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مستوى  و  البيوكيميائيةالنفسية و  بعض المتغيراتعلى  الهاثايوجافاعلية تدريبات 
 على جهاز عارضة التوازان الجملة الحركية أداء 

 ١وفاء وحيد علي جمال الديند/ 

 
كلية التربية   -بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز والعروض الرياضية  مدرس١

 جامعة السويس -الرياضية
 

 ملخص البحث 

 

 النفسررية يهدف البحث الى التعرف على فاعلية تدريبات الهاثايوجا على بعض المتغيرررات

اسررتمدما الباة ررة  .علررى جهررار عارضررة الترروارا   الجملة الحركيررةالبيوكيميائية ومستوى أداء  و

المنهج التجريبى باستمدام مجمرروعتيا اةررداتما تجريبيررة واابرررى ضرراب ة عررا  ريرر  ال يررا  

 البات الفرقة ال انية بكلية التربية وتم ابتيار مجتمع البحث بال ري ة العمدية ما ال بلى والبعدى، 

. وقررد قامررا الباة ررة بررالتح   مررا  البررة( 131دتم )، والبالغ عررد  جامعة قناة السويس  -الرياضية

اعتدالية مجتمع البحث في المتغيرات الممتارة قيد البحررث. وقررد ابتيرررت عينررة البحررث ااساسررية 

تم ت سيمهم إلى مجموعتيا متسرراويتيا   البة( 40بال ري ة العشوائية ما مجتمع البحث وقوامها )

واسررتنتجا الباة ررة أ  ترردريبات  . البررة( 20منهما )إةداتما تجريبية واابرى ضاب ة قوام كلا 

-5) والبيوكيميائية (التوتر وتركيز الانتباه) النفسية بعض المتغيراتالهاثايوجا أثرت ايجابيا على 

HIAA-    الجملررة ومسررتوى أداء  البوتاسرريوم( -الصرروديوم –غنيسرريوم الما –ةررامض اللاكتيرر

على جهار عارضة التوارا ، وتوصى الباة ة بت بي  ترردريبات الهاثايوجررا لمررا لهررا مررا   الحركية

دور فعال فى التهدئررة وبفررض الترروتر وريررادة تركيررز الانتبرراه وتحسرريا المتغيرررات البيوكيميائيررة 

 .    على جهار عارضة التوارا  الجملة الحركيةومستوى أداء 

جهار   ،النفسيةالمتغيرات    ،الهاثايوجا تدريبات    :الافتتاحية الكلمات البيوكيميائية،  المتغيرات 

 عارضة التوارا .
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 مقدمة ومشكلة البحث:

المسررتويات ب للوصررولنسررانية ال العلوم ال بيعة وب الاستعانهالعالم ت ورا ملحوظا في يشهد  

بصررورة اف رر  مررا بررلال الرياضية العالمية للمستوى الرفيع الذى ما بلاله ت ررورت الرياضررة 

يتح رر  مررا بلالهررا مبرردأ لالم  ررى  والبرردنى ، النفسررى ، المهررارى    الممتلفررةعداد  ل رفع جوانب ا

فى مجال تمصصه وفى لى أعلى مستوى ممكا إالتكام  فى ت وير تل  الجوانب للوصول بالفرد 

 (23: 14) .ةدود ما تسمح به قدراته البدنية والمهارية والنفسية والع لية والاجتماعية

ما أف   اانش ة التررى تسررتمدم لتح يرر  تعتبر اليوجا  أ     (م2008هويدا العصرة )تشير  و

وتعتبررر ال ري ررة الم لررى للوصررول الررى اللياقررة البدنيررة وااداء  أتداف وفوائد التدريب الرياضررى،

المهارى الصحيح ،ةيث ا  تدريباتها تجعرر  الع ررلات فررى تنرراغم وسلاسررة فررى الحركررة وااداء 

،والتوار  بيا ال وة والمرونة ،وتعد اليوجا ما الرياضات الذتنية التررى تكسررب ممارسررتها الك يررر 

التأم  والتركيز واانتباة والصفاء الذتنى بجانب تحسيا الصررحة ما الفوائد الع لية كالاسترباء و

 (34: 21) .النفسية والبدنية 

الى ا  اليوجا مررا أف رر  ال ررر  التررى  " Alden Smith(2022ألدن سمميث )"ويشير 

تستمدم لتمفيف التوتر وااجهاد وال ل  ،كمررا انهررا تسرراعد علررى تحسرريا الصررحة العامررة واللياقررة 

 (27). البدنية

 Hathayogaتدريبات الهاثايوجا  أ    Suzanne Morrison"توضح "سورا  مويسو  و

Exercise  فهى تشتم  على ااوضاع الجسمية وترردريبات   أنتشارا ،  تااةدى أنواع اليوجا وأك ر

التنفس التى تعم  على ريادة قوة ع لات الجسم وجعلررة أك ررر مرونررة ولياقررة وتنشرري  الاع رراء 

 (28) .ريادة ال درة التنفسيةتعم  على بالجسم والدابلية 

ا   "(2006) خيريمة الكمكر  ،(2006) سمعيدة الكماف وبيار جاكممار "وقد اشار ك  ما  

النشا  يسمح  بيا الي ظة والحلم فهى انسحاب مؤقا ومتعمد ما  الاسترباء تو ةالة ذتنية ت ع ما

باعادة الشحا وااستفادة الكاملة ما ال اقات البدنية والع لية والانفعالية ،وفى وقا قيام الممار  

للاسترباء تتفتح مستويات الع   البا ا واللاواعى ويستعيد الع   قدرتة على الابررداع و الابتكررار 
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ل  وغير ذل  ما ال غو  النفسية كما انها تعم  على ارالة التوتر الع لى والع لى وال   والتفكير،

 (46: 8,  10، 9: 6) والع لية.

 مررا ف رر  واةرردة ترري الجسم تماريا إ  ةيث التكاملي، العلاج على اليوجا فكرة تعتمد كما

 التررنفس فرري الررتحكم أسرراليب بررلال مررا الجسررم فرري ال اقة كلها بتدف  تهتم والتي اليوجا، جوانب

 يدرب بعده ثم الرياضية والتنفس، التمرينات ممارسة بزيادة تدريجيا ي وم اليوجا فممار  والع  ،

 مررا ةالررة فرري ااوضرراع  مررا وضع في الجسم ثبات أ  ةيث والتأم ، التركيز على وع له جسده

 أو الظهررر فرري بألم الشعور دو  الوقا ما ولمدة التام والسكو  والحذر مع الاست امة الاسترباء

 إلى لليوجا الممار  الشملال يص  تدريب ةتى إلى ويحتاج الفا ما ابضر يعد ال دم في التنمي 

 (7: 19الاسترباء. ) ةالة إلى ويص  واالم الجسم في التوترات ما التملص 

والهاثايوجا تي إةدي أنواع اليوجا التي تشم  علي مجموعة ما التدريبات البدنيررة الع ليررة 

المم لة في عدة أوضاع، وبتزاما أداء تذه ااوضاع مع الاسترباء وعرردم الشررعور بالتعررب أثنرراء 

الممارسة، ويصاةب أداء تذه التدريبات التأم  والتركيز مما يسرراعد علرري توةررد الجسررد بالع رر ، 

ريبات الهاثايوجا يمكا أ  يمارسها الجميع وليس ف   الرياضييا وفي جميع المراةرر  السررنية وتد

صغارا أو كبارا، ما يتمتع ااصحاء أو المرضي فهي تتماشي مع اةتياجات ك  فرد بغض النظر 

 ( 34، 33: 21عا ظروفة.)

ضررى رياضررة الجمبررار تررى نشررا  رياأ   (2005إبراهيم سعد والكيد معوض )  ويوضح "

ذات  ابع باص يت ما مجموعة ما المهارات الاكروباتية والمهررارات الجمباريررة يررتم التررراب  

بينهما لعم  جملة ةركية بما يتناسررب مررع الجهررار الررذى سررتؤدى عليرره تررذة الجملررة ولكرر  جهررار 

  (7: 1) .مهاراته الماصة التى تتناسب مع  بيعة تذا الجهار أو شكله

التفو  فى جمبررار ااجهررزة يت لررب مررا اللاعبررة أ   "(2004) البصميرعادل عبد "ويشير  

توافر الرغبة والمعرفة والم درة على أداء الحركررة مررع م اومررة الصررعوبات النفسررية التررى تواجرره 

 (151: 12) .ل  وتنمية الدافعية وقوة الرادةاللاعبة ويتم ذل  بت لي  الشعور بالتوتر وال 

لجهار عارضة الترروار  أتميررة باصررة ةيررث ااداء علررى   "(2013)محمد شحاتة  "يذكر  و

قاعدة ضي ة محددة المساةة مرتفعة على اارض تت لب قدرة عالية التوار  أثناء ااداء ةيث ما 

مميزات  بيعة ااداء العم  على جهار عارضة التوار  ، ولكى يكو  ااداء الفنررى سررليم تحررتف  

منها قوة تركيز ، إةسا  بالحيز المكانى ، م درة فنيررة عاليررة بالضررافة ال البة بتوارنها ويت لب  

إلى التواف  ما الناةية الع لية والعصبية وال درة على الابتكار ويتميز إي اع التمررريا علررى جهررار 

 . (68: 13عارضة التوار  ما بيا السرعة والحيوية والب ء مع ديناميكية مستمرة للحركة )
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أ   "(2002وماجمدة إسمماعي) )(، محممد العربم  2004مة راتم  )أسما"يوضح كلا ما و

اةد الاجهررزه الفنيرره فررى رياضررة الجمبررار ومررا اةررد مت لبررات الاداء   يعد  جهار عارضة التوار 

يعد التوتر أةررد أتررم للوصول للاداء الجيد تو الوصول بالاعبه لدرجه عالية ما الاسترباء ةيث  

 ,التوتروله العديد ما الآثار السلبية ، م     عند ادائها عليهال البات  المشكلات التى تواجه معظم  

تشتيا الع   والتفكير السلبى  فيؤدى الىةدوث الصراع الدابلى  مما ينتج عنه ف دا  ال  ة بالنفس

فتبدأ الحركة فى عدم التواص  وي ي  المدى الحركى ويصعب التدف  الحركررى السررليم فى ااداء  

  .(191: 16  ،271: 5) جمود ااداء وف دانها للانسيابيه والتسلس  والتتابعتذا بالضافة إلى 

ةالة مررا ةررالات الاسررتعداد الرياضررى فيجررب ا  ةيث انه    لانتباه  تركيز اويت ح تنا دور  

يكو  الرياضى قادرا على  رد ك  ما يشتا الانتباه وا  يركررز علررى أساسرريات ااداء الم لرروب 

  .منه

توجيرره قرردرة الرياضررى علررى  إلررى أ  تركيررز الانتبرراه تررو" (2003)أحممد فمو   "يشير و

إةساساته نحو موضوع معرريا مررا الموضرروعات الموجررودة فررى مجالرره الحيرروى وسررهولة إدرا  

 (182: 2) .عناصره والعلاقات ال ائمة بينهما

بوجررود أ  ةرردوث الانجررارات الرياضررية العاليررة يرررتب   "(2001)محمد العربم  "يوضح  

اللاعب فى من  ة ال اقة النفسية الم لى ، وإ  أتم ما يميزتا تو أ  يكو  الانتبرراه قررد تررم توجيهرره 

 (247: 15). كليا إلى أداء المهارة

تدرسيه بلال  الباة ة  لاةظا  ما   ا ول د  بالرغم  أنه  ال انية  الفرقة  ل البات  الجمبار  لمادة 

ت أ   إلا  ااداء  بمستوى  للارت اء  يبذل  الذى  مستوى  المجهود  فى  وانمفاض  قصور  أداء  نا  

على   ال البة  قدرة  عدم  فى  يظهر  والذى  الحركيةأداء  ال البات  عارضة    الجملة  جهار  على 

، وكذل  ةافت ار ال درة على التركيز فيؤثر على أدائها للمهارالتوتر و علاماتمع ظهور التوارا  

التعرف  وما تنا تبرر  الع لي،   الجهاد  مرةلة إلى ال البات وصول البحث فى محاولة  مشكلة 

على  الهاثايوجا  تدريبات  فاعلية  )  على  النفسية  المتغيرات  الانتباه   التوتربعض    ( وتركيز 

 على جهار عارضة التوارا . الجملة الحركيةالمتغيرات البيوكيميائية ومستوى أداء و

   هدف البحث:

 المتغيررراتبعررض علررى إلررى التعرررف علررى فاعليررة ترردريبات الهاثايوجررا يهدف تذا  البحث 

 –غنيسرريوم الما –ةامض اللاكتيرر      -HIAA-5)  والبيوكيميائية  (التوتر وتركيز الانتباه)  النفسية

 .على جهار عارضة التوارا  الجملة الحركيةومستوى أداء  البوتاسيوم( -الصوديوم

 فروض البحث:
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للمجموعة   -1 والبعدى  ال بلى  ال ياسيا  بيا  إةصائياً  دالة  فرو   بعض فى  ال اب ة  توجد 

ةامض اللاكتي      -HIAA-5والبيوكيميائية ) (  )التوتر وتركيز الانتباه  المتغيرات النفسية

أداء    -الصوديوم  –الماغنيسيوم    – ومستوي  الحركيةالبوتاسيوم(  جهار    الجملة  على 

 ل يا  البعدى. عارضة التوار  فى اتجاه ا 

للمجموعة   -2 والبعدى  ال بلى  ال ياسيا  بيا  إةصائياً  دالة  فرو   بعض فى  التجريبية  توجد 

النفسية أداء    المتغيرات  ومستوي  البحث  قيد  الحركية والبيوكيميائية  جهار   الجملة  على 

 عارضة التوار  فى اتجاه ال يا  البعدى. 

لمج -3 البعديا  ال ياسيا  بيا  إةصائيا  دالة  فرو   وال اب ة  توجد  التجريبية  البحث  موعتى 

 في المتغيرات قيد البحث فى اتجاه المجموعة التجريبية. 

البحث   -4 قيد  المتغيرات  في  ال بلية  ال ياسات  عا  البعدية  لل ياسات  تغير  معدل  يوجد 

 للمجموعتيا التجريبية وال اب ة فى اتجاه المجموعة التجريبية. 

 مصطلحات البحث :

اةدى انواع تدريبات اليوجا وتى عبارة عا مجموعة مررا التمرينررات :   Hathayoga  الهاثايوجا

وتادفة على شررك   ومتزنة الع لية وااوضاع والحركات الجسمية وتكو  ممارستها ب ري ة ب يئة

 (29) .مجموعات مركبة متتابعة

ف تو الشعور بعدم ال درة على التكيف مع موقررف مررا المواقررف والاسررتجابة لهررذة المواقرر   التوتر:

 (30) .بمشاعر ال ل  وال ي 

  (236: 14تو ال درة على ت بيا الانتباه على م ير ممتار لفترة ما الزما ) تركيز الانتباه :

  hydroxyindole acetic acid-5 :إندول اسيتيك هيدروكك  خماس  حمض

 مادة بتصنيع بدوره ي وم الذي المخ، في التربتوفا  الحمض ااميني لتفاعلات النهائي الناتج تو

  (58: 23. )في البول تنتهي ثم ، HIAA-5 إلى وتتحول الكبد في تتكسر التي السيروتونيا،

 هودمج ةسممار عند  تالع لا لان باض  تاجن تو Lactic Acid): اللاكتيك حمض( الدم لاكتات

 ( 88: 10)  .نيبدال النشا  ةسممار عم زدادي  ليع

يعتبر الصوديوم اايو  الموجب الرئيسي في السوائ  الموجودة   Sodium : الصوديوم أملاح

بارج الملايا ومنها البلارما، ويلعب دورا رئيسيا في المحافظة علي ال غ  السموري للدم وما  

 ( 32) يتبع ذل  ما تنظيم تبادل السوائ  بيا ااوعية الدموية وبارجيا. 
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ايو  الموجب الرئيسي داب  الملايا  يعتبر الصوديوم ا Potassium : البوتاسيوم أملاح

وتركيزه يحدد الثارة العصبية الع لية، لذا فإ  ريادة أو ن صا  تركيز البوتاسيوم يعو  ما 

 ( 33)قدرة الع لات علي الان باض. 

 الجملةةالالكية ةةاأداء  عنرردتو متوس  الدرجة التى تحص  عليها ال البررة  :المهاريداء  الأمكتو   

بلال أربعة ما المحكميا مررا أع رراء تيئررة الترردريس للفرقه ال انيه    عارضة التوار على جهار  

 . وذل  باستبعاد الدرجة العليا والمنمف ة وابذ متوس  الدرجتيا ) تعريف اجرائى(

 الدراسات الكابقة :

 أولا: الدراسات العربية

برنررامج المشررى ( والتررى تهرردف إلررى التعرررف علررى تررأثير 2006جيهممان يكممر  دراسررة )

والهاثايوجا على بعض المتغيرات السيكولوجية والفسيولوجية وقد استمدما المررنهج التجريبررى ، 

( مسا ، وقد اسفرت نتائج البحررث إلررى أ  ترردريبات المشررى والهاثايوجررا 18وقد بلغ ةجم العينة )

 (7) .اثرت ايجابيا على بعض المتغيرات السيكولوجية والفسيولوجية للمسنيا

التى تهدف إلى التعرف على " تأثير ترردريبات الهاثايوجررا ( و2008هبة عبدالعزيز  )ة  دراس

على الصلابة النفسية ومستوى الاداء فى التمرينات الاي اعية " واستمدما المنهج التجريبى، وقد 

وقد أسفرت نتائج البحث إلى أ  تدريبات الهاثايوجا تؤثر على تحسيا  (  البة30بلغ ةجم العينة )

   (20. )ددات الصلابة النفسية ومستوى اداء الجملة الحركية فى التمرينات الاي اعيةمح

تررأثير الهاثايوجررا علرري   "  والتى تهرردف إلررى التعرررف علررى  (:2009شيماء عبدالله  )  دراسة

، استمدما المنهج التجريبرري، وقررد "بعض المتغيرات النفسية ومستوي ااداء في التعبير الحركي

(  البة، وقد أسفرت نتائج البحث إلى أ  برنامج تدريبات الهاثايوجا الم ترح 40بلغ ةجم العينة )

وال رردرة علرري تركيررز الانتبرراه   له تأثير ايجابي علي تمفيف ةدة ال غو  النفسية والحد ما ال لرر 

 (11) .والاسترباء وأي ا علي مستوي ااداء في التعبير الحركي

 ترردريبات اسررتمدام ( والتى تهدف إلى التعرف على " تررأثير2013من  عبدالحميد دراسة )

جهار  على المهاري ااداء ومستوى البدنية المتغيرات العصبي وبعض  الجهاد درجة على اليوجا

( 15الجمبار" استمدما المنهج التجريبي، وقررد بلررغ ةجررم العينررة ) لاعبات لدى توار ال عارضة

 البة، وقد أسفرت نتائج البحث إلى أ  تدريبات اليوجا ساتما في تحسا مستوي ااداء المهاري 

علي جهار عارضة التوار  وتحسا مستوي المتغيرات البدنية وأي ا في بفض مستوي الاجهرراد 

 (18) .لباتالعصبي لدي ال ا
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إلى التعرف على  (:2016مروة عمر الدهشوري  )  دراسة  تأثير تمرينات   "  والتى تهدف 

 التربية كلية ال عا ل البات ةركة أداء عند المهاري ااداء ومستوى النتباه تركيز على اليوجا

العينة  الشيش"، استمدما المنهج التجريبي، وقد بلغ ةجم   بسلاح المباررة رياضة في الرياضية

 النتباه تركيزتأثير ايجابي علي  ا(  البة، وقد أسفرت نتائج البحث إلى أ  تدريبات اليوجا له30)

 ( 17) .المهاري في رياضة المباررة مستوي ااداءو

 م ترررح برنررامج "تررأثير والتررى تهرردف إلررى التعرررف علررى (:2017الحضري  داليا) دراسة

 عارضررة لجهررار المهرراري ااداء ومسررتوى وال بررات الانفعررالي الترروار  علررى اليوجررا لتمرينررات

(  البة، وقد أسفرت نتائج البحث 12، استمدما المنهج التجريبي، وقد بلغ ةجم العينة )التوار "

إلى أ  تمرينات اليوجا لها تأثير ايجابي علي تحسا التوار  ال ابا والحركي، وعلرري ت ليرر  عرردد 

ار ،  وتحسررا مسررتوي ااداء المهرراري ومسررتوي ال بررات مرات الس و  مررا فررو  عارضررة التررو

 (9) .الانفعالي لل البات

واخرون  )  دراسة تمام  على  (:2020أحمد  التعرف  إلى  تهدف   تمرينات تأثير  "  والتى 

المهارى ومستوى البدنية المتغيرات بعض  على الهاثايوجا "،   التمرينات في ااداء  الي اعية 

(  البة، وقد أسفرت نتائج البحث إلى  30المنهج التجريبي، وقد بلغ ةجم العينة )استمدم الباة و   

تركيز علي  ايجابي  تأثير  لها  اليوجا  تدريبات  رياضة   النتباه أ   في  المهاري  ااداء  ومستوي 

 ( 3) .المباررة

مستوي   على  اليوجا تأثير"  والتى تهدف إلى التعرف على  (:2022أ هار عبدالنب   )  دراسة

"،  ADHD الانتباه والتواف  الحركي لدي اا فال ذوي النشا  الزائد المصحوب بن ص الانتباه  

)   ةالباة   ااستمدم العينة  بلغ ةجم  التجريبي، وقد  البحث  تلميذه (  37المنهج  نتائج  أسفرت  ، وقد 

ي اا فال  لد والتواف  الحركي  النتباه تحسيا مستويعلي    اايجابيأثرت  إلى أ  تدريبات اليوجا  

 (4) . ذوي اض راب النشا  الزائد المصحوب بن ص الانتباه 

 ثانيا: الدراسات الأجنبية

(، والتى تهدف إلررى التعرررف علررى " تررأثير Tran et.al. 2001تران و أخرون ودراسة )

( أفررراد 10الهاثايوجا على اللياقة البدنية " ، واستمدموا المنهج التجريبى ، وقد بلغ ةجررم العينررة )

( سررنة ، وقررد اسررفرت 27-18غير مدربييا على عناصر اللياقة البدنية وتتراوح اعمارتم ما بيا )

 (26). جابيا على تحسا اللياقة البدنية نتائج البحث أ  تدريبات الهاثايوجا أثرت اي

التررى ,( Chad Timmer – Mans  et.al. 2003مانز وأخمرون  –شاد تيمر )دراسة  

تهدف إلى التعرف على تأثير تدريبات اليوجا على ال ل  والمررزاج لرردى الرياضرريا ، واسررتمدما 
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-18اوح اعمارتم مررابيا )يشة تتر( لاعبة ما كرة الر15المنهج التجريبى ، وقد بلغ ةجم العينة )

بى وقد اسفرت نتائج البحث الى انمفاض معدلات ال ل  لدى اللاعبات مع تحسا ايجررا،  ( سنة  27

 (22) .فى انما  المزاج لدى اللاعبات

التى تهدف إلى التعرف على تأثير الترردريب الع لررى ، و(  Krejci  2003   ككريج)دراسة  

واسررتمدم المررنهج  الناةية النفسية للرياضررات الممتلفررة ،و تدريبات التنفس وتدريبات اليوجا على 

( رياضى ، وقد اسفرت نتائج البحث الى اسررتمدام ترردريبات 40التجريبى ، و قد بلغ ةجم العينة )

اليوجا كمكو  اساسى فى البرامج التدريبية لما لها مررا تررأثير ايجررابيى فررى تعميرر  الرروعى الررذاتى 

 (25) .وال  ة بالنفس

( والتررى تهرردف إلررى التعرررف علررى " Gawinski KaliK  2012جونككا كل  ) دراسة 

تأثير تدريبات اليوجا على اللياقة الفسيولوجية والسيكولوجية وعنصر المرونة" ، واستمدم المنهج 

( سنة 33-19سيدة(( وتتراوح اعمارتم ما بيا ) 21رجال،  10التجريبى ، وقد بلغ ةجم العينة ) 

تبارات في بداية التجربة، وبعد أربع اسابيع وفرري نهايررة التجربررة، واسررتغر  ، وقد تم ت بي  الاب

اسبوع، واسفرت نتائج البحث أ  تدريبات اليوجا أثرت ايجابيا في المرونة وتكررويا   18البرنامج  

 (24).  الجسم وق  ضغ  الدم وتحسا سمة ال ل  والاكتئاب

 الاستفادة من الدراسات الكابقة : 

 البحث تحديد ب ة ومنهج -

 تحديد جيد لاجراءات البحث  -

 المتغيرات التى ممكا ا  تؤثر فى نتائج البحثكافة ضب   -

 الاستفادة ما المعالجات الاةصائية المناسبه -

 مناقشة النتائج فى ضوء نتائج الراسات الساب ه -

 جراءات البحث :إ

 منهج البحث : 

تررم اسررتمدام المررنهج التجريبررى ذو التصررميم التجريبررى لمجمرروعتيا إةررداتما تجريبيررة 

 لكلا المجموعتيا. عا  ري  ال يا  ال بلى والبعدى واابرى ضاب ة 

 مجتمع وعينة البحث:

 ،تم ابتبار مجتمع البحث بال ري ة العمدية ما  البات الفرقة ال انية بكلية التربية الرياضية

قررد و. (  البررة باقيررة لةعررادة11تررم اسررتبعاد )،   البررة (131والبالغ عددتا )  ويسقناة السجامعة  
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( 1بالتح   ما اعتدالية مجتمع البحررث فررى المتغيرررات قيررد البحررث والجرردول رقررم )  قاما الباة ة

 .يوضح ذل 

 

 

 

 (1)جدول 

 المتوسط الحكاب  والوسيط والانحراف المعيار  ومعام) الالتواء 

       (120)  =           البحث قيد  المتغيرات لمجتمع البحث ف                      

 وحدة  المتغيرات 

 القياس 

 المتوسط 

 الحكاب   

 الانحراف  الوسيط 

 المعيار   

 معام)

 الالتواء  

متغيرات  

 النمو

 0.46 2.64 160.50 161.10 سم  الطول

 0.35 1.97 59.0 59.21 كجم  الو ن

 0.55 0.59 18.50 18.55 سنة الكن

 0.02 1.40 36.00 36.05 رجةد مكتو  الذكاء

المتغيرات  

 البدنية 

 0.25 1.22 21.00 21.33 سم  القدرة العضلية للرجلين

 0.08- 1.52 41.00 41.10 عدد  القدرة العضلية للبطن

القممممممممدرة العضمممممممملية 

 للذراعين

 0.47- 1.27 38.00 37.87 عدد 

 0.08 1.42 25.00 25.02 سم  الفقر مرونة  العمود 

 0.42 0.97 15.00 14.65 سم  مرونة الفخذين

 0.04 1.13 7.00 7.98 ث التوا ن الثابت

 0.04- 2.72 69.50 69.65 ث التوا ن المتحرك

 0.57 0.51 3.00 3.25 ث التوافق

 0.17 0.76 9.00 8.88 ث الرشاقة

 0.14 0.64 6.00 5.85 ث الكرعة

المتغيممممرات 

 النفكية

 0.49- 0.92 14.00 14.40 درجة التوتر العضل  للرأس

 0.17 0.81 13.00 13.45 درجة التوتر العضل  للذراعين

 0.13 1.06 14.00 13.89 درجة التوتر العضل  للجذع

 0.68 0.81 12.00 11.95 درجة للرجلينالتوتر العضل   

 0.76 2.02 53.00 53.69 درجة الاستراخاء العام

 0.05 0.65 8.00 7.94 درجة تركيز  الانتباه

 المتغيرات

 البيوكيميائية 

5-HIAA 1.91- 0.94 3.75 3.57 ملليجرام/لتر 

 حامض اللاكتيك  

(Lactic Acid ) 

جرام/  ميلل  

 مللتمر  ١٠٠

10.83 11.00 1.27 -0.11 

جرام/  ميلل   (Mg)الماغنيكيوم 

 مللتمر ١٠٠

2.2.12 2.10 0.12 0.39 

 0.04 1.73 135.00 134.96 ميلل  مول/لتر (Na)الصوديوم 

 0.93 0.54 4.0 4.41 ميلل  مول/لتر (K)البوتاسيوم 

عل  جها  الجملة الحركية  مكتوي أداء  

 عارضة التوا ن

 0.04 0.41 2.50 2.42 درجة
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( وتررى تنحصررر 0.93، +1.91 -تتراوح ما برريا ) معاملات الالتواءأ  قيم ( 1جدول )يت ح ما  

 مما يدل على اعتدالية التوريع فى المتغيرات قيد البحث.( 3-,  3)+ ما بيا

(  البررة ، تررم 40تم ابتيار عينة البحث بال ري ة العشوائية ما مجتمع البحث وعددتا )و

( 20قرروام كررلا منهمررا )ت سيمهم إلى مجموعتيا متسرراويتيا اةررداتما تجريبيررة واابرررى ضرراب ة 

( 2بإجراء التكافؤ بيا المجموعتيا فى المتغيرات قيد البحث والجرردول )  ة البة، وقد قاما الباة 

 يوضحا  ذل . 

 (2جدول )

       ف  المتغيرات قيد البحثدلالة الفروق بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة 

 (20= 2= ن1ن)

 وحدة  المتغيرات 

 القياس 

 التجريبية المجموعة  الضابطة المجموعة 
الفرق بين 

 المتوسطين 

 قيمة

 "ت" 
 المتوسط 

الانحراف  

 المعيار  
 المتوسط 

الانحراف  

 المعيار  

المتغيرات  

 البدنية 

 0.33 0.13 1.11 21.45 1.25 21.32 سم  العضلية للرجلينالقدرة  

 0.42 0.20 1.45 41.30 1.55 41.10 عدد  العضلية للبطنالقدرة  

 0.56 0.25 1.53 37.70 1.32 37.95 عدد  العضلية للذراعينالقدرة  

 0.33 0.15 1.41 25.25 1.45 25.10 سم  مرونة  العمود الفقر 

 0.79 0.25 1.02 14.90 0.99 14.65 سم  مرونة الفخذين

 0.82 0.30 1.16 7.28 1.15 6.98 ث التوا ن الثابت

 0.78 0.65 2.49 70.30 2.78 69.65 ث التوا ن المتحرك

 1.03 0.18 0.54 3.43 0.53 3.25 ث التوافق

 1.04 0.25 0.74 9.13 0.78 8.88 ث الرشاقة

 1.60 0.33 0.63 6.18 0.65 5.85 ث الكرعة

المتغيممممرات 

 النفكية

 0.97 0.25 0.67 14.65 0.94 14.40 درجة التوتر العضل  للرأس

 0.77 0.20 0.81 13.65 0.83 13.45 درجة التوتر العضل  للذراعين

 1.26 0.40 1.09 13.85 0.91 14.25 درجة التوتر العضل  للجذع

 0.40 0.10 0.83 11.95 0.76 12.05 درجة التوتر العضل  ؤ

 0.09 0.05 1.65 54.10 1.93 54.15 درجة الاستراخاء العام

 0.63 0.12 0.63 7.95 0.63 7.83 درجة تركيز  الانتباه

 المتغيرات

 البيوكيميائية 

5-HIAA 0.86 0.15 0.59 3.70 0.51 3.55 ملليجرام/لتر 

 حامض اللاكتيك  

(Lactic Acid ) 

جرام/  ميلل  

 مللتمر  ١٠٠

10.45 1.0 10.90 1.29 0.45 1.23 

جرام/  ميلل   (Mg)الماغنيكيوم 

 مللتمر ١٠٠

2.17 0.13 2.14 0.12 0.03 0.62 

 0.93 0.45 1.96 135.20 1.45 134.75 ميلل  مول/لتر (Na)الصوديوم 

 0.78 0.07 0.55 4.44 0.54 4.51 ميلل  مول/لتر (K)البوتاسيوم 

علمم  جهمما  الجملممة الحركيممة مكممتوي أداء 

 عارضة التوا ن

 0.66 0.08 0.35 2.59 0.38 2.51 درجة

 (2.042( = )0.05ومكتو   ) 38قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية  
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( بيا مجموعتى 0.05( عدم وجود فرو  دالة إةصائيا عند مستوى )2يت ح ما جدول )

مما يدل على تكررافؤ المجمرروعتيا فررى قيد البحث جميع المتغيرات البحث التجريبية وال اب ة فى  

 المتغيرات قيد البحث.

 أدوات جمع البيانات

 الأدوات والأجهزة -1

 جهار الرستاميتر ل يا  ال ول بالسنتيمتر.  -

 ل يا  الور  بالكيلو جرام. معاير ميزا   بى  -

 شري  قيا  للمسافات بالسنتيمتر.  -

 ساعة إي اف ل يا  الزما بال انية.  -

 بوصة ل يا  التواف . 24ةب   وله   -

 أقماع بلاستي  ل يا  الرشاقة.  -

 .بها الدم عينات لحف  محكم غ اء وذات ومع مة جافة بلاستيكية أنابيب - 

 .ال لج أكيا  ما عدد به Ice Box ثلج صندو  - 

 Spectrophotometer. ال يفى التحلي  وجهار الدم مكونات لفص  مركزى  رد جهار - 

 .البحث قيد البيوكيميائية المتغيرات على للتعرف Kits كيميائية كواشف - 

 .بأدواتها جمبار صالة  -

 الاختبارات البدنية -2

العلمية والدراسات الساب ة ورأى السادة المبررراء فررى تحديررد أتررم بعد الاستعانة بالمراجع  

 . (4) المتغيرات البدنية والابتبارات المناسبة التى ت يسها ملح 

قاما الباة ة بابتبار المتغيرات والابتبارات المناسبة ل ياسها والتى ةصلا علررى نسرربة 

الرردكتوراه وببرررة لا ى درجررة ما الحاصليا علرر 10% فأك ر ما رأى السادة المبراء وعددتم  80

( يوضح النسبة المئوية لرأى السادة المبراء وكانررا 3وجدول رقم ) .(1)ملح   عاما  15ت   عا  

 على النحو التالى:

 (3جدول)

 )10 = ن(          النكبة المئوية لرأ  الخبراء ف  المتغيرات البدنية        

 رأ  الخبراء  تقيكها الاختبارات الت   المتغيرات البدنية  

 %90 اختبار الوث  العمود   القدرة العضلية للرجلين

 %90 اختبار الجلوس من الرقود  القدرة العضلية للبطن

 %90 اختبار الشد لأعل  المعدل للبنات  القدرة العضلية للذراعين

 %80 اختبار الكوبر  مرونة العمود الفقر 
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 %90 اختبار فتحة الرج)  مرونة الفخذين

 %90 اختبار الوقوف عل  مشط القدم  التوا ن الثابت

 %80 اختبار باس المعدل للتو ان الديناميك   التوا ن المتحرك

 %80 اختبار الوث  بالحب) التوافق

 %90 اختبار الجر  الزجزاج   الرشاقة

 %80 م   50 اختبار العدو الكرعة

 مقاييس الاختبارات النفكية -3

 . (6) : إعداد: السيد محمد بيرى ملح الذكاءاختبار    -

 (.7ملح  )  (1996 محمد العربى ، وماجدة إسماعي )  بطاقة مكتويات التوتر العضل   -

 . (8( ملح  )1999محمد العربى" )  اختبار شبكة تركيز الانتباه  -

 المتغيرات البيوكيميائية: -4

 أداء ااساسية بعد البحث عينة أفراد  البة ما ما(  3سم  5)  م دارتا دم عينة سحب  تم

الوريد وذل  ال بية، التحالي  فى ةمتمصص ة بيب بواس ة اليومية التدريبية الوةدة  ما 

Antecubital   سحبه  ما تم بلغ  ةيث  ، ف    واةدة  لمرة تستعم  مع مة  بلاستي  ة ا بإستمدام 

 أنابيب فى تفريغ العينات وتم ، والبعدية ال بلية ال ياسات ت بي  بلال (  3سم  10 البة ) ك  ما

 صندو  داب  ترتيبها وتسلسلها وتم التحبير، قلم بواس ة ترقيمها تم ةيث ومع مة نظيفة بلاستي 

 .محدد رقم أبذت بلاستي  أنبوبة فك  التحالي 

جهار   بواس ة الملايا عا )الدم مص (السيرم لفص  المعم  إلى الدم عينات  ن   وتم

ً  والم نا   Centrifugeالمركزى ال رد   دورة  3000 بسرعة المركزية ال رد ب وة  والذى  ، علميا

 تمهيداً   وذل  الجهار، داب  متوار   بشك  اانابيب وضع تم وقد ، دقائ (  5) لمدة وذل  ،   /

 البوتاسيوم(.  -الصوديوم –الماغنيسيوم   –ةامض اللاكتي    -HIAA-5)  ل يا 

 قياس مكتو  الاداء المهار    -5

تم ت ييم ال البة عا  ري  لجنة مكونة ما أربعة أع اء ما تيئررة الترردريس الحاصررلات   

مسررتوي أداء  ت يرريمعلى الدكتوراه مع ببرة لا ت   عا بمسة عشر عاما بتدريس الجمبار وقد تررم 

مهررارة للدرجررة أق  ودرجة( وقد تم ةذف أعلى  10) على جهار عارضة التوار  الجملة الحركية

 وأبذ متوس  الدرجتيا المتوس تيا.

 تدريبات الهاثايوجا:

هرردف الررى الاسررترباء وريررادة تركيررز التى تتم وضع التدريبات الم ترةة الهاثايوجا ول د  

 .على جهار عارضة التوارا  الجملة الحركيةمستوى و المتغيرات البيوكيميائية الانتباه وتحسيا

 أسس وضع هذه التدريبات:  
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الحصررول  ةالباة رر للمعلومات والا لاع على المراجع اسررت اعا   الدوليةبعد الاستعانة بالشبكة     

وضع أسررس علميررة لهررذه الترردريبات وتررى  ةبات الهاثايوجا. است اعا الباة عليها فى مجال تدري

 كالآتى:

 أ  تحتوى التدريبات على تدريبات التنفس والاسترباء.  -1

 ية لتنفيذ التدريبات.لتحديد الفترة الزمنية الك  -2

 مراعاة ااسس العلمية لفترات التدريب ما ةيث الشدة والتكرار وفترة الدوام.  -3

 تحديد عدد الوةدات التدريبية اليومية وااسبوعية.  -4

 .فى الوةدات التدريبية تحديد الوقا المناسب لتنفيذ التدريبات  -5

 التكام  والاستمرارية فى أداء التدريبات.مراعاة مبدأ   -6

 التدرج ما السه  إلى الصعب وما البسي  إلى المركب  وال فترة التدريب.  -7

 محتو  الوحدة التدريبية اليومية

 طالة والاسترخاءتمرينات الإ -1

الغرض ما تذا الجزء تو  إعداد وتهيئة أجهزة الجسررم وتنشرري  الرردروة الدمويررة وتدفئررة   

كمررا ، الرررجليا(  -الجررذع  -الررذراعيا -  ويشتم  على تمرينات بكرر  أجررزاء الجسررم)الرقبةالمفاص

راعا الباة ة تمرينات الا الة والتى تعم  على تحسيا المرونة وتسرراعد علررى تدفئررة الع ررلات 

 رروال فترررة تنفيررذ دقررائ (  5)زما الممصص لهذا الجررزء الوبالتالى تجنب الاصابة وقد استغر  

 (9ايوجا. ملح  )تدريبات الهاث

 الجزء الرئيك  -2

يعتبر تذا الجزء ما أتم أجزاء الوةدة التدريبية اليومية انه يؤدى إلى تح ي  الهدف ما   

 التدريبات وتذا الجزء ين سم الى:

 تدريبات التنفس   -1

وتى مهمررة بالنسرربة ل بيعررة  رفير( ، –تشتم  على مجموعة ما تدريبات التنفس )شهي    

 ( دقائ  ةتى نهاية البرنامج .5تدربيات الهاثايوجا ،والزما الممصص لهذا الجزء )

  Hathayoga    تدريبات الهاثايوجا -2

تعتبر ما أتم فترات الوةدة التدريبية اليومية ةيث أنها تؤدى الى تح ي  الهدف وتتكررو  

نفس وتذة التدريبات لها ما مجموعة ما الحركات واللأوضاع تؤدى باستمرارية فى الاداء مع الت

مسميات متعارف عليها ، ويتم مصحابة الموسرري ى الهادئررة التررى تتناسررب مررع ةركررات وأوضرراع 
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( دقي ررة عررا  ريرر  الترردرج 20وأنتها بررزما قرردرة ) ( دقي ة ،5وبدأت بزما قدرة )،  الهاثايوجا  

 زما.البزيادة 

 التهدئة   -3

بع ررلات الجسررم ومحاولررة العررودة بهررا إلررى وتشم  على مجموعة ما تدريبات الماصررة   

( دقررائ  فررى نهايررة كرر  وةرردة تدريبيررة 5ةالتها ال بيعية وقد بلغ الزما الممصررص لهررذا الجررزء )

 (9ملح ) .يومية

 

 الاستطلاعية  ةالدراس

(  البة تم ابتيارتا 18بإجراء الدراسة الاست لاعية على عينة مكونة ما )  ةقاما الباة   

عشوائيا ما مجتمع البحث  البات الفرقة ال انية بارج عينررة البحررث ااساسررية وذلرر  فررى الفترررة 

 ( وقد تدفا الدراسة الاست لاعية إلى ما يلى:19/10/2021()10/10/2021)

 لابتبارات قيد البحث.ثبات( ل -إيجاد المعاملات العلمية)صد  -1

 التأكد ما صلاةية أدوات ال يا  وااجهزة المستمدمة.  -2

 التعرف على مدى مناسبة الابتبارات المستمدمة لعينة البحث.  -3

 التعرف على مدى ملائمة محتوى تدريبات الهاثايوجا لعينة البحث.  -4

 رنامج.أثناء ت بي  الب ةالتعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباة   -5

 المعاملات العلمية للمتغيرات قيد البحث

 اختبار الذكاء   -1

 أولا: معام)  الصدق  

تررم إيجرراد صررد  الابتبررار عررا  ريرر  صررد  التكررويا الفرضررى باسررتمدام الفرررو  برريا 

 ( يوضح ذل .4الجماعات بيا الربيع ااعلى والربيع اادنى والجدول )

 (4جدول )

 (18)ن=  معام) الصدق لاختبار الذكاء                       

 قيمة )ت( الربيع الأدن   الربيع الاعل   الاختبارات

 ع م ع م

 5.03 2.58 33.30 2.75 38.00 مكتو  الذكاء

 (.2.12(= )0.05ومكتو   ) 16قيمة )ت( الجدولين عند درجة حرية  
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برريا الربرراعى   0.05إةصررائيا عنررد مسررتوى  ( وجررود فرررو  دالررة  4يت ح ما الجدول )  

الاعلى والارباعى اادنى فى ابتبررار الررذكاء ولصررالح الاربرراعى ااعلررى، ممررا يرردل علررى صررد  

 الاةتبار.

 ثانيا: معام) الثبات

 &Testتم إيجاد معام  ال بات لابتبار الذكاء عا  ري  ت بي  الابتبار وإعادة الت بي     

Retest  ( يوضح ذل .5الارتبا  والجدول )، وذل  ليجاد معام 

 

 

 

 (5) جدول

 (18معام) الارتباط بين التطبيقين الأول والثان  لاختبار الذكاء    )ن = 

 الاختبارات

 

  إعادة التطبيق  التطبيق 

 ع م ع م قيمة )ر(

 0.74 2.50 37.85 2.65 37.07 مكتو  الذكاء

 (0.40(= )0.05ومكتو  ) 16قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية  

% 0،95( أ  قيمة معام  الارتبا  دالة إةصائيا عنررد مسررتوى ث ررة 5يت ح ما الجدول )  

 مما يدل على أ  الابتبار على درجة م بولة ما ال بات.

 بطاقة مكتويات التوتر العضل    -2

" ويهدف إلى قيا  مستوى التوتر والاستراباء Nidefferوضع تذه الب اقة فى ااص "

م( 1996وقررام بإعرردادة فررى صررورته العربيررة محمررد العربررى ) Muscle tensionتحررا عنرروا  

( ممررا 10الررى  1ويتكو  الم يا  ما ثلاث أجزاء م سمة الى مستويات التوتر والاسررترباء مررا )

أجررزاء الجسررم الممتلفررة )الوجرره   يتيح الفرصة للممتبر فى التعبير عا قدرته على الاسترباء فررى

 الفمذ والساقيا( -الب ا والظهر والجذع  -الذراعيا -الصدر -الكتف -والرقبة والف 

 أولا: معام) الصدق

تم إيجاد صد  الب اقة باستمدام صد  التكررويا الفرضررى عررا  ريرر  الاتسررا  الرردابلى 

 وذل  بحساب معاملات الارتبا  بيا :

 لدرجة الكلية للمجموعة الع لية.ع لات ك  مجموعة ع لية وا  -

 ك  مجموعة ع لية والدرجة الكلية للم يا .  -
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 (6) جدول

 معاملات الارتباط بين عضلات ك) مجموعة عضلية والدرجة الكلية للمجموعة العضلية  

 (18)ن = 

 قيمة )ر( العضلات  قيمة )ر( العضلات 

 0.83 الصدر  0.81 الوجه

 0.70 البطن  0.70 الرقبة

 0.72 الظهر  0.65 الفك

 0.81 الفخذ  0.80 الكتف

 0.74 الكاق  0.68 الذراعين

 (0.40( = )0.05ومكتو  ) 16قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية  

( دلالررة معرراملات الارتبررا  برريا ع ررلات كرر  مجموعررة ع ررلية 6يت ح ما الجرردول )  

 الدابلى للمجموعات الع لية.والدرجة الكلية للمجموع، مما يدل على صد  الاتسا  

 (7جدول )

 (18)ن =     معام) الارتباط بين ك) مجموعة عضلية والدرجة الكلية للمقياس 

 )ر( قيمة الأبعاد

 0.59 الاسترخاء العضل  للرأس

 0.60 الاسترخاء العضل  للذراعين

 0.57 الاسترخاء العضل  للجذع

 0.63 الاسترخاء العضل  للرجلين

 (0.40( = )0.05ومكتو  ) 16قيمة)ر( الجدولية عند درجة حرية  

( دلالة معرراملات الارتبررا  برريا اابعرراد والمجمرروع الكلررى لم يررا  7يت ح ما الجدول )  

 ب اقة التوتر الع لى، مما يدل على صد  اابعاد فى قيا  ما وضعا ل ياسه.

 ثانيا: معام) الثبات

( Test& Retest بي  الابتبار تررم إعررادة ت بي ررة)تم ةساب معام  ال بات عا  ري  ت  

مع مراعاة وجود الفاص  رمنى قدره أسبوعا  بيا الت بي يا وتوافر نفررس الظررروف والتعليمررات 

 فى الت بي  وقد تم استمدام معام  الارتبا  البسي  )لبيرسو ( .

 (8جدول )

 (18)ن =            معام) الثبات لبطاقة مكتويات التوتر العضل                      

 قيمة )ر( إعادة التطبيق  التطبيق  الاختبارات

 ع م ع م



- 127 - 

  
 ) إدرس في مصر ( 

 

 ٢٠٢٢( ٤. العدد )مجلة بحوث التربية البدنية وعلوم الرياضة

ISSN (Print): 2805-2749  
ISSN(ONLINE): 2805-2943  

 0.70 1.53 11.85 1.75 12.74 الاسترخاء العضل  للرأس

 0.80 2.45 12.90 2.60 13.04 الاسترخاء العضل  للذراعين

 0.79 2.42 12.86 2.20 13.08 الاسترخاء العضل  للجذع

 0.80 1.17 10.68 1.05 11.32 الاسترخاء العضل  للرجلين

 0.75 3.68 48.29 3.14 50.18 الاسترخاء العام

 (0.40(=)0.05ومكتو  ) 16قيمة)ر( الجدولية عند درجة حرية  

% 0،95( أ  قيمة معام  الارتبا  دالة إةصائيا عنررد مسررتوى ث ررة 8يت ح ما الجدول )

 مما يدل على أ  الم يا  على درجة م بولة ما ال بات.

 (8)  اختبار الشبكة لتركيز الانتباه: ملحق -3

( تحررا عنرروا  1987)Dorthy harissقاما بوضع تذا الابتبررار "دورنررس ترراريس"   

وأعررد صررورته العربيررة محمررد العربررى  Gid comcentra tiantestابتبار شبكة تركيز الانتباه 

ويتكو  الابتبار ما مجموعة ما اارقام ما صفر ةتى تسعه وتسعو  دابرر  مربعررات (  1996)

ت دم للممتبر لمدة دقي ة واةدة وي لب منه متابعة اارقام بالترتيب ما الرقم الذى يحدده له وذلرر  

بوضع علامة)/( على تذا المربع، ويتم ةساب عدد مربعات التى توص  إليها فررى نهايررة الدقي ررة. 

لابتبار إلى قيا  قدرة اللاعب على تركيز الانبتاه ويتميز تذا الابتبار بأنه يمكا ت ديمة ويهدف ا

عدة مرات لابتلاف البداية فى ك  مرة إلى جانب إمكانية إعادة توريع اارقام إذا اسررتمدم مرررات 

 عديدة.

 أولا: معام) الصدق

الفرو  بيا الجماعررات برريا  تم إيجاد صد  الابتبار عا  ري  صد  التكويا الفرضى باستمدام 

 ( يوضح ذل .9الربيع ااعلى والربيع اادنى والجدول )

 (9جدول )

 (18)ن =        معام) صدق اختبار شبكة تركيز الانتباه                 

 قيمة "ت"  الربيع الأدن   الربيع الأعل   الاختبارات

 ع م ع م

 9.47 0.60 8.00 0.81 10.32 تركيز الانتباه

 (2.12(= )0.05ومكتو  ) 16قيمة )ت( الجدولين عند درجة حرية  

( بيا الربيع ااعلى والربيع 0.05( وجود فرو  دالة إةصائيا عند مستوى )9يت ح ما الجدول ) 

اادنى فى ابتبار شبكة تركيز الانتباه وفى اتجاه الربيع ااعلى ، مما يدل على أ  الابتبررار علررى 

 م بولة ما الصد .درجة 
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 ثانيا: معام) الثبات

تم إيجاد معام  ثبات ابتبار شبكة تركيز الانتبرراه عررا  ريرر  ت بيرر  الابتبررار ثررم إعررادة ت بي رره 

Test-Retest ( يوضح ذل .10وذل  لحساب معام  الارتبا  والجدول ) 

 (10جدول )

 (18)ن =              باهمعام) الارتباط لاختبار شبكة تركيز الانت                        

 قيمة )ر( إعادة التطبيق  التطبيق  الاختبارات

 ع م ع م

 0.78 1.08 8.40 1.25 8.23 تركيز الانتباه

 (0.40(= )0.05ومكتو  ) 16قيمة)ر( الجدولية عند درجة حرية  

% ممررا يرردل علررى أ  0،95( أ  قيمة معامرر  الارتبررا  عنررد مسررتوى ث ررة 10يت ح ما الجدول ) 

 الابتبار على درجة م بولة ما ال بات.

 المتغيرات البيوكيميائية   -4

 أولا: معام)  الصدق  

تم إيجاد صد  الابتبار عا  ري  صد  التكويا الفرضى باستمدام الفرو  بيا الجماعررات برريا 

 ( يوضح ذل .11الربيع ااعلى والربيع اادنى والجدول )

 (11جدول )

 (18)ن=  للمتغيرات البيوكيميائية معام) الصدق                 

 قيمة )ت( الربيع الأدن   الربيع الاعل   الاختبارات

 ع م ع م

5-HIAA 4.23 0.59 3.52 0.43 4.01 

 حامض اللاكتيك  

(Lactic Acid ) 

13.72 1.67 10.57 1.14 6.43 

 3.12 0.42 2.29 0.31 6.56 (Mg)الماغنيكيوم 

 145.28 5.86 135.35 4.25 5.66 (Na)الصوديوم 

 5.94 0.84 4.50 0.52 6.00 (K)البوتاسيوم 

 (.2.12(= )0.05ومكتو   ) 16قيمة )ت( الجدولين عند درجة حرية  

برريا الربرراعى  0.05( وجود فرو  دالررة إةصررائيا عنررد مسررتوى 11يت ح ما الجدول )  

الارباعى ااعلررى، ممررا يرردل علررى الاعلى والارباعى اادنى فى المتغيرات البيوكيميائية ولصالح  

 صد  المتغيرات.

 ثانيا: معام) الثبات
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تم إيجاد معام  ال بات للمتغيرات البيوكيميائية عا  ري  ت بي  الابتبار وإعادة الت بي    

Test& Retest( يوضح ذل .12، وذل  ليجاد معام  الارتبا  والجدول ) 

 (12) جدول

 ( 18معام) الارتباط بين التطبيقين الأول والثان  للمتغيرات البيوكيميائية      )ن =    

 الاختبارات

 

 قيمة )ر( إعادة التطبيق  التطبيق 

 ع م ع م

5-HIAA 3.53 0.44 3.59 0.40 0.75 

 حامض اللاكتيك  

(Lactic Acid ) 

10.60 1.15 10.66 1.20 0.69 

 2.28 0.30 2.35 0.24 0.62 (Mg)الماغنيكيوم 

 135.50 4.20 135.19 4.29 0.58 (Na)الصوديوم 

 4.52 0.50 4.45 0.50 0.63 (K)البوتاسيوم 

 (0.40(= )0.05ومكتو  ) 16قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية  

% 0،95( أ  قيمة معام  الارتبا  دالة إةصائيا عند مستوى ث ررة 12يت ح ما الجدول )  

 المتغيرات على درجة م بولة ما ال بات.مما يدل على أ  

 التجربة الأساسية

 القياسات القبلية -

حررث لمجمرروعتى الب 21/10/2021إلررى  20/10/2021تم إجراء ال ياسات فى الفترة ما    

 بية وال اب ة فى جميع المتغيرات قيد البحث.يالتجر

–الابتبررارات البدنيررة   -الررذكاء  -السررا  -الررور   - يا  وف ا للترتيب التررالى )ال ررولالوتم    

ةررامض   -HIAA-5البيوكيميائيررة )المتغيرررات  -( )الترروتر وتركيررز الانتبرراه المتغيرررات النفسررية

علررى جهررار  الجملررة الحركيررةمسررتوى أداء  -البوتاسرريوم( -الصرروديوم –الماغنيسرريوم  –اللاكتيرر  

  (عارضة التوارا 

 تنفيذ البرنامج -

المجموعة التجريبية والبرنامج المتبع بمنهاج الهاثايوجا الم ترةة على   تدريبات  تم ت بي   

ةتررى  24/10/2021فررى الفترررة مررا  الجمبررار علررى عارضررة الترروار  للمجموعررة ال رراب ة 

ةدات تدريبية ( و3ع )( اسبوع، بواق10)  تم تنفيذ التدريبات الم ترةة بلال  وقد  ،  30/12/2021

( 45)الررى ( دقي ة 30) البرنامج ما تدريبالتدريبية فى بداية  رما الوةدة يستغر   ,فى ااسبوع  

 .نهاية التدريب وقد تم توةيد ظروف ال يا  والت بي  لك  ما المجموعتيا دقي ة

 القياسات البعدية -
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لمجمرروعتى البحررث  3/1/2022إلى  2/1/2022تم إجراء ال ياسات البعدية فى الفترة ما   

 المتغيرررات النفسررية)  التجربية وال اب ة فى جميررع المتغيرررات قيررد البحررث وف ررا للترتيررب التررالى

–الماغنيسرريوم–ةررامض اللاكتيرر  -HIAA-5البيوكيميائيررة )المتغيرات  -()التوتر وتركيز الانتباه

مررع مراعرراة  (علررى جهررار عارضررة الترروارا  الجملة الحركيةمستوى أداء -البوتاسيوم(-الصوديوم

 ية.لبال ياسات ال توافر نفس الظروف وشرو  الت بي  التى تم اتباعها فى 

 المعالجات الإحصائية -

 فى ضوء أتداف البحث فى ةدود فروضه تم إجراء المعالجات الةصائية التالية:  

 -)بيرسررو (  -الارتبا معام     -معام  الالتواء   -الوسي   -الانحراف المعيارى  -المتوس  الحسابى

 .معدل التغير –ابتبارات )ت( دلالة الفرو  للمجموعة الواةدة والمجموعتيا 

 

 

 

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولا: عرض النتائج

 (13جدول )

بعض  دلالة الفروق بين متوسط  القياسين القبل  والبعد  للمجموعة الضابطة ف  

  الجملة الحركيةالبيوكيميائية ومكتوي أداء النفكية و المتغيرات

 جها  عارضة التوا ن عل 

 (20)ن=  

القياس   المتغيرات

 القبل  

القياس  

 البعد  

قيمة   ع ف  م ف 

 )ت(

المتغيمممممرات 

 النفكية

 1.45 0.31 0.10 14.30 14.40 الاسترخاء العضل  للرأس

 1.75 0.32 0.12 13.33 13.45 الاسترخاء العضل  للذراعين

 1.83 0.37 0.15 14.10 14.25 الاسترخاء العضل  للجذع

 1.45 0.31 0.10 11.95 12.05 الاسترخاء العضل  للرجلين

 1.21 1.57 0.48 53.67 54.15 الاسترخاء العام

 1.79 0.44 0.17 8.00 7.83 تركيز الانتباه

 المتغيممرات

 البيوكيميائية

5-HIAA 3.55 3.61 0.06 0.48 0.61 

 1.00 1.30 0.29 10.74 10.45 حامض اللاكتيك  
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(Lactic Acid ) 

 2.17 2.21 0.04 0.14 1.19 (Mg)الماغنيكيوم 

 134.75 135.65 0.90 2.27 1.77 (Na)الصوديوم 

 4.51 4.61 0.10 0.23 1.99 (K)البوتاسيوم 

عل  جها   الجملة الحركية مكتوي أداء 

 عارضة التوا ن 

2.51 4.53 2.02 0.17 11.60 

 (2.093(= )0.05ومكتو  ) 19قيمة )ت( الجدولية درجة حرية  

(  وجود فرررو  دالررة إةصررائيا برريا ال ياسرريا ال بلررى والبعرردى للمجموعررة 13يت ح ما الجدول ) 

علررى جهررار الجملررة الحركيررة البيوكيميائية ومسررتوي أداء النفسية و المتغيراتبعض  ال اب ة فى  

 فى اتجاة ال يا  البعدى. عارضة التوار 

 

 

 

 (14) جدول

بعض دلالة الفروق بين متوسط  القياسين القبل  والبعد  للمجموعة التجريبية ف  

  الجملة الحركيةومكتوي أداء البيوكيميائية النفكية و المتغيرات

 جها  عارضة التوا ن عل 

 (20)ن=  

القياس   المتغيرات

 القبل  

القياس  

 البعد  

قيمة   ع ف  م ف 

 )ت(

المتغيمممممرات 

 النفكية

 28.79 1.06 6.80 7.85 14.65 الاسترخاء العضل  للرأس

الاسممممممممترخاء العضممممممممل  

 للذراعين

13.65 7.45 6.20 1.01 27.58 

 17.30 1.46 6.65 8.20 13.85 الاسترخاء العضل  للجذع

 32.33 0.76 5.50 6.45 11.95 الاسترخاء العضل  للرجلين

 45.61 2.37 24.15 29.95 54.10 الاسترخاء العام

 17.76 1.17 4.65 12.60 7.95 تركيز الانتباه

 المتغيممرات

 البيوكيميائية

5-HIAA 3.70 3.12 0.58 0.31 8.40 

 حامض اللاكتيك  

(Lactic Acid ) 

10.90 8.45 2.45 0.83 13.27 
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 2.14 2.68 0.54 0.15 1.37 (Mg)الماغنيكيوم 

 135.20 141.30 6.10 2.32 11.79 (Na)الصوديوم 

 4.44 4.89 0.45 0.24 8.66 (K)البوتاسيوم 

عل  جها   الجملة الحركية مكتوي أداء 

 عارضة التوا ن 

2.59 8.25 5.66 0.56 44.94 

 (2.093(= )0.05ومكتو  ) 19قيمة )ت( الجدولية درجة حرية  

( عدم وجود فرو  دالة إةصائيا بيا ال ياسيا ال بلررى والبعرردى للمجموعررة 14يت ح ما الجدول ) 

علررى جهررار  الجملررة الحركيررةومستوي أداء  البيوكيميائية  النفسية و  المتغيراتبعض  التجريبية فى  

  فى اتجاة ال يا  البعدى. عارضة التوار 

 

 

 

 

 

 (15) جدول

بعض  دلالة الفروق بين القياسين البعديين لمجموعت  البحث الضابطة والتجريبية ف  

  الجملة الحركيةومكتوي أداء  البيوكيميائيةالنفكية و المتغيرات

 جها  عارضة التوا ن عل 

 (20= 2 ن = 1)ن 

المجموعة   المتغيرات

 الضابطة 

المجموعة  

 التجريبية 

الفرق بين  

 المتوسطين 

قيمة  

 )ت(

 ع م ع م

المتغيمممممرات 

 النفكية

 21.33 6.45 0.99 7.85 0.92 14.30 الاسترخاء العضل  للرأس

 23.34 5.82 0.83 7.45 0.77 13.33 الاسترخاء العضل  للذراعين

 16.78 5.90 1.40 8.20 0.72 14.10 الاسترخاء العضل  للجذع

 21.07 5.50 0.94 6.45 0.69 11.95 الاسترخاء العضل  للرجلين

 37.63 23.72 2.31 29.95 1.62 53.67 الاسترخاء العام
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 17.32 4.60 1.10 12.60 0.46 8.00 تركيز الانتباه

 المتغيممرات

 البيوكيميائية

5-HIAA 3.61 0.50 3.12 0.55 0.49 2.95 

 حامض اللاكتيك  

(Lactic Acid ) 

10.74 1.11 8.45 0.83 2.29 7.42 

 2.21 0.10 2.68 0.21 0.47 8.87 (Mg)الماغنيكيوم 

 135.65 1.39 141.30 2.49 5.65 8.85 (Na)الصوديوم 

 4.61 0.46 4.89 0.39 028 2.12 (K)البوتاسيوم 

عل  جها   الجملة الحركية مكتوي أداء 

 عارضة التوا ن 

4.53 0.57 8.25 0.45 3.72 22.83 

 2.04(= 0.05ومكتو  ) 38قيمة )ت( الجدولية درجة حرية  

( وجود فرو  دالة إةصائيا بيا مجمرروعتى البحررث ال رراب ة والتجريبيررة 15يت ح ما الجدول ) 

علررى جهررار عارضررة  الجملررة الحركيررةومسررتوي أداء البيوكيميائية  النفسية و  المتغيراتبعض  فى  

 فى اتجاه المجموعة التجريبية. التوار 

 

 

 (16) جدول

النكبة المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبيلة للمجموعتين الضابطة  

  الجملة الحركيةومكتوي أداء البيوكيميائية النفكية و المتغيراتبعض والتجريبية ف  

 جها  عارضة التوا ن عل 

 المتغير معدل  المجموعة الضابطة  المتغيرات

% 

 معدل المتغير  المجموعة التجريبية 

 البعدي  القبل   البعدي  القبل   %

المتغيمممممرات 

 النفكية

 46.42 7.85 14.65 0.70 14.30 14.40 الاسترخاء العضل  للرأس

الاسمممممممترخاء العضمممممممل  

 للذراعين

13.45 13.33 0.89 13.65 7.45 45.42 

 40.79 8.20 13.85 1.05 14.10 14.25 الاسترخاء العضل  للجذع

 46.03 6.45 11.95 0.83 11.95 12.05الاسمممممممترخاء العضمممممممل  
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 للرجلين

 44.64 29.95 54.10 0.89 53.67 54.15 الاسترخاء العام

 58.49 12.60 7.95 2.17 8.00 7.83 تركيز الانتباه

 المتغيممرات

 البيوكيميائية

5-HIAA 3.55 3.61 1.69 3.70 3.12 15.68 

 حامض اللاكتيك  

(Lactic Acid ) 

10.45 10.74 2.78 10.90 8.45 22.48 

 2.17 2.21 1.84 2.14 2.68 25.23 (Mg)الماغنيكيوم 

 134.75 135.65 0.67 135.20 141.30 4.51 (Na)الصوديوم 

 4.51 4.61 2.22 4.44 4.89 10.14 (K)البوتاسيوم 

عل  جها   الجملة الحركية مكتوي أداء 

 عارضة التوا ن 

2.51 4.53 80.48 2.59 8.25 218.53 

( تفاوت نسبة تحسا مجموعتى البحث فى ال ياسات البعدية عا ال بلية في  16)  يت ح ما جدول

  على جهار عارضة التوار  الجملة الحركيةومستوي أداء البيوكيميائية النفسية و  المتغيراتبعض 

%( ، بينما تراوةا نسبة تحسا  218.53-4.51ف د تراوةا نسبة تحسا المجموعة التجريبية )

 %(. 80.48-0.67المجموعة ال اب ة )

 

 مناقشة النتائج  ثانيا:  

بيا ال ياسيا ال بلى والبعرردى  دالة اةصائياوجود فرو   عدم  ( الى  13)  تشير نتائج جدول

-5) والبيوكيميائيررة (الترروتر وتركيررز الانتبرراهفي بعررض المتغيرررات النفسررية )للمجموعة ال اب ة  

HIAA-   فرررو  دالررة إةصررائيا   ووجود  ،البوتاسيوم(  -الصوديوم  –الماغنيسيوم–ةامض اللاكتي

علررى جهررار لررة الحركيررة الجممسررتوي أداء بيا ال ياسيا ال بلي والبعدي للمجموعة ال رراب ة فرري  

 . فى اتجاه ال يا  البعدي عارضة التوار 

تذه النتيجة إلى أ  ااسلوب الت ليدي له تأثير إيجابي على تعلم المهارات    وترجع الباة ة

إلى   ذل   الدراسي  دورالحركية ويرجع  ال رارات ومتابعة    البرنامج  أثناء    ال الباتواتماذ جميع 

له ااثر اليجابي في   الراجعة لهم جميعاً في وقا واةد مما كا   التغذية  مستوي ااداء وإع اء 

 .على جهار عارضة التوار الحركية   الجملةأداء 
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دراسة   نتائج  مع  ذل   معروف"ويتف   علي    " (2017)  داليا  تعم   الت ليدية  ال ري ة  أ  

للمهار العملي  ااداء  أثناء  المتعلميا  إلى  المعلومات  ووصف   اتإيصال  المعلم  إل اء  بلال  ما 

مرة وتصحيح ااداء، وكذل   ااداء العملي لك  جزء منها على ةدى وكذل  تكرار ااداء أك ر ما 

وجود نموذج ةي بااداء العملي ويصحبه شرح نظري للمتعلميا مما يساعدتم على رسم صورة 

 ( 9) واضحة لهذه ااداءات ويتم تكويا قدر ما التحصي  للمعارف والمعلومات المرتب ة بااداء.

فروق دالة إحصائياً بين القياسين  وجود  "  والذي ينص على  ااولوبذل  يتح   الفرض  

والبيوكيميائية ومكتوي أداء    بعض المتغيرات النفكيةف   الضابطة  القبل  والبعد  للمجموعة  

 . "عل  جها  عارضة التوا ن ف  اتجاه القياس البعد  الجملة الحركية

لبعدى بيا ال ياسيا ال بلى وا  ( الى وجود فرو  دالة اةصائياً 14بينما تشير نتائج جدول )

الجملررة الحركيررة ومسررتوي أداء  والبيوكيميائيررة بعض المتغيرات النفسرريةفى  التجريبية  للمجموعة  

 ال يا  البعدى. هفى اتجا على جهار عارضة التوار 

تذا التحسا الذى  رأ على المجموعة التجريبية الى ممارسررة ترردريبات  ةوقد تعزو الباة 

والتي تعد ب ري ة بسي ة تساعد في تفريررغ ك يررر مررا الشررحنات الكامنررة دابرر  الهاثايوجا بانتظام  

سرراعد علررى ااداء بسررهولة وأدى الى بفررض الترروتر الع ررلى وريررادة تركيررز الانتبرراه  الجسم مما  

 . على جهار عارضة التوار الجملة الحركية ند أداء وانسيابية وتراب  متسلس  ع

-5أي ا تدريبات الهاثايوجا لها أثر كبير علي تحسرريا تركيررز المتغيرررات البيوكيميائيررة )

HIAA   ةامض اللاكتي ، الماغنيسيوم، الصوديوم، البوتاسيوم( ل البات المجموعة التجريبيررة ،

الرري ةرردوث تكيررف فسرريولوجي اجهررزة الجسررم  لصالح ال يا  البعدي، تعزو الباة ررة تررذا التغيررر

كنتيجة إيجابية لبرنامج تدريبات الهاثايوجا التي سرراعدت علرري ترردف  الرردم فرري ااوعيررة الدمويررة، 

وأدت الي  إرالة التوتر مما أدي الي سرعة التملص ما مملفات التعب البيوكيمائية الترري تتررراكم 

د الدموي، وات ح ذل  في انمفاض معدلات في الع لات نتيجة للاجهادج الع لي ون ص الامدا

، وةامض اللاكتي  التي تتحررول بشرركب أسرررع الرري مصرردر لل اقررة وبالتررالي   HIAA-5ةمض  

تنمفض في الدم، وأي ا ات ررح ارتفرراع مسررتوي أمررلاح الماغنيسرريوم،  الصرروديوم، والبوتاسرريوم 

 رردم قررد فررا  عررا المجموعررة وا  كررا  الت الناتج عا انمفاض الفاقد منها في العر  أثناء المجهود.

 الجملررة الحركيررةاء أدال اب ة الا ا  البرنامج الت بي ى بالكلية قد ساتم أي ا فى تحسيا مستوى 

الجملررة  الررذى يحترروى علررى مجموعررة مررا الترردريبات علررى مهررارات  على جهار عارضة التوار 

بمفررض الترروتر مع عدم وجررود اتتمررام بالترردريبات الماصررة   جهار عارضة التوار   الحركية علي
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الذى يؤدى الى عدم ات ا  المهارات الحركيررة بصررورة كافيررة مررع وجررود ةركررات عشرروائية لعرردم 

  تركيز الانتباه.

الى ا  التفو  الرياضى يتوقف علررى     "2004أسامه راتب   "ويتف  تذا مع ما أشار الية  

ا قرردراتهم البدنيررة ، مدى استفادة اللاعبيا ما قدراتهم النفسية على نحو لا ي رر  عررا الاسررتفادة مرر 

فال درات النفسية تساعد الافراد على تعبئة قدراتهم و رراقتهم البدنيررة لتح يرر  أقصررى وأف رر  أداء 

 (3: 5) رياضى.

 جيهررا  يسرررى ،(20) 2008النتائج مررع دراسررة كررلا مررا تبررة عبرردالعزيز   هكما تتف  تذ

 2013منرري عبدالحميررد ، (17) 2016مروة الدتشرروري ، (9) 2017معروف   داليا، (7) 2006

 Tran et. al. 2001، و ترررا  وربرررو  Chad et. al.  2003 (22)تشرراد وربرررو  ، (18)

وتحسررا فررى والفسرريولوجية ( الى ا  تدريبات الهاثايوجا تساعد على التنمية النفسية والبدنية (26)

  .المهاريداء اا مستوى 

الررى ا  ضررب  وتعرردي  الحالررة  "2001 العربيمحمد "النتائج مع ما أشار الية    هوتتف  تذ

النفسية والبدنية للاعب، وبفض مستويات ال غ  وال ل  والتوتر لدى اللاعب سواء قب  أو أثناء 

أو بعد المنافسة تجع  اللاعب تادئا وواث ا ما نفسة وقادر على التحكم فى ذاتة وأك ر قرردرة علررى 

 (218 -216: 15)باه مما يوثر ايجابيا على مستوى ااداء. تركيز الانت

ا  التفو  فررى ااداء يحرردث عنرردما يكررو  اللاعررب فررى   "2004  راتب  أسامه"كما يشير   

 (269: 5)من  ته النفسية الم لى التى ما أتم بصائصها التحكم فى تركيز الانتباه.  

وى ااداء المهررارى ترروافر الرغبررة يت لررب الارت رراء بمسررت  "2004عررادل عبدالبصررير  "كما يشير  

والمعرفة والم درة على أداء الحركة مع م اومة الصعوبات النفسية ويتم ذل  بت لي  التوتر وال ل  

 (150: 12).  الرادة، قوة  الدافعيةوتنمية 

بمين القياسمين  وجمود فمروق دالمة احصمائياً الذى ينص علررى " ال انيوتذا يح   الفرض  

والبيوكيميائيمة ومكمتوي أداء  بعض المتغيرات النفكميةف  التجريبية جموعة القبل  والبعد  للم

 ".القياس البعد   هعل  جها  عارضة التوا ن ف  اتجا  الجملة الحركية

( وجررود فرررو  دالررة اةصررائيا برريا ال ياسرريا البعرردييا لمجمرروعتى 15يت ح ما جدول )

الجملررة والبيوكيميائيررة ومسررتوي أداء   بعررض المتغيرررات النفسرريةالبحث ال اب ة والتجريبية فررى  

 تجاه المجموعة التجريبية. اعلى جهار عارضة التوار  فى الحركية 

 ترح وما يحتويه ما تدريبات ترجع الباة ة تذه الفرو  بيا المجموعتا  الي البرنامج الم

الجملة أداء نفسية والحيوية وبالتالي مستوي الهاثايوجا وتكرارتا مما ينعكس بدوره علي الكفاءة ال
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قيد البحث، ةيث تعتمد تذه التمرينات علي عنصررر الاسررترباء الررذي برردوره يررؤدي الرري الحركية  

 تعررود علرري الممارسررة ةيررث يلعرربتهييئة الع   واسترباء الع لات وارلة التوتر وباصة عند ال

كبيرا في تنظرريم التررنفس وجعرر  الع رر  والجسررم فرري تنرراغم وتوافرر  لتحسرريا مسررتوي ااداء   دورا

 .المهاري للمجموعة التجريبية

أ  اليوجا نظام رياضي تمار  ما بلال مجموعة  "Krejci 2003كريجسى  وي يف "

 (25: 25)الجسمية مع التحصي  الع لي.ريا وااوضاع الجسمية بحيث تتناغم الحركة امت

استمدام البرنامج الم ترح وما يحتويه  أ  ("2006بيار جاكمار ، سعيدة الكافى )وتشير "

مسررتوي قيد البحث، وكررذل     والبيوكيميائيةما تدريبات الهاثايوجا ايجابياً علي المتغيرات النفسية  

لتدريبات التي يحتويهررا البرنررامج الم ترررح اا  ا على جهار عارضة التوار الجملة الحركية  أداء  

ليس بهدف التدريب الع لي ب در ما تركز علي التدريب الدابلي للجسم لتنشرري  ال اقررة الحيويررة 

وتدريب الع   لذل  فهي تجمررع برريا الترردريب الرردابلي والظرراتري بواسرر ة المررخ وتنررا يسررت يع 

وذلرر  عررا  ريرر  الصررفاء الررذتني   الانسا  بتوجيرره  اقترره والاسررتفاده منهررا علرري الوجرره اام رر 

والتركيز والتأم  في الحركة الذي ينتج عنه السكو  وسلسلة الحركررات الب يئررة التررى تميررزت برره 

التدريبات فهي ما الرياضات التي ت ود قوة الع   وتؤدي بالتالي الي التدف  الدابلي لل اقة داب  

يررد الجهررار العصرربي المركررزي فرري اتمررام الجسم، كما أنها تت لب درجة عالية ما التركيز التي تف

 -تركيررز الع رر  بالتأمرر  -وظيفته، وعملها يتكو  ما ثلاث أجزاء متكاملة تي )اتزا  عم  الجسررم

جهار عاضة  الجملة الحركية علي تنظيم عملية التنفس( وك  تذا ما تحتاجه ال البة اداء مهارات

 ( 12-10: 6) .التوار 

تبررة  ،(7) 2006 جيهررا  يسرررى)كررلا مررا دراسررة    اليررهأشارت  ما  النتائج مع    هوتتف  تذ

  داليررا (،17) 2016مررروة الدتشرروري (، 18) 2013مني عبدالحميررد   ،(20) 2008عبدالعزيز 

  .Chad et. alتشاد وربرو  Tran et. al. 2001 (26 ،)ترا  وربرو   ،(9) 2017معروف 

تدريبات الهاثايوجا لما لها ما أثر فعال فى ريادة اللياقررة البدنيررة وريررادة الى أتمية    ((22)  2003

ممررا   وكذل  المتغيرات الفسرريولوجية والحيويررة  ال درة على الصفاء الذتنى والتركيز و الاسترباء

 .ال الباتالمهاري داء اا يؤدى الى رفع مستوى 

توجمد فمروق دالمة " والذى يررنص علررى   ال الثرض  فويت ح ما بلال ما سب  تح ي  ال

إحصائيا بين القياسين البعدين لمجموعت  البحث التجريبية والضابطة ف  المتغيمرات قيمد البحمث 

 ."ف  اتجاه المجموعة التجريبية  
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( النسب المئوية لمعدلات تغير ال ياسات البعديررة 16أشارت النتائج التى يوضحها جدول )

ت البعدية قد رادت عررا ال ياسررات ال بليررة للمجموعررة عا ال بلية والتى نستدل منها على ا  ال ياسا

التجريبية فى جميع المتغيرات قيد البحث، ةيث تراوةا نسبة التحسا فى المجموعة التجريبية ما 

 %(.80.48-0.67%( فى ةيا كانا نسبة تحسا المجموعة ال اب ة ما بيا )4.51-218.53)

الزيررادات علررى أنهررا بم ابررة انعكاسررا لم رروع المجموعررة التجريبيررة  هويمكررا تفسررير تررذ

لممارسيها ، فهى رياضة   والفسيولوجي  لتدريبات الهاثايوجا التى تحسا ما ااداء الع لى والبدنى

الالتحام الكام  بيا الع   والجسم ةيث تؤدى على شك  سلسلة ما ااوضرراع الجسرردية يررتم ال يررام 

 اتباع انما  التنفس والتى تؤدى بالمصاةبة الموسي ية.بها على نحو متتابع مع 

وأي ا نتيجة الي انجذاب ال البات الي تدريبات الهاثايوجررا والجررو النفسرري والاجتمرراعي 

أثناء الوةدات التدريبية الذي أترراح الفرصررة لةةسررا  بمتعررة الترردريب، بالاضررافة الرري التعزيررز 

ااداء والررذي سرراتم فرري بفررض الترروتر وتحسررا الانتبرراه والتحفيررز والموسرري ي المسررتمدمة أثنرراء 

 ومستوي ااداء المهاري لدي ال البات.

وتتف  نتائج الدراسة مع ما أشررار اليرره أ برراء وأبصررائى ال ررب البرردي  الررى ا  ممارسررة 

ما تمرينات للتنفس وتمرينات للاسترباء تساعد على الشعور بهرردوء   هتمرينات اليوجا بما تحتوي

اء الع ول وتحسيا المزاج والتملص ما ال ل  والآر  والترروتر واسررتعادة ال اقررة الاعصاب وصف

 (27( )25والتملص ما التعب وال درة على التركيز والتأم . )

تبررة  ،(7) 2006 جيهررا  يسرررى)كررلا مررا دراسررة    اليررهأشارت  ما  النتائج مع    هوتتف  تذ

  داليررا (،17) 2016دتشرروري مررروة ال(، 18) 2013مني عبدالحميررد   ،(20) 2008عبدالعزيز 

الى أتمية تدريبات الهاثايوجا لما لها ما أثر فعال فى ريررادة اللياقررة البدنيررة (  (9)  2017معروف  

أداء وريادة ال رردرة علررى الصررفاء الررذتنى والتركيررز و الاسررترباء ممررا يررؤدى الررى رفررع مسررتوى 

 .ال البات فى الجملة الحركية

يوجمد معمدل تغيمر والررذى يررنص علررى "  الرابعرض فويت ح ما بلال ما سب  تح ي  ال

قياسممات البعديممة عممن القياسممات القبليممة فمم  المتغيممرات قيممد البحممث للمجممموعتين التجريبيممة لل

 " .  والضابطة ف  اتجاه المجموعة التجريبية

 الاستخلاصات والتوصيات

 أولا: الاستخلاصات

حصررول فى ضوء أتداف البحث وفروضة وفى ةدود عينة  البحث المستمدم ومرراأمكا ال  

 إلى الاستملاصات الآتية: ةتوصلا الباة عليه ما نتائج 
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 .البيوكيميائيةالنفسية و بعض المتغيراتتدريبات الهاثايوجا أثرت إيجابيا على   -

وجود فرو  دالة إةصائيا وفى اتجاه المجموعة التجريبية بالم ارنررة بالمجموعررة ال رراب ة فررى   -

 دى.فى اتجاه ال يا  البع البيوكيميائيةالنفسية و بعض المتغيرات

علررى جهررار عارضررة الجملررة الحركيررة مسررتوى أداء  اثرررت ايجابيررا علررىترردريبات الهاثايوجررا  -

 . التوارا

 ثانيا: التوصيات

 بما يلى: ةفى ةدود تذه الدراسة وان لاقات ما نتائجة توصى الباة   

تركيز الانتباه ت بي  تدريبات الهاثايوجا لما لها ما دور فعال فى التهدئة وبفض التوتر وريادة   -

على جهار عارضة الجملة الحركية مستوى أداء وتحسيا  ،المتغيرات البيوكيميائيةتركيز  وتحسيا

 . التوارا

لمررا  الممتلفهالجمبار اجهزة  تأثيرتا على على للتعرف تدريبات الهاثايوجال  اجراء بحوث مماثله  -

 .ايجابى على متغيرات البحثلها ما تأثير 

 .عينات أبرى وقياسات أبرى لم تتناول الدراسة الحالية علىلهاثايوجا تدريبات ات بي    -

 

 

 

 المراجع

 أولا: المراجع العربية  

المبررادا ااساسررية للجمبررار، كليررة  :"(2005إبراهيم سعد  غلول، الكميد معموض الكميد ) -1

 التربية، جامعة اارتر ،ال اترة.

دار الفكر ، المفاتيم والت بي ات" -مبادا علم النفس الرياضى:" (2003أحمد أمين فو   ) -2

 العربى، ال اترة .

 تمرينررات " تررأثير (:2020عبدالخالق تمام، سناء محمود مكعود، هالة محمد فؤاد ) أحمد -3

الي اعيررة" ،  التمرينررات في ااداء المهارى ومستوى البدنية المتغيرات بعض  على الهاثايوجا

سويف،  بني الرياضية، جامعة التربية والرياضية، كلية البدنية التربية لعلوم سويف بني مجلة

 .109-93(، 5، ع )3مجلد 
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مستوي الانتباه والتواف  الحركي  على اليوجا تأثير " (:2022عبدالنب  ) عل  محمد أ هار -4

"، المجلة العلمية لعلرروم ADHD لدي اا فال ذوي النشا  الزائد المصحوب بن ص الانتباه 

 .168-139، 70وفنو  الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة ةلوا ، مجلد 

النفسررية   : النشا  البدنى والاسترباء مرردب  لمواجهررة ال ررغو (2004أسامة كام) رات  ) -5

 .وتحسيا نوعية الحياة ، دارالفكر العربى ، ال اترة

ترجمة فادية عبدوش وتلا امررا  " ، (: "الشفاء باليوغا2006بيار جاكمار ، سعيدة الكاف  ) -6

 .الديا ، دار الفرشة لل باعة

( : "تررأثير برنررامج متنرروع للمشررى والهاثررا يوجررا علررى بعررض 2006)جيهان يكمر  أيمو    -7

المتغيرات السيكوفسيولوجية ومكونات الصحة البدنية للمسنيا" ، مجلة بحوث التربية الشاملة 

 ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقاري  ، المجلد ال انى.

(: "اليوجا للكبار والصررغار، ترردريب لياقررة ،تعلرريم ،عررلاج"، منشررأة 2006)  خيرية الككر  -8

 .المعارف، الاسكندرية

 علررى اليوجررا لتمرينررات م ترررح برنررامج "تررأثير (:2017معمروف الحضمري ) محممد داليما -9

 أسرريو  التوار "، مجلررة عارضة لجهار المهاري ااداء ومستوى وال بات الانفعالي التوار 

 .230-203(، 2(، ج )44الرياضية، ع ) بيةالتر وفنو  لعلوم

، "سلسررلة اساسرريات علررم وظررائف ااع رراء" (:2004سعد كمال طه، إبراهيم يحي  خلي) ) -10

 الجزء ال اني الدم، دار الكتاب المصرية، ال اترة.

" تررأثير الهاثايوجررا علرري بعررض المتغيرررات النفسررية   (:2009شيماء عبدالله عطية محمد )  -11

ومستوي ااداء في التعبير الحركي"، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة 

 ةلوا . 

" أسررس ونظريررات الجمبررار الحررديث"، المكتبررة المصرررية، (: 2004عممادل عبدالبصممير ) -12

 الاسكندرية.

ومبررادا الجمبررار الفنرري"، دار النشررر للتوريررع، " أسررس  (:  2013محمد ابمراهيم شمحاتة )  -13

 الاسكندرية.
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The effectiveness of hathayoga exercises on some psychological and 

biochemical variables and the level of mobility sentence performance 

on the balance beam device 
 

Abstract : 
The research aims to identify the effectiveness of hathayoga exercises on some 

psychological and biochemical variables, and the level of mobility sentence 

performance on the balance beam device. The researcher used the experimental 

method by using two groups, one experimental and the other a control group, by 

means of pre and post measurement. The research community was chosen by the 

intentional method from the students of the second year at the Faculty of Physical 

Education-Suez Canal University, who numbered (131) students. The researcher 

verified the moderation of the research community in the selected variables under 

study. The basic research sample was randomly selected from the research 

community, consisting of (40) female students, who were divided into two equal 

groups, one experimental and the other a control group, each of which consisted of 
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(20) female students. The researcher concluded that hathayoga exercises had a positive 

effect on some psychological and biochemical variables, and the level of mobility 

sentence performance on the balance beam device. The researcher recommends the 

application of Hathayoga exercises because of their effective role in calming down, 

reducing stress, increasing attention focus, improving biochemical variables and the 

level of mobility sentence performance on the balance beam device. 

 

Keywords: HathaYoga exercises, psychological and biochemical variables, balance 

beam device. 

 

 


