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يوجا على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء الهاثا  مريناتتأثير ت

 المهارى فى التمرينات الايقاعية
 أ. د / / أحمد عبدالخالق تمام

 .سناء محمود مأموند / أ 
 /أحمد هاله محمد فؤاد م.م 

 مقدمة البحث

 

                                                           
 أستاذ تدريب كرة اليد كلية التربية الرياضية ، ونائب رئيس الجامعة السابق لشئون التعليم والطلاب جامعة بني سويف. *
  جامعة حلوان بنات  – اعية كلية التربية الرياضيةأستاذ تدريب التمرينات الايق . 

 كليه التربية الرياضية جامعة بنى  سويف. قاعية والجمباز والتعبير الحركى مدرس مساعد بقسم التمرينات الآي 
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 فروض البحث .
 

 

 

 

 مصطللحات البحث .
  التمريناات الايقااعية    

   الهاثا يوجا 

 القوة العضااالياة    

      المرونة

مستوى الاداء المهارى فى التمرينات الإيقاعية )تعريف أجرائى ( 
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  الدراسات المرجعية  

 خطة وإجراءات البحث  

  

 هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م
المنهج 

 المستخدم
 أهم النتائج العينة

1 

 

إلهام فرج، 

أمال مرسي 

 م(5002)

تأأأأ بأأيأأر  أأر أأأأامأأ أأيأأ  

للتمرينأا  الهابايواا 

والمشأأأأي علض  ع  

الأأأأأأمأأأأأأتأأأأأأ أأأأأأيأأأأأأرا  

السأأأأييوفسأأأأيولواية 

والبأأأد يأأأة للعأأأام   

  البنوك

 أهأأأأدف الأتعرف علض 

تأأأأ بأأيأأر  أأر أأأأامأأ أأيأأ  

للتمرينأأا  الهأأابأأايواأأا 

والمشأأأأأأأي علض  ع  

الأأأأأأأمأأأأأأأتأأأأأأأ أأأأأأأيأأأأأأأرا  

السأأأأأأييوفسأأأأأأيولواية 

والأبأأأأد أيأأأأة للعأأأأام   

  البنوك

استخدمت 

البأأاحاتأأان 

الأأمأأنأأهأأج 

 الت ريبي

و أأألأأأ   أأأوام 

( 00العينأأأة )

سأأأأأيدل عاملة 

تأأأأأأأأتأأأأأأأأأراو  

اعأأأأمأأأأارهأأأأ  

-52مأأأا ي  )

( عأأأأأأأام 20

( 8لأأأأأمأأأأأدل )

 اسا يع

اشأأار  النتائج أن اسأأتخدام 

أوضأأأال الهابايوااوالمشأأأي 

اي أأأأا يأأأأا علض  ع   يأثبأر

المت يرا  النفسية م   ينها 

الأكتئأأاو والتوتر وموااهأأة 

الضأأأأأأأأأ أأأو  الأأأنأأأفسأأأأأأأأأيأأأأة 

 والفسيولواية.

 

ريم محمد  5

حس  

("5005) 

فأأأأاعأألأأيأأأأة  أأر أأأأامأأج 

تأأمأأريأأنأأأأا  هأأوائأأيأأأأة 

وتأمأريأنأأأأا  اليواأأأأا 

عألأض املم أسأأأأأأأفأأأأ  

الظهر لدى السأأأأيدا  

( 52-50م  سأأأأأأأ )

 سنة

 هأدف فأاعليأة  ر امج 

تأأمأأريأأنأأأأا  هأأوائأأيأأأأة 

ينأا  اليواا علض وتمر

املم أسأأف  الظهر لدى 

-50السيدا  م  س )

 ( سنة52

استخدمت 

الأأمأأنأأهأأج 

 الت ريبي

سأأأيدل  (54) 

م  السأأأأيدا  

الاعضأأأأأأأأأأأأأا  

 أأأأأأالأأأأأأنأأأأأأا ى 

الاهأألأأض فأأرل 

)مدينة  صر( 

تأأأأأأأأتأأأأأأأأأراو  

اعأأأأمأأأأارهأأأأ  

-50مأأأا ي  )

( سأأأأأأأنأأأة 52

( 8لأأأأأمأأأأأدل )

 اسا يع

اشار  النتائج لواو  فروق 

 الأأة احصأأأأأأأأائيأأأا لصأأأأأأأأال  

الأأبأأحأأأأث الأأمأأتأأ أأيأأرا   أأيأأأأد 

 عمدية.

شيما   0

عبدالله 

 عطيه"

(5002) 

تأأأأ بأأيأأر تأأمأأريأأنأأأأا   

الأهأأأأابأأأأايأأواأأأأا عأألأأض 

 أأعأأ  الأأمأأتأأ أأيأأرا  

النفسأأأأأية ومسأأأأأتوى 

الا ا  فأأض الأأتأأعأأبأأيأأر 

 الحركض

 أهأأأأدف الأتعرف علض 

تأأأأ بأأأيأأأر تأأأمأأأريأأأنأأأأا  

الهأابأايواا علض  ع  

المت يرا  النفسأأأأأأأيأأأة 

ومسأأأأأأأتوى الا ا  فض 

 التعبير الحركض

استخدمت 

الأبأأأأاحاأأأأة 

الأأمأأنأأهأأج 

 يالت ريب

(طأأالبأأة 00) 

م  طأأأالبأأأا  

الأأأأأأأفأأأأأأأر أأأأأأأة 

الرا عأة  يلية 

الأأأأأتأأأأأر أأأأأيأأأأأة 

الريأأأاضأأأأأأأيأأأة 

  ال زيرل

واشأأأأأار  النتائج الض واو  

فروق  الة احصأأائيا لصأأال  

 المت يرا   يد البحث

ميا ل محمد  5

علض حس  

 الاخضر"

 م(5002)

فأأأأاعألأيأأأأة  ر أأأأام ض 

التمرينأأأا  الهوائيأأأة 

وتأمأريأنأأأأا  اليواأأأأا 

عأألأأض الأألأأأأدرل عأألأأض 

الاسترخا  وموااهة 

 ض و  النفسية 

تهأأدف تأأ بير ر أأام ض 

الأتمرينأأأأا  الهوائيأأأأة 

وتمرينأا  اليواا علض 

اللدرل علض الاسترخا  

ومأوااأهأأأأة ضأأأأأأأ أأو  

 النفسية 

استخدمت 

الأبأأأأاحاأأأأة 

الأأمأأنأأهأأج 

 الت ريبي

(طأأالبأأة 00) 

م  طأأأالبأأأا  

 الأأأأأأأفأأأأأأأر أأأأأأأة

الرا عأة  يلية 

الأأأأأتأأأأأر أأأأأيأأأأأة 

الريأأأاضأأأأأأأيأأأة 

لأأأأألأأأأأبأأأأأنأأأأأا  

  ال زيرل

وأشأأأأأأأأأأار  الأأأنأأأتأأأأائأأأج أن  

 ر ام ض التمرينا  الهوائية 

وتمرينأأا  اليواأأا الأأ ى ابر 

تأأ بيرا اي أأا يأأا علض اللأأدرل 

علض الاسأأأأأأأترخا  وموااهة 

 الض و  النفسية
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 منهج البحث 

 مجتمع البحث  

 عينة البحث  

-  

-  

 المت يرا 
وحدل 
 اللياس

 المتوسط
الإ حراف 
 المعيارى

 الوسيط
معام  
 الألتوا 

 الس 
 الطول
 الوزن 

 
  ول الظهر
  ول الرالي 

 
 مرو ة الظهر
 مرو ة الرالي 

 
 مستوى الا ا 

 
 سنة
 سم
 ك م
 
 ك م
 ك م
 
 سم
 سم

 
  راة

 

 
12،50 
145،40 
40،20 
 
2،20 
18،00 
 

11،02 
80،12 
 
5،00 

 

0،40 
2،82 
11،04 
 
4،25 
14،45 
 
4،18 
11،5 
 
0،85 

12،00 
128،20 
40،00 
 
2،00 
12،00 
 

10،00 
82،00 
 
5،00 

0،205 
1،408 
5،011 
 

1،211 
1،502 
 

1،224 
-1،25 

 
5،22 
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 البيانات وسائل جمع 

 أولًا   الأجهزة والأدوات 
-  

-  

-  

-  

-  

 ثانياً   الاختبارات المستخدمة  
 الاختبارات البدنية 

  القوة
- 

 

- 

 

 المرونة 
- 

 

- 
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  . تقييم مستوى الاداء فى التمرينات الايقاعية

-  

- 

 

-  

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية المستخدمة في البحث  

 معامل الصدق

 الأختبارا 

وحدل 
اللي
 اس

الفرق  2غير المميزا  ن= 2المميزا  ن=
 ي  

 المتوسطي 

 يمة 
 " "
 و لالتها

 الا حراف المتوسط الا حراف المتوسط 

 
  ول الظهر
  ول الرالي 

 
 مرو ة الظهر
 مرو ة الرالي 

 
 ك م
 ك م
 
 سم
 سم

 
10،00 
01،00 
 

14،00 
88،00 
 

 
4،42 
12،25 
 
2،50 
5،52 
 

 
5،80 
8،00 
 
4،80 
25،00 

 
0،52 
5،42 
 
5،22 
8،25 
 

 
8،50 
50،00 
 
2،40 
15،00 

 
5،25* 
5،25* 
 
5،80* 
0،10* 
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 المت يرا 

وحدل 
 اللياس

فرق  إعا ل التطبيق التطبيق الاول
 المتوسطا 

 يمة 
"ر" 
 و لالتها

 يمة 
 " "
 ل م ل م  و لالتها

 
  ول الظهر
  ولالرالي 

  
 مرو ة الظهر
 مرو ةالرالي  

 
 ك م
 ك م
 
 سم
 سم
 
 

 
8،20 
12،20 

 
11،40 
81،00 
  

 

 
4،51 
12،14 
 
2،50 
2،25 
 
 

 
8،80 
12،20 
 

11،22 
81،22 

 
 

 
2،00 
12،10 
 
8،05 
10،15 

 
 

 
0،10 
0،50 
 
0،02 
0،22 
 
 

 
0،88 
0،25 
 
0،82 
0،22 

 

 
0،02 
0،05 
 
0،12 
0،50 
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 البرنامج المقترح

 هدف البرنامج 

 أسس وضع تدريبات الهاثا يوجا .
1- 

5-  

0-  

5- 

 

2-  

4-  

2-  

8-  

 .البرنامج التدريبي

 ( ق . 51أولا   الاحماء )
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 ق . ( 51ثانيا   الجزء الرئيسى )

 ق . (51ثالثا   الجزء الختامى أو التهدئة )

الدراسة الاستطلاعية  

 الخطوات التنفيذية للبحث  
 -القياسات القبلية  

-  

-  

- 

 التجربة الاساسية  
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 القياسات البعدية  

-  

-  

 المعالجة الاحصائية   

T.Test 

عرض ومناقشة النتائج 

وحدل  المت يرا 
 اللياس

فرق  اللياس البعدى اللياس اللبلي
 المتوسطي 

 يمة " " 
 الا حراف المتوسط الا حراف المتوسط و لالتها

  ول الظهر
  ول الرالي 

 
 مرو ة الظهر
 مرو ة الرالي 

 ك م
 ك م
 
 سم
 سم
 

2،50 
14.50 
 

10،40 
81،20 

0،22 
4،52 
 
4،20 
2،00 

11،10 
50،20 
 

18،20 
102،0
0 

5،82 
4،58 
 
4،52 
11،22 

0،20 
2،00 
 
8،00 
50،20 

5،004* 
5،205* 
 
5،220* 
2،585* 

 *10،202 2،50 0،82 2،80 1،02 5،40  راة مستوى الا ا 
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 الاستنتاجات 
1- 

 

5- 

 

 التوصيات  
1- 

 

5- 

 

المراجع  
 المراجع العربية    اولا 
1. 

5. 

0. 
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5. 

2. 

4. 

2. 

8. 

2. 

10. 

11. 

 المراجع الاجنبية ثانيا  
12. Lucy Lidell(1983): "The Book Of Yoga Forward By Swami 

Vishnu Devananda" Said Books Limited , lanindon. 
13. Milada Krajci (2003) : Mental training and breathing technique 

and yoga as a part of psychological training for different sports. 
14. Raju Ps, at al (1997) : Effect of yoga training on respiratory 

function in athletic caaches , Jurnal of Rehab med Asia,1(55). 
15. Terjung,R.L.; Exercise and Sport Sciences Reviews American 

college of sports medicine series, publishing ,New York, Vol 
.12,1986. 



 

- 013 - 
Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences (B.J.P.E.S.S)  

Website: http://www.bsu.edu.eg/Sector_Home.aspx?cat_id=13# 

E-mail: journal. science@uahoo.com 

 

 

 
 ملخص البحث 

تأثير تمرينات الهاثا يوجا على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء 
 المهارى فى التمرينات الايقاعية

Abstract 

The effect of Hatha Yoga exercises on some physical variables 

and the level of skill performance in rhythmic exercises 

 
 This research aims to prepare a training program using 

Hatha Yoga exercises and learn about its effect on some physical 

variables (strength - flexibility) and the level of skill performance of 

students. The most important conclusions: The training program 

using Hathayoga exercises showed a statistically significant 

improvement on the development of strength and flexibility for 

female students in the research sample 

 


