %02724 *00722 272 0722 40700 0700 4274 المحاورة 2
 %02726 *6722 4722 0722 02722 0722 0274 التمرير ٢
 %22722 *2742 2702 0722 274 0722 2706 التصوي  2
 %22762 *27262 27222 47220 047222 47222 27400 ترميز الا تباه 31
 %27204 47002 27266 027640 0207222 067006 0227066 الات اه  حو الت اون 34

 4722=  0700قيمه ت ال دوليه ع د مستو  
( وجود عرو  دالة ادصائيا  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 2ويتضا من جدو  )

ريرات ما عدا )الاتجاه ندو التعاون(. وفيادة النات المئوية لمعدلات التجريبية عي جميع المت
 الترير للمجموعة التجريبية عي جميع المتريرات قيد البدع.

 (02ف  متغيرات البحث        )ن= دلاله السروق بين النياس النبل  والب د  للم موعه الضابله (2 دو  )

 المتغير م
 النياس الب د  النياس النبل 

 سبه التحسن  ت سرقال
 ع م ع م %

 %6722 07602 07222 47220 407000 27002 027666 النبضه اليم ا 0
 %07262 07420 07022 27406 027266 27062 027222 النبضه اليسر  4
 %2722 *2702 0726 0762 272 0760 2766 التوافق 2
 %2762 *2700 072 0722 00722 0722 00722 الرشاقه 2
 %2760 *2740 0722 0722 2722 0720 6742 السرعه 2
 %2720 *2702 0742 0704 40702 0706 40726 الندرة 6
 %2702 *4726 074 0720 44 0762 4274 المحاورة 2
 %2740 *2722 072 0722 0676 0746 0274 التمرير 2
 %22700 *2700 076 0722 272 0706 274 التصوي  2
 %02722 *27442 07200 47202 27466 27222 27266 ترميز الا تباه 00
 %0742 47222 07666 027222 0207266 027222 0427200 الات اه  حو الت اون 00

  4722=  0700قيمه ت ال دوليه ع د مستو  
( وجود عرو  دالة ادصائيا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابرة 2يتضا من جدو  )

بدنية والمإارية وتركيف الانتباه( كما توجد عرو  لكنإا مير دالة ادصائيا عي ك  من )المتريرات ال



 

 
 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          
 

- 211 - 

الاتجاه ندو التعاون( ووجود  نات مئوية  -القبضة اليارى –عي متريرات ) القبضة اليمنى 
 لمعدلات الترير للمجموعة الضابرة عي جميع المتريرات قيد البدع . 

 (02=4=ن0ف  متغيرات البحث    )ن لم موعتين الت ريبيه والضابلهدلاله السروق بين النياس الب د  ل (2 دو  )

 المتغير م
 الم موعه الضابله الم موعه الت ريبيه

 ت
 ع م ع م

 *47222 47220 407000 27020 427600 قوة النبضه اليم ا 3
 *07222 27406 027266 27262 407400 قوة النبضه اليسر  2
 *2722 0762 272 0722 270 التوافق 1
 *274 0722 00722 0720 0072 الرشاقه 4
 *272 0722 2722 0722 2702 السرعه 5
 *2724 0704 42702 0720 42722 الندرة 2
 *2722 072 44 0722 40700 المحاورة 2
 *2722 0722 0676 0722 02722 التمرير ٢
 *2722 0722 272 0722 274 التصوي  2
 *27606 4702 27466 47220 047222 ترميز الا تباه 30
 07222 027222 0207266 027640 0207222 الات اه  حو الت اون 33

  4726=  0700قيمه ت ال دوليه ع د مستو  
وجود عرو  دالة ادصائيا بين القياس البعدي لمجموعتين التجريبية ( 2يتضع من  دو  )

 والضابرة عي جميع المتريرات ما عدا )الاتجاه ندو التعاون(
 اقشه ال تائج م 

( وجود عرو  دالة ادصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 2يتضا من جدو  )    
 التجريبية عي جميع متريرات البدع وت ار البادثن ذلك بأن :

ال رو  بين القياس القبلي والبعدي عي قوة القبضة )اليمنى و اليارى( قد يرجع الى الربر بين  -
ريبات بالكرة الاويارية كنوع من حنواع المقاومات التي تتميف بفيادة قوتإا مع حوضاع اليوجا والتد

الأداء الذي يتام ببعل البرء والااتمرار عي ذلك لمدة معينة من الفمن عتعم  العضًت على 
ارً  حقصى شدة وتوتر بالنابة لأجفاء الدركات المختل ة مما يعم  على تداين القوة كما حن 

اد البدنى العام قد ااعدت على اشتراك حلياب عضلية كثيرة عي العم  عند تدريبات الاعد
دداع انقباضات عضلية حكثر مما حدى الى تداين  ااتخدام التدريبات على الكرة الاويارية وا 

 العم  نتيجة تكيب العضًت للعم  على الكرة ديع العم  تدت ظروب مثيرة 
( عائدة تدريبات اليوجا لك  من 20()3222ملر )ويت   ذلك مع ما حشار الين مدمود ربيع ال

 عضًت البرن والظإر والوار والرجلين والذراعين 
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( حن تدريبات اليوجا تعم  على تداين وتقوية 2004()15) whitmanكما حشارت ويتمان 
جميع عضًت الجام المختل ة )البرن والظإر والرجلين والذراعين( ولا تقتصر عوائدها على هذا 

( حن 2٢()2002  تمتد لتعم  على تداين وتنمية مختلب عناصر الجام وحشارت جان )عقر ب
ااتخدام الكرة الاويارية تعم  على تداين شك  الجام وتقوية عضًت الصدر والكت ين 

(ي حشار الى حن حداء 2005()21)  Behamوالبرن والذراعين ويت   ذلك مع درااة بيإم
من مدى ااتثارة العضلة ويعم  على بذ  قوة حكثر من التدريت على ارا مير ثابت يفيد 

 التدريت على ارا ثابت. 
كما يوجد عرو  دالة ادصائيا بين القياس القبلي والبعدي عي باقي عناصر اللياقة البدنية -   

الارعة(  وت ار البادثة ذلك بأن ااتخدام الكرة  –القوة  –الرشاقة  -المتمثلة عي )التواع  
حاإم بقدر كبير عي فيادة درجة قدرة الأربرة والأوتار على الااترالة والامترار  الاويارية قد

الأمر الذي ياما بفيادة مدى واإولة الدركة عي م اص  الجام كما حن التنويع والتريير عي نوع 
التمرينات بااتخدام الكرة الاويارية قد حدى الى فيادة عام  التشوي  والإثارة لدى الرالبات 

اة ال عالة والإقبا  على التدريبات ديع حنإا تتميف بالتددي الدائم والماتمر ودمج وتواع  للممار 
التدريبات المتعددة معا مما حدى الى ددوع تداين عي العناصر المختارة ويت   ذلك مع ما 

(الى حن رياضة اليوجا تدق  عوائد مركبن عند 2()3222حشار الين رلدة داام الدين وآخرون )
عناصر اللياقة البدنية من خً  تدقي  التكام  بين ك  من الجاد والعق  والروح وقد يرجع تنمية 

الابت عي ذلك ربيعة حداء هذا النوع من التمرينات الذي يتميف بالبرء ويعم  على اثارة الداعع 
(الى حن تدريبات اليوجا تدان 2()2002ندو تدقي  ماتوى حعلى كما حشارت اعيدة الكاعي )

 ة على التن س بشك  عمي  وتعم  على مرونة الجام كلن وبخاصة الم اص  وعقرات الظإر القدر 
( الي حن التدريت بااتخدام الكرة الاويارية لن عوائد 2002()2٢) Ganكما حشارت جان  

متعددة بالنابة لعنصر الرشاقة لأنن عند القيام بارالة مجموعات عضلية مدددة تقوم مجموعات 
عم  على د ظ التوافن على الكرة كما تتميف التمرينات على الكرة بأن لإا عضلية حخرى بال

 حوضاع خاصة بإا يعم  على  رشاقة ومرونة العمود ال قري 
كما يتضا من الجدو  وجود عرو  دالة ادصائيا بين القياس القبلي والبعدي عي مترير  -  

وما يتبعإا من ترير لأوضاع الجام الرشاقة وت ار البادثة ذلك بأن تدريبات الكرة الاويارية 
وحداء دركات دورانية على الكرة قد ااعد على تنمية عنصر الرشاقة ديع تسدي ببرء على شك  
مجموعات دركية متتابعة بالتناي  مع التن س برريقة اليمة ، كما حن اليوجا تداعظ على رشاقة 

الراقة والتخلص من التعت ، ديع الجام ليصبا مناجما  مع الن س والروح عإي ععالة لااتعادة 
( الرشاقة ترتبر ارتبارا وثيقا  بك اءة الجإاف العصبي وخاصة 4()3222حشار داين عإمي )
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الأعصات الدركية عكلما كانت قدرات ال رد مرت عة للإدااس الدركي الدقي  كلما كانت عرصتن 
مإارات الجديدة كما حوضا حكبر عي التدكم عي التريير الدركي وبذلك ياتريع حداء واكتاات ال

(الرشاقة من حكثر المكونات البدنية حهمية بالنابة ل نشرة الرياضية 32()2003م تي ابراهيم )
التي تترلت تريير اتجاهات الجام حو حوضاعن عي الإواء حو على الأرل حو ادما  عدة مإارات 

ة التريير كما تترلت  لعبة عي ارار وادد حو الأداء الدركي الذي يتام بالتباين عي ظروب مكث 
 كرة الالة .  

تصويت(  -تمرير –كما توجد عرو  دالة ادصائيا على ماتوى الأداء المإارى )مداورة  -  
وتعفى البادثة ذلك الى تأثير المترير التجريبي الذي ادخ  على المجموعة التجريبية وهو 

البادثة عي عملية التعليم لمًئمتإا  تمرينات اليوجا بااتخدام الكرة الاويارية التي ااتخدمتإا
 ومناابتإا للمإارات قيد البدع. 

وت ار البادثة ذلك بان الأنشرة المختارة التي تضمنتإا مجموعة التدريبات الماتخدمة كانت 
موجإة توجيإا صادقا لتنمية المإارات الأاااية لكرة الالة موضوع البدع كما حنإا لاقت قبولا 

لإم يقبلون عليإا بايجابية وحكثر مما كان لن تأثير مباشر عي التأكيد على من الرالبات مما جع
( الى ان برنامج تدريبات الكرة 2002تدقي  الإدب ويت و  ذلك مع ما توصلت الين ليلى رععت)

 الاويارية لن تأثير ايجابي عي اكتاات بعل مإارات الكرة الرائرة  
تركيف الانتباه وت ار البادثة ذلك بأن تدريبات  كما توجد عرو  دالة ادصائيا عي مترير -  

اليوجا بالكرة الاويارية قد تميفت بالإثارة والتشوي  مما حاإم عي فيادة داععين الرالبات وعم  
(الى 2()2000( حاامة راتت )2()3223على فيادة الادت اظ بالانتباه ديع حشارت فينت عمر )

جرعات التدريت مما يكون لن حهمية وعاعلية عي  حهمية ااتخدام الأالوت المًئم عي تشكي 
التأثير الإيجابي على عملية التعلم وتض ي على  الرالبات ثقة بالن س ويقظة وجرحة ويفيد من 
درجة تركيف الرالبة حثناء الأداء كما حن تدريبات اليوجا وما تدتوين من حوضاع تعتبر من الرر  

( حنن عندما يكون 32()3222د حشار على عاكر )المثلى لتخلص الجام من توتر العضًت وق
 الجام حكثر ااترخاء وتقوى ذاكرة ال رد وتتدان القدرة على التذكر وتركيف الانتباه 

كما توجد عرو  مير دالة عي مترير الاتجاه ندو التعاون وت ار البادثة ذلك بأنن  يرتبر  -
التعاون ينمو نتيجة الخبرات المتعلمة والتي الأعراد عيما بينإم بكثير من الصًت وحن الاتجاه ندو 

تنتج من الادتكاك بالآخرين ورالبات ال رقة  الأولى قد جاءوا من بيئات مختل ة مما نتج عنن 
عدم ايجاد الت اع  وخل  جو من الأل ة والتعاون والاناجام بين الرالبات لتكوين اتجاهات 

( عندما ينضم عرد الى 30()322٢) مشتركة ديع حشار عبد الردمن عدس ومدي الدين تو 
جماعة عان حدراكاتن تترير لتتواع  مع معايير تلك الجماعة كما حن اتجاهات ال رد تلعت دورا 



 

 
 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          
 

- 214 - 

هاما عي المواقب الاجتماعية التي يت اع  عيإا ال رد مع الآخرين وتسثر على ماتوى رضاه عن 
 عًقاتن بإم ومدى تكي ن معإم .  

و  ونات ترير القيااات البعدية عن القبلية الى موضوعية اختيار وترجع البادثة هذه ال ر 
مكونات البرنامج المقترح والمصمم من  قب  البادثة وما اشتم  علين من تدريبات اليوجا 
بااتخدام الكرة الاويارية ومراعاة لمبدح التدر  من ديع ترتيت وتالا  التدريبات وااتخدام الكرة 

ي التدريت مما كان لن الأثر الإيجابي عي تدان  جميع المتريرات قيد الاويارية كوايلة جديدة ع
 البدع 

والذي ينص على حنن " توجد عرو  دالة ادصائيا بين القيااين  وبهاا يتحنق السرق الأو   زئيا
 القبلي والبعدي" للمجموعة التجريبية عي المتريرات البدنية والمإارية والن اية 

وجود عرو  دالة ادصائيا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة ( 2كما يتضا من جدو  ) -
الضابرة عي وتركيف الانتباه  وت ار البادثة ذلك بأن البرنامج التقليدي يدتوي على عناصر 
بدنية عامة وخاصة ويتم تنميتإا عي بداية ال ص  الدرااي عي عترة الاعداد ثم يق  التدريت عليإا 

 المإاري للمإارات الأاااية ويبدح التركيف على الأداء
كما تشير البادثة الى التأثير الإيجابي للمنإج المتبع داخ  الكلية ديع يتم مماراة البرنامج 
التربيقي للمواد العملية عي الكلية الى جانت البرنامج التربيقي عي كرة الالة مما كان لن الأثر 

 (32022عي تدان تركيف الإنتباه ديع بلرت نابة التدان )
كما يتضا من الجداو  وجود عرو  مير دالة ادصائيا عي باقي المتريرات قيد البدع وترجع 
البادثة ذلك الى  حن البرنامج التقليدي للمجموعة الضابرة تدتوي على تدريبات خاصة بالأداء 
المإاري تسدي بصورة تعليمية متدرجة من الباير الى المركت لتعلم مإارات كرة الالة عتتعلم 

رالبة كي ية الأداء للمإارة وي تقد البرنامج الى تواعر الوقت الًفم لأداء التدريبات التي تعم  ال
 على التواع  والارعة الرشاقة نتيجة لقصر ال ص  الدرااي 

كما يتضا من الجدو  وجود نات تدان بايرة وذلك بمقارنتإا بنات التدان للمجموعة  -
 والذي ينص على حنن"      زئياوبهاا يتحنق السرق ال ا التجريبية 

" توجد عرو  دالة ادصائيا بين القيااين القبلي والبعدي للمجموعة الضابرة عي المتريرات 
 البدنية والمإارية والن اية ".

وجود عرو  دالة ادصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابرة عي ( ٢كما يتضا من جدو  ) -
ما عدا )قوة القبضة اليارى ،  والاتجاه ندو التعاون(  القياس البعدي عي جميع المتريرات

 ولصالا المجموعة التجريبية.
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وترجع البادثة ذلك الى ااتخدام تمرينات اليوجا بااتخدام الكرة الاويارية )كمترير تجريبي( 
لتنمية المتريرات البدنية والمإارية والن اية لكرة الالة وكان لإم تأثير ايجابي واضا على 

 وعة التجريبية عي القيااات البعديةالمجم
والذي ينص على حنن  "توجد عرو  دالة ادصائيا بين  وبالك يتحنق السرق ال الث  زئياً 

 المجموعتين التجريبية والضابرة عي القياس البعدي" عي المتريرات البدنية والمإارية والن اية . 
 الاست تا ات 

ى المعالجة الإدصائية وتدلي  النتائج التي عي ضوء  حهداب البدع وعروضن وااتنادا  ال
توصلت اليإا البادثة وعي ددود عينة البدع وخصائص المجا  الذي تم عين تن يذ البرنامج 

 توصلت البادثة الى الآتي 
برنامج تدريبات اليوجا  بااتخدام الكرة الاويارية حدى الى تدان دا  لدى رالبات  -3

 رات البدنية  والمإارية والن اية، قيد البدع المجموعة التجريبية عي جميع المتري
مع وجود عرو  دالة ادصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابرة عي بعل القيااات 

 البعدية.
وجود عرو  مير دالة ادصائيا بين المجموعتين التجريبية والضابرة عي مترير الاتجاه ندو  -2

 التعاون .
 ة الاويارية حاإم عي تداين تركيف الانتباه برنامج تدريبات اليوجا بااتخدام الكر  -1

 التوصيات 
 عي ضوء الااتنتاجات توصي البادثة بالآتي 

 الااتعانة بالكرة الاويارية وادخًها ضمن برامج تنمية عناصر اللياقة  البدنية  -3
الاهتمام بمماراة تدريبات اليوجا لما لإا من آثار ايجابية على مختلب الجوانت الن اية  -2

 ية والصدية والبدن
دمج تدريبات اليوجا مع الكرة الاويارية مما ياإم عي عاعلية تدريبات اليوجا وتأثيراتإا  -1

 المختل ة 
ااتخدام البرنامج المقترح لتدريبات اليوجا بااتخدام الكرة الاويارية لما لن من حثر واضا  -4

يجابي على تداين المتريرات البدنية والمإارية والن اية .   وا 
امج مماثلة بااتخدام ك  ما هو جديد من واائ  التدريت مما ياإم عي تداين العملية اجراء بر  -2

 التعليمية 
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 المرا ع
 أولًا: المرا ع ال ربيه:

: تأثير تنمية الك اءة الوظي ية للجإاف الدهليفي على (4002أحمد محمد ال ناد ) -3
لة علوم ماتوى حداء بعل مإارات الجمباف الأرضي للتًميذ الصم والبكم، مج

 يناير. (3( العدد )٢وعنون الرياضة كلية التربية الرياضية للبنات بالجفيرة، مجلد )
 ، دار ال كر العربي. 1: علم ن س الرياضة، ر(4004أسامه مام  رات  ) -2
: تأثير برنامجين لتمرينات الإاثايوجا (4002إلهام عبد ال ظيم وآما  مرس  ) -1

ولوجية والبيئة للعامًت بالبنوك مجلة والمشي على بعل المتريرات الايكوعاي
علوم وعنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، المجلد الثاني 

 والعشرون، يناير.
 : التدريت الرياضي ، الربعة الأولى  0222حسين فهم   -4
: مقياس الاتجاه ندو التعاون، مكتبة المجلد العربي، (4004حمد  محروس أحمد ) -5

 .1. صالقاهرة
: الأاس النظرية والتربيقات العملية عي رر  تدريس التربية (0220زي   عل  عمر) -2

 ، القاهرة.3الرياضية، ر
 : الش اء باليوجا، بيروت.(4006س يدة الماف  ) -2
: درااة مقارنة بين تأثير برنامج لتمرينات اليوجا (4002سلو  موسار  شو   افع ) -٢

رال المصادبة للايدات عي مردلة ما وبرنامج للمشي التأملي على بعل الأع
قب  ان انقراع الخصوبة وعًقتإا بمدى جودة الدياة لديإم، المجلة العلمية 
للتربية البدنية والرياضة كلية التربية الرياضية للبنين بالإرم ، جامعة دلوان ، 

 العدد الثاني والأربعون ، حكتوبر 
لمية عي التدريت الرياضي، : المواوعة الع(0222للحه حسام الدين وآخرون ) -2

 القاهرة، مركف الكتات للنشر.
( المدخ  الى علم الن س ،  دار ال كر 322٢، مدي الدين تو  ) عبد الرحمن عدس -30

 للرباعة والنشر والتوفيع ،  الربعة الخاماة ، عمان 
عايولوجيا العمليات العقلية عي الرياضة ، دار ال كر ( : 4000عبد الستار الضمد ) -33

 عة والنشر والتوفيع . للربا
: ضرور الدياة وحااليت مواجإتإا، الكويت، دار الكتات (0222عل  عسمر) -32

 الدديع.
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: التدريت العقلي عي المجا  الرياضي، دار ال كر (0226محمد ال رب  شم ون ) -31
 العربي، القاهرة.

: مواوعة الاختبارات الن اية للرياضيين، مركف الكتات (0222محمد حسن عاو  ) -34
 نشر، القاهرة.لل

: اختبارات الأداء الدركي، (4000محمد حسن عاو ر محمد  صر الدين رضوان ) -35
 دار ال كر العربي.

: الأاس العلمية للكرة الرائرة (0222محمد صبح  حسا ينر حمد  عبد الم  م ) -32
 ورر  القياس البدني، المإاري، المعرعي، الن اي، التدليلي.

ريت الرياضي الدديع ، تخرير وتربي  وقيادة ، ( التد2003) مست  إبرا"يم حماد -32
 دار ال كر العربي ، الربعة الثانية 

الإنجاف الرياضي وقواعد العم  التدريبي ، مركف ( : 4006محمد للس  حس ين ) -3٢
 الكتات للنشر 

 : الأاس الن اية لانتقاء الرياضيين.(4004محمد للس  له ) -32
الصدة والاعادة والأخً  الرعيعة،  : اليوجا رري  الى(0222محمود ربيع الملل ) -20

 الدار العربية اللبنانية، الربعة الثالثة.
(: علم الن س العام ، مركف عبادى للدرااات و النشر ، 2000جاام الاامرائى) "اشم-40

 الربعة الاولى ، صنعاء
  ا ياً: المرا ع الأ  بيه:

22- Adam ford (2005): Swiss ball Abs & core stability region 1
st
 edition, usa, 

California. 

23- Beham David G et al (2005) : journal of strength and conditioning 

research (91) : 193 – 201, feb . 

24- Cosio – lima LM , Reynolds , winter C (2003) : Effects  of physioball 

and conventional floor exercises on early phase adaptations in back 

and abdominal core stability and balance in women , strength nov , 17 

(14) p : 721  

25- Damodran A . , et al (2000) : stress due to exams in medical student , 

role of yoga , Indian abr . 43 (2) : 218 – 224  

26- Donald Butler (2005): Ten minute Yoga, Toppan printing company, 

China. 

27- Gaiam (2006) : exercise ball workout video , file :/ a : / 91 htm  

28- Gan End acott (2006) : The fitball   workout , octopus publishing group 

limited , china  

29- Jonir. A (2005): Swiss ball Juggling the fit kit exercise ball, united 

Kingdom, P.201. 
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30- Lehman Gj. Macmillan B (2006) shoulder muscle EMG activity during 

push up variations on and off a swissbal , (91) 5-7 june .  

31- Milada Krijci (2003): Mental Techniques, breathing exercises and 

compensatory yoga exercises as sport of psychological training in 

sport. 

32- Nadejda G. and Yori Titov (1999): Rhythmic Gymnastic, USA 

gymnastics and international federation of gymnastic, human, kinetics.  

33- Raju Ps, at al (1997): Effect of yoga training on respiratory function in 

athletic coaches, Journal of Rehab med Asia, 1 (55). 

34- Sandee Koehler: strengthen your core muscles, http//www.icb.com/ 

balance.your.core.asp, 2001. 

35- stacy Whitman (2004) : get on the ball , blended yoga , Pilates and 

strength moves using a stability ball for an incredible total body tone – 

up , shape , june  

36- Sydney heiden (2005) : yoga ball exercise , health and fitness , file: // f :// 

htm  

37- Vilma Lalvani (2001): Complete book of yoga, octopus pub group 

limited, China. 

38- Yoga in the ball: Enhance your yoga practice and using the exercise ball. 

39- www.exercise ball search portal direct.com. 

40- www.exerciseball search, protaldirect .com  

41- www.fitness 1
st
 .com / exercise ball /  html (2005)  

42- www.yoga , cool – home – stuff .com  

http://www.exercise/
http://www.yoga/

