
العصبي وبعض المتغيرات البدنية  الإجهاد درجةعلى  اليوجااستخدام تدريبات  "تأثير
 على جهاز عارضة التوازن لدى لاعبات الجمباز"  المهارى  ومستوى الأداء

 *د/ منى يحيى عبد الحميد1
 المقدمة ومشكلة البحث:

ن  والمهيار  يتميز عمم التدريب الرياضي  أفضضيا القيرا والولياتا لتقيوير المليتو  ال يد
, وذلييم مييل خييرا ال ييرامب التدري تيي  التيي  تضييد لييذلم الىيير  , مييا يهييد   ليي   والنفليي والخققيي  

الوصيييوا أيييالرع يل  لييي  ممصييي  ميييدر مم يييل ميييل اترتبيييار أبيييدراتهم مميييا يتقميييب ضيييرورة ا لميييام 
وخققتيا  الرعيب  يدنتاو ومهاريياو  أارتبيارتليامم  التي أالمضمومات المرتأق  أقيرا وولياتا التيدريب 

  .ونفلتاو 
 

 هييد  ت ليييل  الرياضيي  اضيي  الملايياتت المرتأقيي  أالملايياا  ضيي تشييهد الضييالم تقييوراو مم و يياو  و   
تتمييييز  دينامت تييي  اءدار  التييي الرياضيييت   اءنشيييق   يييدلأ  الفنييي  اللامأييياز رياضييي  مليييتولأ اءدار, 

والتوازل والتواضي  والرشيام   تتصف أالبوة واللرع  والمرون  الت والمميز أالملارات ال ر ت   الرام 
 (81:76)(71:  71) اءدار. ض المتميز  ال ر   وا  لاس

 

مل  (م2008م( عباااد الااارؤور الهجرساااى  2004عاااادب عباااد البصاااير   ويتفييي   ييير ميييل     
التق تبييات  الييتىرا ضيي الرياضييات   يياو مكثيير مييل   رياضيي  تناضلييت  ضردتيي  تضت يير الفنيي اللامأيياز 

درلايييات لمتبيييدم, يث يتصيييار  الرع ييييل والرعأيييات ميييل مختميييف  معمييي بيييي  الضممتييي  ال ديثييي  لت 
 المختمفيي  اءلاهييزةملييتولأ المهييارات عميي   ضيي مم ييل الوصييوا  لتيي  مييل تبييدم  مييا   هيياراللانلييتات 

 (11:78)(77: 71الفات  مع التقور.) وا تبالتتميز أفلتمرار تزايد الصضوأ   والت 
 

م ييد اءلاهييزة اءر ضيي   مييو التييوازل   ارضييلاهيياز عم( أن 1999شاانودة   أدياا وتااركر 
  , اءدار عمتييص صييفات  دنتيي  خاصيي يتقمييبأضييي  ماعييدة اترتكيياز , و  والمميييز للامأيياز اسنلييات

 مدخميت, ييث والأق ر ييل الليريع  ا تباعياتمتضيددة اتتلااميات ومختمفي   والمهيارات المياداة عمتي 
تييييادلأ مييييزيب مييييل  التيييي اللامميييي   مصييييأ تو الوثأييييات والييييدورانات والشييييبمأات وال ر ييييات اتكروأاتتيييي  

عمتييي  ضبييي   اءدار,ومنيييا ت يتقميييب الضال  و التيييوازل تتليييم أالتلمليييا واتنليييتا ت   التييي المهيييارات 
 (17:1.) عضرت موت  ,  ا مهارة  اضت  ورشام  ومرون  وتواض  للأدار

رحيم النصااايرم عمااااد عباااد الااا رافااا  " ( م 2008"    العصااارة هويااادا"  مااان  يييا ويتفييي         
 اللالييد و الييروح) مييل  ييا وتنييا م لتلاييانس ن ييام مضضييا تضييد اليولاييا تمرينييات مل عميي م( 2007 

                                                 
1

 
1

 جامعة حلوان.  -كلية التربية الرياضية للبنات -مدرس بقسم تدريب التمرينات الإيقاعية والجمباز الفني 

 



 2 

 , متتيياأع ن ييو عميي   هييا البتييام يييتم اءوضييا  مييل لملييم  مييل م ييول  رياضيي  ن ييام وميي (  والضبييا
 ميل والت يرر الذات عم  اللتقرة ومدرة ال تاة   هلا  ا  لاس ا نلال تمنح رو ت  رياض  وم 
 ومضيدات تلاهييزات  لي  ت تياج ت اليولايا تمرينات مل  ما , ال تاة ضىوط و والتوتر والتضب البم 

 ونلايد , اللينت  والمرا يا اءعميار للامتيع مناليأ  ومي  م يال, وم  وميت م  ض  ممارلتها وتم ل
 يتيتح واليذ  واءوتيار اءر قي  و المفاصيا وليوني  ميوة ميل وتزييد اللاليم مروني  ميل تزييد اليولاا مل

 ت بي  اليولايا تمرينيات ممارلي  ومل الضضيمت  النىم  وت ن  اءدار ض  وانلتا ت  لم ر   والع مدلأ
 ( 11:1()11: 12. )عام  أصف  ال دنت  لمتام  ضواتد

 تلياعد الزييادة وميذ  الضضيرت ضي  اليدم تيدض  زيادة عم  تضما اليولاا تمرينات م مب ملو 
 رضييع عميي  الضمييا اليولاييا ضواتييد ومييل , النشيياط زيييادة وأالتييال  اللالييم مييل اللييموم قييرد عممتيي  عميي 
 اءضييراد لييدلأ اتتييزال ت ليييل ثييم ومييل الضصيي ت  ا شييارات عمييا وت ليييل الضصيي   اللاهيياز  فييارة
 ممييا  ييينهم التنييا م وت ليييل الضصيي   اللاهيياز مييع ال ر يي  اللاهيياز عمييا  فييارة رضييع عميي  وتضمييا
درامو  الييذاكرة وت ليييل لتر يييزا زيييادة ضيي  وتلييهم , الضصيي   الضضييم  التواضيي  ت ليييل  ليي  يييادلأ  ا 

كليياأص  الموامييف أشيي ا واضييح وصيي تح وتضمييا عميي  زيييادة مييدرة الفييرد عميي  التصييور واءلييترخار وا 
 ( 18: 1ذات  ومدرات  , لذا تتضاما تمرينات اليولاا مع  ا مل اللالم والضبا. ) ض الثب  

 ض لاا تلاعد م ( مل تمرينات اليو  1001" )  Milada Krajci  ريلال    مترد" ويرلأ  
ت ليييل المتامييي  الضامييي  لملاليييم وتضميييا عمييي  اليييتخمو ميييل البمييي  واءرا والتيييوتر وا رمييياا الزمنييي  

 ( 11: 11وتلاعد عم  التف ير اللمتم . ) ذملوت لل مل صفار ال

مامييت  هييا  ليي درا مثيياتمرينييات اليولاييا  تناولييت التيي  الضممتيي  دراليياتمييل ال الضديييد منييام
      (م ودراسة قامات بهاا " ريام محسان حسان" 2م (   2005"   فرج وأم  محمد مرسى إلهام"

( مChad timmer mans et all    "2003تيمار ماانز  شااد(م ودراساة "7م (   2004
ممارليي   مييلتضييود عميي  الفييرد أ ييا لاوانأيي   التيي مييذ  الدرالييات عميي  الفواتييد الضمتبيي   مكييدت (17 

م  تضمّيم مكثير ميل ليتّ  مرييييل 7211ومنيذ  , تناوليت  اضي  ملاياتت الملاتميع وميدتمرينيات اليولايا 
  (10:11()11:10()10:6)(11:1.)اليولاا ض   اض  من ار الضالم اتشخو تمرين
مل التييدريب الرياضيي  عممتيي  ماميي  تضتمييد ضيي   م(2002أحمااد شاامندى "   وجياا " ويييرلأ 

ل دن  والمهيار  المبام اءوا عم  الضديد مل اءلس الضممت  الت  تخدم لاوانب ا عداد المختمف  )ا
والخققييي  والنفلييي (  يييا ويت بييي  ميييل خرلهيييا م يييدم التكاميييا ضييي  تقيييوير تميييم اللاوانيييب لموصيييوا 

مل الصفات ال دنت  وم ونات ا عداد الخقق  عند   ماأالرعب  ل  معم  الملتوتات الرياضت , 
 ( 107: 18اللايد. ) ال دن الرعب ت تم ل مل تت ب   ت مل خرا ا عداد 
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 الرياض تم ل  الت  م عم  مل البدرات ال دنت  (م2007الطوي  "   نادية" تمشار   ما
ءعم  الملتوتات ويت دد  الرياض مل مدار مختمف المهارات وتش ا  لار اءلاس لموصوا 

 (  71: 11لتادة م ول مل م ونات المتام  ال دنت  عم  اءخر وضبا لق تض  النشاط الممارل  . )

ميد تياثر  والتي  تاتيص اليومتي   ضي توالاص الفرد  الت وامر النفلت  مل الضىوط مل ممم ال و 
 ا نهيييام  لييي  اءميييروميييد تصيييا  تيييفثيرات ليييم ت  عمييي  صييي تص,  لييي شيييدتها والتضييير  المتكيييرر لهيييا 

ت تلييتقتع الفييرد تلااممهييا مو التكيييف  التيي والمشيياعر اللييم ت   وا  أيياط النفليي  وا لاهيياد الضبميي 
 (11:1)(12 :7) مضها ألهول 

 

 م يييا المناضلييي  ميييا الرياضييي يتضييير  لهيييا  التييي وضييي  الىاليييب ينيييتب عيييل الضيييىوط النفليييت  
يتميز  تض ت   اض  البولأ  اتيلاا   وا لاهاد( لم  مو  ايلاا  ومد ت ول ) الضص   أا لاهادتلم  

 أا عميياا اليي  الييتثارة نشييق  تلاضمييص مييادرا عميي  البتييام  ضيي ال دنتيي  والنفلييت  لمتضييب أ يييث تصييأح 
علاييزت تمييم البييولأ عييل ذلييم ضييال   ذاال يياتت الق تضتيي  ممييا  ضيي مبييدور  البتييام  هييا  ضيي  لييتس التيي 

لامتيع  ضي واله يوط ال ياد  أا  أياطتتمييز أالشيضور  التي  الليم   ا لاهياد الي    لي الرعب تصا 
 .(1:11)(26 :11المناضل  ) ض ياثر عم  ملتولأ مدار الرعب  و اتف اللالم مما

 

مل ممارليي  التمرينييات تليياعد عميي  رضييع الكفييارة  م( 2004سااامية الهجرسااى "  وتييرلأ "
 الت أفمرا  الضصر المتضددة  ا صاأ وتضما عم  الومات  مو التخفيف مل  الفليولولات  وال دنت ,

تفييير  نفليييها  مموثيييات الصييي   النفليييت  وال دنتييي  ويتضيييذر  والتييي تيييفت  نتييياج الضيييىوط المتزاييييدة , 
 (. 11: 2)  الضص   وا لاهادتلان ها  التوتر 

 

ون را لميا تتضير  ليص القالأيات ميل ضيىوط وممي  وتيوتر نتيلاي  لرمت انيات وخيوضهم ميل 
ال صيييوا عمييي  معمييي   ضييي اتمت انيييات التق تبت ,و رصيييهم  ضييي المهيييارلأ  اءدارانخفيييا  مليييتولأ 

 الفني  اءدارأصورة لايدة , ييث تيدرس قالأيات التخصيو  للأدارضبدمم   ل التبديرات مما يادلأ 
التضير  عميي  ال يرامب ال ديثيي   ضيي  ييديثا, و نيارا عميي  ذليم ض ييرت الأا ثي     التيوازل للاهياز عارضيي

ميل ميدرات القالأي   اءمصي ال يد   خيراج الضصي   وا لاهياد تضما عم  خف   يدة التيوتر والت 
البتام  هذة الدرال  لمتضير  عمي  "تيفثير اليتخدام   ل مما دضع الأا ث   المهارلأ  اءدارلرضع ملتولأ 

اليولاا عم  درلا  ا لاهاد الضص   وأض  المتىيرات ال دنت  ومليتولأ اءدار عمي  لاهياز  تدريأات
 عارض  التوازل لدلأ تعأات اللامأاز.

 
 

 هدر البحث:
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التضيييير  عميييي  تييييفثير  الييييتخدام تييييدريأات اليولاييييا عميييي  درلايييي  ا لاهيييياد الضصيييي   وأضيييي   
 .عأات اللامأازالمتىيرات ال دنت  وملتولأ اءدار عم  لاهاز عارض  التوازل لدلأ ت

 

 فروض البحث:
تولاد ضروا ذات دتل    صاتت   يل متولقات البتالات الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ أض   -7

 المتىيرات ال دنت  لدلأ قالأات الفرم  الثالث  عين  الأ ث.
تولاد ضروا ذات دتل    صاتت   يل متولقات البتالات الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ  -1

 قالأات الفرم  الثالث  عين  الأ ث. ا لاهاد الضضم  لدلأ
تولاد ضروا ذات دتل    صاتت   يل متولقات البتالات الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ اءدار  -1

 المهارلأ عم  لاهاز عارض  التوازل لدلأ قالأات الفرم  الثالث  عين  الأ ث.
 

 البحث فيبعض المصطلحات الواردة 

 :Yoga Exerciseاليوجا  تمرينات

متص ومرونص ض ريص تنم  لدلأ ا نلال موتص عم  التر يز و مدرت  عم  التف ير رياضص عب
 الت اللالمتص  اءوضا و  الضبمت ملاموعص مل التماريل  امادض , تمارس مل خر متزن أقريب  
 ( 8: 1).للإنلال والرو   النفل التنا م و التوازل   داثم  ل تهد  

 

  : Stressالعصبي   الإجهاد
يتضيير  لهييا الرعييب م ييا المناضليي   التيي ال اليي  المزالاتيي  نتيلايي  لمضييىوط   ضييمييو تبمأييات 

 ( 6:  77) اءدار.مما ياثر أش ا واضح عم  ملتولأ 
 الدراسات السابقة 

تمرينات اليولاا عم  أض   تفثير"  أضنوال (16)(م1071" )محمد فؤاد هالةمامت  ها "  درال  -
التضر  عم  أض    هد "  تباعت التمرينات ا  ض  ال دنت  والنفلت  وملتولأ اءدار يراتالمتى

 والتخدمتوذلم مل خرا درال  تلاري ت   دارالمتىيرات ال دنت  والنفلت  وتفثيرما عم  ملتولأ اء
مل قالأات الفرم  الثانت  أ مت  التر ت   قالأات( 70عم  ) ملاريت , التلاري  الأا ث  المنهب 

 وامع ثرث و دات تدري ت  مل وعتا  شهريلىرا ال رنامب  لت ومد ,الرياضت  لم نات أاللازيرة 
مل البم   دتمرينات الهاثايولاا تلاعد عم  رضع ملتولأ الصفات ال دنت  وال  لوم هرت النتاتب م

 المهارلأ. دارملتولأ اء عورض نتأاةوزيادة البدرة عم  ا 
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 تدري  فثير  رنامب أضنوال"ت (8)(م1070" ) فريد حسن أبو كحلة بسمةمامت  ها "  درال  -
 التضر   ل   هد "  اراتت الك لناشئل دنت  وملتولأ مدار الكاتا لميولاا عم  أض  عناصر المتام  ا

عم  تفثير تدريأات اليولاا عم  أض  عناصر المتام  ال دنت  وملتولأ مدار الكاتا لناشئ الكارتت  
الكاراتت   دار  شئمل نا تعب 10, عم  عين  موامها التلاري  الأا ث  المنهب  التخدمت, 

 ولاود النتاتبم هرت  ومد ,( شهور 1لن ( لمدة ) 71-71البوات اللاوت  تتراوح معمارمم  يل ) 
 لصالح المتىيرات ميد الأ ث. م صاتتا دالصضروا 

أضنوال "ضاعمت  تفثير  رنامب التمرينات  (11)م (1001" )محمد على  ميادةمامت  ها "  درال  -
  ل  هد وموالاه  الضىوط النفلت " ,   رخارات اليولاا عم  البدرة عم  اءلتالهواتت  وتمرين

المبترح  لمتمرينات الهواتت  وتمرينات اليولاا عم  البدرة عم    رناملا عم   تفثير  التضر 
عم  عين   موامها  ,التلاري  الأا ث  المنهب  والتخدمتاءلترخار وموالاه  الضىوط النفلت  , 

 ,( شهور 1قالأات الفرم  الراأض  أ مت  التر ت  الرياضت  لم نات أاللازيرة لمدة) قالأ  ( مل  10)
البدرة عم   ض التمرينات الهواتت  وتمرينات اليولاا  يلاا تا   رناملا  تفثيرم هرت ممم النتاتب  ومد
 وموالاه  الضىوط النفلت  . ترخاراءل
-ها "ضاعمص  رنامب لمهاثايولاا )نفسوعنوان(1)( م1001" )محمد يوسف أمابمامت  ها " درال  -

  هد "  ال ر  عرمتص أملتولأ اءدار لمتض ير وال يولولاتص و  النفلت ( عم  أض  المتىيرات  دن 
و  النفلت  لمتىيرات( عم  أض  ا دن -عم  ضاعمتص  رنامب الهاثايولاا )نفس التضر   ل 

موامها  ينصعم  ع ,التلاري  المنهب  موالتخد , ال ر    يرأملتولأ اءدار لمتض عرمتصال يولولاتص و 
 71ال رنامب مدة  والتمر , لزمازي لم نات أا الرياضت  التر ت  أ مت (قالأص مل الفرم  اءول  10)

او النتاتب  ل  ولاود ضروا دالص   صاتت مشارتو  ,الضشواتت  أالقريب  الضين  ومختيرتمل و  , 
 لصالح المتىيرات ميد الأ ث .

أضنوال " تفثير تدريأات ( 11)( م 1071") gawinski, kaliكلى  جونسكا" مام  ها درال  -
عم  تفثير اليولاا  التضر   هد اليولاا عم  المتام  الفليولولات   واللت ولولات  وعنصر المرون " 

عم  المتىيرات الفليولولات  مثا ) لام وتكويل اللالم وضى  الدم وعدد ضر ات البمب ( وعم  
)  الضين  واشتممتعم  المرون  ,  وتفثيرماولولات  مثا) اتكتتاب والبم  ( أض  المتىيرات اللت 

 ومد , التلاري  المنهب  والتخدم ,( لن  11-72( تتراوح معمارمم مل )  يدةل 17 –رلااا  70
مر ع ملا تع وض  نهات  التلار   وملتىرا ال رنامب )  وأضد , دات  التلار    ض  اتختأاراتتم تق ي  

دم وت لل لم  المرون  وتكويل اللالم وما ضى  ال ض ومد مثرت  يلاا تاو  و ال , مل و  ( 76
 .البم  واتكتتاب
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أضنوال  " تفثير  (11)( م 1002" )  gallo Samanthaسامانثا  جالومام  ها "  درال  -
عم  تفثير نوعال مل  التضر  ل    هد نوعال مل منوا  اليولاا عم  عناصر المتام  ال دنت  " 

 المتام و  المرون ( عم  زيادة Bikram (  و ت رام يولاا )Ashtangaوا  اليولاا )اشتنلاا يولاا )من
مل  77 -مل الرلااا  1( ضرد )78و تتكول الضينص مل ) التلاري  المنهب  والتخدم ,ال دنت  عامص

 ومد م هرت الدرال  زيادة ض  مرون  ثن  اللاذ  ,مشهر  1ال رنامب مدة  لتمرالليدات ( , وم
trunk flexion    الر أ   موتارو مرونhamstring flexibility   خرا الومت و لكل ت يولاد

عم  عنصر  متلاو  تفثير نوعال اليولاا المختمفيل عم  المرون  ض ال تفثيرمم  ض  لأ تىير 
 .عم  لانس الضين   تفثير منوا  اليولاا ض ضروا  وت يولادالمرون  

درال  أضنوال "  (17)مDamodaran Et Al  ( "1001) خرون وآ دامردارانمام  ها"  درال  -
والرلااا ض   يداتوالفليولولات  والنفس  ر ت  لمل النفلت  ال ال تفثير تمرينات اليولاا عم  

) الضىوط     النفلت   راتالتضر  عم  تفثيرات اليولاا عم  المتىي  هد متول  الضمر "  
) دتل  الكاتت و       مل الفانيا ماندلتم  –دمول الدم  – لامو وزالدم)  والفليولولات وا لاهاد ( 

لتخدام الأا ثول المنهب  والنفستميل ض  ال وا (   ر ت  لمليدات والرلااا ض  متول  الضمر , وا 
( 11-11ليدات ( متول  الضمر ) 1 -رالاا 78( مري  )10التلاري   , و مغ موام الضين  )

 الكوللتروا  نخفا وم هرت ممم النتاتب  ,شهور  (1) مدةتم تق ي  ال رنامب ل ومد ,عام 
ض  ال وا  VMAتر يز م  الفانيا ماندلتم  وملتولأ ض  الدم ) وثرث  اللامتلرتد (  للامو وزوا

نخفاو ملتولأ )الضىوط واتلاهاد   ( لدلأ الضين  . والذلأ تلتخدم لمدتل  عم  الكاتت وتميل وا 
 درال و ( 11)( م1000) Malathi  &Damodranو داموداران " مالاثىمام  ها" درال  -

عم   التضر   ل  وتهد أالنفس"   الثب عم  البم  و التر يز و  لهاثايولااأضنوال "تفثير تدريأات ا
الأا ثال المنهب  التخدمت ليل و دات البم  مثنار روتيل ال تاة اليومت  ,  ض تفثيرات اليولاا 

( ملا تع , وتم تبلم الضين   ل  6القمب لمدة )( قالب أ مت  10موام الضين  ) و مغ , التلاري  
ضاأق  , ومد م هرت ممم النتاتب ولاود ت لل  واءخرلأ ملاموعتيل متلاويتيل م دمما تلاري ت  

 التلاري ت  يل الملاموعتيل  ادالص   صاتت ا ولاود ضرو   ل النتاتب  مشارتلصالح و دات البم  و 
 التلاري ت .   موع الملاولصالح  لأ ثالمتىيرات ميد ا ض  ضاأق و ال

 البحث إجراءاتخطة و 
 منهج البحث

التصمتم التلاري    أالتخدامالأا ث  المنهب التلاري   لمرتمتص لق تض  الأ ث  التخدمت
 .ذو البتاس الب م  والأضد  لملاموع  تلاري ت  وا دة
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 عينة البحث
لاامض   موال  اشتممت عين  الأ ث عم  قالأات الفرم  الثالث  أ مت  التر ت  الرياضت  

( لن  72-76( قالأ  تتراوح معمارمم مل ) 71م( وعددمم )1071-م1071لمضام الدرال  )
 ( قالأ   لارار الدرال  اتلتقرعت  لمأ ث.71أا ضاض   ل  )

 تجانس عينة البحث

لمتفكد مل   تعأ ( قالأ 71عددمم ) الأ ث والأالغ توصيف لضين أفلارار  الأا ث مامت 
مد تاثر مثنار تق ي   والت تم مختتارما  الت المتىيرات  ض المن ن  اتعتدال  توزيضها ت ت 

و أض  البدرات ال دنت  وملتولأ اءدار المهارلأ عم  لاهاز الوزل(  –القوا –ال رنامب ) اللل 
 عارض  التوازل.

 (1جدوب  
  قيد البحث معدلات النمو فيالبحث  توصيف عينة

 ( 71ل = )

 المتغيرات
وحدة 

 معام  الالتواء الوسيط المعياري الانحرار  المتوسط الحسابي اسالقي

 0.11 786 7.11 786.1 لم القوا
 0.810 11 1.77 11.7  لام الوزل 
 -0.62 76 0.11 76.70 لن  الضمر

 -الأ ث ض  مضدتت النمو ) القوا  لضينمضاما ا لتوار  ( مل7يتضح مل لادوا )
( , مما  1± ومذ  البتم  من صرت ما  يل ) ( 0.62-   ل 0.11 مغ ما  يل ) الضمر( -الوزل 

 مضدتت النمو.تمم  ض يا د توزيضها ت ت المن ن  اءعتدال  
 

 (2جدوب  
  قيد البحث بعض المتغيرات البدنية فيالبحث  توصيف عينة

 ( 71ل = )

وحدة  المتغيرات
 القياس

 معام  الالتواء الوسيط الانحرار المعياري  المتوسط الحسابي

 0.87 1.10 0.81 1.20 لم  المرون  
 0.710 8.6 0.11 8.68 ث التواض  
 -0.21 2.10 0.11 2.11 ث  التوازل 

)            الأ ث ض  المتىيرات ال دنت   لضينمضاما ا لتوار  ( مل1يتضح مل لادوا )
)     يل ومذ  البتم  من صرت ما( 0.21- ل   0.71 مغ ما  يل ) التوازل( -التواض  -المرون 

 المتىيرات.تمم  ض ( , مما يا د توزيضها ت ت المن ن  اءعتدال   ±1 
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 (3جدوب  
  قيد البحث مستوى الإجهاد العصبي فيالبحث  توصيف عينة

 ( 71ل = )

وحدة  المتغيرات
 معام  الالتواء الوسيط الانحرار المعياري  المتوسط الحسابي القياس

 0.21 16.1 0.21 16.86 درلا  ا لاهاد الضضم  الضص  

 مغ  لضين  الأ ث ض  ملتولأ ا لاهاد الضص  مضاما ا لتوار  ( مل1يتضح مل لادوا )
ض  ( , مما يا د توزيضها ت ت المن ن  اءعتدال   1± ومذ  البتم  من صرت ما  يل ) ( 0.21)

 ملتولأ ا لاهاد الضص  .
 (4جدوب  

 ز على جها مستوى الأداء المهارى  فيالبحث  توصيف عينة
  قيد البحثعارضة التوازن 

 ( 71ل = )

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحرار 
 المعياري 

معام   الوسيط
 الالتواء

 0.16 0.21 0.87 0.26 درلا  ال دات 
 0.81 0.21 0.11 0.28 درلا  خقوة ليب خقوة  ومات الميزال اءمام 

 0.16 7.00 0018 7.70 درلا  صف الضارض الد رلا  الخمفت  عم  الكتف ميزال ر أ  مل منت
 0.87 7.70 0.11 7.71 درلا  لف  1/1القضل مل الدورال 

 0.27 0.21 0.11 0.28 درلا  الشبمأ  اللاان ت  المفرودة مل الومو  عم  اليديل ) نهات  (
 0.11- 1.70 028 1.71 درلا  الملامو 

لتولأ اءدار المهارلأ عم  لضين  الأ ث ض  ممضاما ا لتوار  ( مل1يتضح مل لادوا )
( , مما  1± ومذ  البتم  من صرت ما  يل ) ( 0.11 - ل   0.27 مغ ) لاهاز عارض  التوازل 

 ض  ملتولأ اءدار المهارلأ عم  لاهاز عارض  التوازل.يا د توزيضها ت ت المن ن  اءعتدال  

 أدوات جم  البيانات 

 أجهزة القياس   -أ   
 .  لاهاز الرلتاميتر لبتاس القوا 
 ميزال ق   لبتاس الوزل .  

 لاع   تبا  .  

 شري  متاس أاللنتتمتر .  

 لاهاز عارض  التوازل .  
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 الاختبارات المستخدمة :   -ب  
 (2اختبارات الصفات البدنية  مرفق    -  2
 اختأار ضت   ال رلاا لبتاس المرون    -
 اختأار الدواتر المرمم  لبتاس التواض    -
   اليديل لبتاس التوازل اختأار الومو  عم  -
 تقويم مستوى الأداء المهارى على جهاز عارضة التوازن   -  3

 لييييتضانت الأا ثيييي  لبتيييياس وتبيييييتم ملييييتولأ اءدار المهييييارلأ عميييي  لاهيييياز عارضيييي  التييييوازل  
عمي  لاهياز عارضي  التيوازل , وذليم عيل  الثالثي الأ ث أاللامم  ال ر ت  المبيررة أالفرمي   لملاموع 

م  ميات  (1)لم  مات مل ذولأ الخ رة ومعضار ميت  التدريس , و يال عيددمل قري  للان  مل ا
لملامأاز أ ذ  الدرلاتيل الضمتا والمنخفض  ومخذ  الدول ومد تم مخذ متول  الدرلاات قأباو لمبانول 

الييدرلاتيل وذلييم لت ديييد درلايي  اءدار لكييا قالأيي  و انييت النهاتيي  الض ميي  عميي  اللاهيياز  متولييق 
داتيي  ونهاتيي  ( تق ييي  تلار يي  الأ ييث,)  ضيي تييم متيياس اءدار المهييارلأ مييرتيل ( درلاييات , ومييد 1.1)

عميي   الثالثيي ومييد مامييت الأا ثيي   وضييع تبلييتم الدرلايي  عميي  المهييارات المبييررة عميي  الفرميي   
 :  التال لاهاز عارض  التوازل  ت  ت ول التبيتم ممرب مل الموضوعت  , وتم التبلتم عم  الن و 

 

  الدرلا المهارة الماداة
 1.00 ال دات 

 1.00 خقوة ليب خقوة  ومات الميزال اءمام 
 1.00 الد رلا  الخمفت  عم  الكتف ميزال ر أ  مل منتصف الضارض 

 1.00 لف  1/1القضل مل الدورال 
 1.00 الشبمأ  اللاان ت  المفرودة مل الومو  عم  اليديل ) نهات  (

 70.00 الملامو 
 ( 4رفق :  م العصبي الإجهادمقياس  -4

صييمم ميييذا المبتييياس "ليي يم ير خانيييا "وميييام  ترلامتيييص " عييزت الكاشيييف " والمبتييياس يتضيييمل 
( عأارة وعأاراتص ت ت تما التفلير ءكثر مل مضني  , وتق تبيص ييتم أشي ا ضيردلأ , وت ت تياج 10)

  .عمتص للإلااأ ( دمات  1-1, ضضادة تلتىرا ما  يل ) اءلتم عم   للإلااأ    يرة ل  ضتر  زمنتص 
 

 استمارات المستخدمة في البحث: -5
* التمارة التقر  مرار الخ رار  وا ممم عناصر المتام  ال دنت  الملتخدم  واتختأارات ال دنتي   

 (1لبتالها وال رنامب المبترح.مرض  )
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 (1* مبتاس ا لاهاد الضضم  ترلام  عزت الكاشف. مرض  )
 (1. مرض  )*  ال رنامب المبترح أالتخدام تدريأات اليولاا

 

 الدراسة الاستطلاعية 
( 71مامت الأا ث   إلارار الدرال  اتلتقرعت  عم  عين  الأ ث ا لتقرعت  وعددمم ) 

/ 11/2 اء ييد قالأيي  مييل نفييس ملاتمييع الأ ييث ومييل خييارج الضينيي  اءلالييت  وذلييم ضيي  الفتييرة مييل
 التضر  عم  مايم  :  والتهدضت م1071/ 11/2 الثرثار  ت  م1071

 الأ ث .  ض مرتم  ا ختأارات ال دنت  والمهاري  الملتخدم   مدلأ 
 مد توالاص الأا ث  عند تنفيذ التلار   .  الت الصضوأات  

 الأ ث .  ض التفكد مل صر ت  اءدوات واءلاهزة الملتخدم   

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية المستخدمة في البحث : 
 الصدق   

التمييايز  يييل الر تييع اءعميي  والر تييع اءدنيي  ضيي  ملييتولأ البييدرات  لييتخدمت الأا ثيي  صييدا  
( قالأيي  مييل خييارج عينيي  الأ ييث 71و مىييت الضينيي  ) والمهارييي  وملييتولأ ا لاهيياد الضصيي   ال دنتيي 

 لييي  اتثنييييل  م18/2/1071اءصيييمت  وميييل ملاتميييع الأ يييث , وذأيييم ضييي  ييييوم الخميييتس المواضييي  
 "يل القرضت  أالتخدام اختأار "توتم  لارار المبارن    م10/2/1071المواض  

 (1لادوا )
 صدا التمايز  يل الر تع اءعم  والر تع اءدن  ض  المتىيرات ال دنت  لدلأ

 قالأات الفرم  الثالث   ميد الأ ث 
71ل= 

 1.10 لم المرون   
 8.10 ث التواض  
 77.1 ث التوازل 

دن  ض  لامتع ( ولاود ضروا دال    صاتتا  يل الر تع اءعم  والر تع اء1يوضح لادوا )
المتىيييرات ال دنتيي  ميييد الأ ييث,  يييث مل متميي  "ت" الم لييوأ  مك يير مييل متميي  "ت" اللادولتيي  عنييد 

 .ملام  تعم  صدا ا ختأارات الملتخدم  ض  متاس ما وضض امما يد 0.01ملتولأ دتل  
 (8لادوا )

 صدا التمايز  يل الر تع اءعم  والر تع اءدن  ض  المتىيرات المهاري  لدلأ
 أات الفرم  الثالث   ميد الأ ثقال 

71ل= 
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 7.12 درلا  ال دات 
 7.70 درلا  خقوة ليب خقوة  ومات الميزال اءمام 

 7.11 درلا    الكتف ميزال ر أ  مل منتصف الضارض الد رلا  الخمفت  عم
 7.17 درلا  لف  1/1القضل مل الدورال 

 7.11 درلا  الشبمأ  اللاان ت  المفرودة مل الومو  عم  اليديل ) نهات  (
 8.18 درلا  الملامو 

( ولاود ضروا دال    صاتتا  يل الر تع اءعم  والر تع اءدن  ض  لامتع 8يوضح لادوا )
ميد الأ ث,  يث مل متم  "ت" الم لوأ  مك ر ميل متمي   المهاري  عم  عارض  التوازل المتىيرات 

صدا ا ختأيارات المليتخدم  ضي  متياس ميا عم   امما يد 0.01"ت" اللادولت  عند ملتولأ دتل  
 لبتالص. توضض

 (1لادوا )
 صدا التمايز  يل الر تع اءعم  والر تع اءدن  ض  ملتولأ ا لاهاد الضضم  لدلأ

 قالأات الفرم  الثالث   ميد الأ ث 
71ل= 

 30.11 درجة مستوى الإجهاد العضلي

( ولايييود ضيييروا دالييي    صييياتتا  ييييل الر تيييع اءعمييي  والر تيييع اءدنييي  ضييي  8يوضيييح لايييدوا )
ت" اللادولتي  ملتولأ ا لاهاد الضضم  مييد الأ يث,  ييث مل متمي  "ت" الم ليوأ  مك ير ميل متمي  "

 تعمييي  صيييدا ا ختأيييارات المليييتخدم  ضييي  متييياس ميييا وضيييض امميييا ييييد 0.01عنيييد مليييتولأ دتلييي  
 لبتالص.

 ثانيا: الثبات 

 ييييث تيييم  Test Retest ليييتخدمت الأا ثييي  قريبييي  تق يييي  اتختأيييار ثيييم  عيييادة تق تبيييص 
ميي  نفييس الضينيي  م ثييم معيييد تق تبييص مييرة ثانتيي  ع1/70/1071تق ييي  اتختأييارات ضيي  يييوم اءر ضييار 

( قالأيي  مييل خييارج 71م أفاصييا زمنيي  مليي و   يييل التق تبيييل , عميي  عينيي  موامهييا )2/70/1071
عينيي  الأ ييث اءصييمت  ومييل ملاتمييع الأ ييث  هييد    ليياب مضييامرت اترتأيياط الداليي  عميي  ثأييات 

 اتختأارات ال دنت  المهاري  وملتولأ ا لاهاد الضص   .
 (6لادوا )

 لدلأ  ي  اءوا والثان  ض  المتىيرات ال دنت مضاما اترتأاط  يل التق
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 قالأات الفرم  الثالث   ميد الأ ث 
71ل= 

 لم المرون   
 ث التواض  

 ث زل التوا

 0.111( =  0.01متم  " ر " اللادولت  عند ملتو  الدتل  ) * 
والثيان  ضي  المتىييرات  اءوا( مل مضيامرت اترتأياط  ييل التق تبييل 6يتضح مل لايدوا )

وميييييذا ييييييدا مل ميييييذ  اتختأيييييارات ذات ( 6.20 لييييي   270ال دنتييييي  مييييييد الأ يييييث ان صيييييرت ميييييا يل)
 ات عالت .مضامرت ثأ

 (2لادوا )
 مضاما اترتأاط  يل التق ي  اءوا والثان  ض  المتىيرات المهاري  لدلأ

 قالأات الفرم  الثالث   ميد الأ ث 
71ل= 

 درلا  ال دات 
 درلا  خقوة ليب خقوة  ومات الميزال اءمام 

 درلا  الد رلا  الخمفت  عم  الكتف ميزال ر أ  مل منتصف الضارض 
 درلا  لف  1/1القضل مل الدورال 

 درلا  ل ) نهات  (الشبمأ  اللاان ت  المفرودة مل الومو  عم  اليدي
 درلا  الملامو 

 0.111( =  0.01متم  " ر " اللادولت  عند ملتو  الدتل  ) * 
والثيان  ضي  المتىييرات  اءوا( مل مضيامرت اترتأياط  ييل التق تبييل 2يتضح مل لايدوا )

ومييييذا يييييدا مل مييييذ  اتختأييييارات ذات ( 0.260لييي    6.80ال دنتييي  ميييييد الأ ييييث ان صييييرت مييييا يل)
 مضامرت ثأات عالت .

 (70لادوا )
 مضاما اترتأاط  يل التق ي  اءوا والثان  ض  ملتولأ ا لاهاد الضضم  لدلأ

 قالأات الفرم  الثالث   ميد الأ ث 
71ل= 

 11.11 درلا  ا لاهاد الضضم  

 0.111( =  0.01متم  " ر " اللادولت  عند ملتو  الدتل  ) * 
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والثان  ض  المتىيرات  اءوا( مل مضامرت اترتأاط  يل التق تبيل 70يتضح مل لادوا )
تختأييارات ذات مضييامرت ثأييات ومييذا يييدا مل مييذ  ا( 0.210ال دنتيي  ميييد الأ ييث ان صييرت مييا يل)

 عالت .
 خطوات بناء و تصميم برنامج تمرينات اليوجا 

 خطوات بناء البرنامج : 
 تحديد الهدر من تمرينات اليوجا : -1
 يهد   رنامب تمرينات اليولاا  ل  : -
 اللامأاز.التواض ( لرعأات  –التوازل  – المرون تقوير البدرات  ال دنتص ) -م 
 ر المهارلأ عم  لاهاز عارض  التوازل.اءدات ليل ملتولأ  -ب 
 خف  ملتولأ ا لاهاد الضضم  الضص   لقالأات الفرم  الثالث  عين  الأ ث. -ج 

 

 تحديد أسس وض  برنامج تمرينات اليوجا : -2
 المبترح.الهد  مل  رنامب تمرينات اليولاا  مراعاة -7
 اللنت . لممر م مرتمص م تولأ ال رنامب لخصاتو النمو  -1
 .الضمم ال رنامب و م ولص لمتق ي   مرون  -1
 .و تنفيذ ال رنامب اختتار ض  والدم مراعا  الشموا  -1
 

 تخطيط برنامج تمرينات اليوجا : -3
 مامتاليولاا,   ض  المتخصص  الضممت قر  الأا ث  عم  المرالاع واءأ اث  أضد 

والم ين  ملماتهم مرض   ,تمرينات اليولاا عم   خ رار   رنامبالخاص   اتلتمارةالأا ث  أضر  
  , زمل  ا و دة , التدري ت الو دات, عدد  اءلا تعوذلم لت ديد مدة ال رنامب , عدد  , (7)

 وضترة التق ي .
 ( 11جدوب  

 عناصر برنامج تمرينات اليوجا فيأراء الخبراء 
5ن=  

 م عناصر البرنامج رأى الخبراء
 7 مد  ال رنامب شهريل

 1 عدد اءلا تع مل و  6
 1 عدد الو دات  و دة 78

 1 زمل  ا و د  دمتبص 10 
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 1 ضتر  تق ي  الو د   التدري  م ا ال رنامب 
  

 محتوى البرنامج : -4
 مشتما  رنامب تمرينات اليولاا عم  أضديل و مما : 

  خفض مستوى الإجهاد العصبي:  الأوب*البعد 
وأالتال  خف  ا لاهاد ت  تقوير المهارات النفل ض تلاعد موضا  تمرينات اليولاا 

)وضع   موضا  8اتلترخار وتشما تقوير  ض مل خرا تمرينات اليولاا تلاعد الضص   
 ا قال وضع   -وضع اللاث     -وضع القفا  -وضع ت ت  الشمس  -اتلتمبار عم  ال هر

)وضع نصف الأقا و ذلم التخدام تصوري  لمهارات لاهاز عارض  التوازل  وضع الرا   (  -
  وضع نصف البوس(. -وضع رضع اللاميل  -وضع اللها   -وضع الأقا   -

 : البدنيالجانب :  الثاني*البعد 
نلااز ملتولأ ا ت ليل  وأالتال تقوير أض  البدرات ال دنت   ض تلاعد موضا  تمرينات اليولاا 

  الرمم 
)وضع وم    موضا  2وتشما  المرون  تقوير عنصر ض تلاعد  الت تمرينات اليولاا  -

وضع لف   -اللاان ت   ا قال وضع  -وضع الكو را -وضع تخفيف الصرأ   -اتلترخار
 وضع رضع ال و  ( -وضع المف اترض  -وضع اللاراد  -وضع ال صال -ا تبا 

وم  )وضع ومف   موضا  1وتشما التوازل  تقوير عنصر ض تلاعد  الت تمرينات اليولاا  - 
وضع -وضع لوح الخشب -وضع الشلارة  - ءلفا وضع الكمب -وضع الكفس  -الشلارة 
 وضع لوح الخشب (, -البقر  التمدد 

وم  )وضع  موضا  8وتشما  التواض  تقوير عنصر ض تلاعد  الت تمرينات اليولاا  -
وضع  -البقري   ا قال وضع  -وضع ر    -وضع الشرس  - ءلفاوضع الكمب  -التمق 

 الرا   (.
 -زاء رئيسية وهى مايلى :حيث تشم  الوحدة على ثلاث أج

 .ا 1زمل يتضمل اء مار  الجزء الأعدادى : -1
 .ا10زمن  تمرينات اليولاا  يتضمل :  الرئيسيالجزء -2
  .ا 1زمن   التهدت   يتضمل : الختاميالجزء  -3

 

 التجربة الأساسية : 
 القياس القبلي   -أ   
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الث  أ مت  التر ت  الرياضت  لم نات تم  لارار البتاس لملاموع  الأ ث مل قالأات الفرم  الث 
 عم  الن و التال :

تم متاس مضدتت النمو لدلأ قالأات الفرم  الثالث   و دة البتالات الفليولولات  أالكمت  وذلم  -
 م.71/70/1071يوم اء د المواض  

ذلم يوم تم متاس ملتولأ المتىيرات ال دنت  لدلأ قالأات الفرم  الثالث  أصال  اللامأاز أالكمت  و  -
 م.71/70/1071اتثنيل المواض  

 توزيع التمارة متاس ملتولأ  تم متاس ملتولأ ا لاهاد الضضم  لدلأ قالأات الفرم  الثالث  -
 م.71/70/1071ا لاهاد الضص   وذلم أمدرج الكمت  ض  يوم الثرثار المواض  

 

  التجريبيتطبيق البرنامج   -ب  
ت اليولايييا عميي  قالأييات الفرمييي  الثالثيي  أ متيي  التر تييي  تمرينييا أالييتخدامتييم تق ييي  ال رنيييامب  

م  لييي  اءر ضيييار المواضييي  11/70/1071اء يييد المواضيي   عتأيياراو ميييل ييييوم الرياضييت  لاامضييي   ميييوال 
  اءر ضار( مل  ا مل و .–( ملا تع لكا مل و  و دتيل متام )اء د 6م  وامع )76/77/1071

 

 القياس البعدى   -جا  
عم  ن و ما تم ض  لممتىيرات ميد الأ ث  لملاموع  الأ ثالأضدلأ تم  لارار البتاس  

 م .11/77/1071م  ل  11/77/1071البتاس الب م  ض  الفترة مل اء د 
 

 المعالجات الإحصائية : 
, ومختييييارت  SPSS اتلاتماعتيييي  لييييتخدمت الأا ثيييي   زمتيييي  ال ييييرامب ا  صيييياتت  لمضمييييوم  

 لالبتالييي"ت"  يلاياد الصيدا و تيال الفيروا  ييل  اختأيارو مضاما  رتأاط  يرلول  يلااد الثأيات , 
 لضين  الأ ث.ضدلأ والأ الب م 

 عرض ومناقشة النتائج 

تولاد ضروا ذات دتل    صاتت   يل عرض ومناقشة الفرض الأوب والري ينص على  -7
متولقات البتالات الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ أض  المتىيرات ال دنت  لدلأ قالأات الفرم  

 الث  عين  الأ ث.الث
 (71لادوا )

 دتل  الفروا  يل البتاس الب م  والأضدلأ ض  ملتولأ أض  المتىيرات

 ال دنت  لدلأ قالأات الفرم  الثالث  عين  الأ ث 

 71ل=
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 0.81 1.20 لم المرون   
 0.11 8.68 ث التواض  
 0.11 2.11 ث التوازل 

 1.753(= 0.05* قيمة  ت( الجدولية عند مستوى الدلالة  

 يل متولقات البتالات  ولاود ضروا ذات دتل    صاتت  (71يتضح مل لادوا رمم )
الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ أض  المتىيرات ال دنت  لدلأ قالأات الفرم  الثالث  لاامض   موال  يث 

( ولاارت 0.01لاارت متم  )ت( اللادولت  اك ر مل متم  )ت( الم لوأ  عند ملتولأ الدتل  )
 زل.%( لمتىير التوا17.8)  ل %( لمتىير التواض   71.21نلأ  الت لل مل )

أالتخدام تمرينات اليولاا  التدري   ل  ملتخدام ال رنامب  تق ي   ل ذلم  ترلاع ومد
التوازل ( لرعأات  –المرون   –) التواض   ال دنت والبدرات  اءدار المهارلأ ملتولأ  لت ليل 
 ءعم ,  يث مشتما عم  تدريأات لتنمت  المرون  مثا تمريل " الومو  مع ضرد اللالم  اللامأاز

مفرودتيل عم   اما  والذراعيل ءلفاو ملم ال ات  والضى  أال هر  للإمامتن نار ثم ا
" , وتمريل " مل وضع  للإمامالرلاميل  ينهمم مأضتص والبدميل متلاهيل  ءلفاامتدامما و الن ر 

الومو  ثن  الر  تيل ممتر و لف اللاذ  تمينا و تلارا و الذراعيل  لاانب اللالم و الن ر لمخمف 
. " 

تمرينات اليولاا تادلأ مل موضا  مختمف  وتشتما مل م( 1001) أماب محمد يوسفتذ ر و 
تلاعد اللالم عم  زيادة البدرة عم  اءتزال ,  ما تادلأ  ل  ت ليل  والت عم  تمرينات التنفس 

تم ل مل تلتخدم مكثر مل  الت مرون  المفاصا المختمف  أاللالم  ذلم منام أض  التدريأات 
تضما عم  ت ليل التواض   يل ملازار اللالم مثا  وأالتال ومت وا د  ض اللالم لازر مل ملازار 

و الن ر للاه   ءعم تدريب " الرمود عم  ال هر مع ضرد الذراعيل  لاانب اللالم و الكفيل 
هدور و ت رر ض  اتتلاا  اللالم و لف اللاذ  للاه  التميل   اتلاا التلار و ثن  الر  تيل ض  

 (11:1.) اءخر
 الضص  واللاهاز  واتتزالوالبو   والقام  المرون عم  تنمتص  تمرينات اليولاا عدتلا يث 

 ( 72 - 76:  1)النفلت   المهارات والرتتيل وت لل الداخمت واءعضار 
 

 ما تلاعد تدريأات اليولاا عم  ت ليل  ا مل توازل اللالم وزيادة ملتولأ المرون  
زيادة موة المفاصا  ض أاللالم  ما تلاعد  أاللالم وت ليل ملتولأ مقال  الضضرت الضامم 

 ( 71-77: 10() 78:  17).واءر ق  الضامم  عم  المفاصا
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مداتها عم  البوة  ل  تنمت  التواض  و خاص  الرياضات  ض تضتمد  الت  ما مل الرياضات 
 (11:72اللامأاز. )أبوة  ملاأبات  اءدارت هر ضيها  الت 

 

مل لمتواضي   م(2013م( محمد إبراهيم شاحاتة  2010  محمد الهادي يوسفويتف   ر مل 
تتمثييا ضيي  مل التواضيي  تضت يير التواضيي  مييل البييدرات ال دنتيي  و ال ر تيي  ,  اللامأييازمممتيي  ضيي  مليياأب  

المتومضيي   , تليياعدة عميي   اءخقييار, تليياعد الرعييب عميي  تلانييب الفنيي اءدار  متفييالتليياعد عميي  
 (61:10( )17:17.)ءدار اللريع  درلاات مختمف ا

" عبد السمي  صبحيصفاء "وتتف  مذ  النتاتب مع ما توصا  لتص  ا مل 
تلاعد عم   التدري   يث ذ روا مل ال رنامب  (6)(م1001") ريم محسن  حسن (77)م(1071)

 مما ت ب  الفر  اتوا. وملتولأ البدرات ال دنت  اءدارت ليل ملتولأ 
ذات دتل    صاتت   يل متولقات  تولاد ضروا مناقشة الفرض الثاني والري ينص على  -1

البتالات الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ ا لاهاد الضضم  لدلأ قالأات الفرم  الثالث  عين  
 الأ ث.

 (71لادوا )

 دتل  الفروا  يل البتاس الب م  والأضدلأ ض  ملتولأ ا لاهاد الضص  

 لدلأ قالأات الفرم  الثالث  عين  الأ ث 

 71ل=

 16.1 0.21 16.86 درلا  ملتولأ ا لاهاد الضص  

 1.753(= 0.05* قيمة  ت( الجدولية عند مستوى الدلالة  

ل    صاتت   يل متولقات البتالات ( ولاود ضروا ذات دت71يتضح مل لادوا رمم )
لدلأ قالأات الفرم  الثالث  لاامض   موال  يث لاارت  ا لاهاد الضص  الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ 

( ولاارت نلأ  0.01متم  )ت( اللادولت  اك ر مل متم  )ت( الم لوأ  عند ملتولأ الدتل  )
 .ا لاهاد الضص  %( لمتىير 18.72الت لل )

مل ( 32م(  gallo Samantha  2001  جوب سمارنامشارت  لتص "ومذا يتف  مع ما 
تاد   ل  اعتداا المزاج, وتخفيف  دة التوتر والبم  الت  يتضر  لص الفرد مثنار  اليولااتمرينات 

 ال تاة اليومت . 
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ض  مل ممارل  اءنشق   م(1999"هارون توفيق"  ويتف  متضاو مع ما مشار  لتص 
ضت ر وليم  موت  لت ليل اللاوانب النفلت , ضالرياض  تضما عم  الرياضت  أصورة منت م  ت

 (11:11)التخمو مل مض ار البم  والتوتر وتلاعد عم  الت دالها أفض ار لاديدة ولضيدة.
 

مل التمرينات  ذا خضضت  ل  تبنيل مولاص عممتاو ( م2004ترى "سامية الهجرسي"   ما 
ت  مصأح وليم  لخف  وتبميا ا صاأ  أفمرا  وضباو للألس الفليولولات  وال يولولات  والنفل

 (81:2)الضصر وم  التوتر والضىوط النفلت .
 

 ل  مل ممارل  النشاط ال دن  تضت ر مداة لمضرج  م(2004"أسامة راتب"  وتشير 
النفل , مثا اتكتتاب والبم , ضهو تضدا المزاج, وتمثا نوعاو مل الومت الملتبقع, مو ملاازة لفترة 

اءعأار اليومت  تاد   ل  خف  الضىوط والبم  والتوتر وت ليل اللاوانب مصيرة مل 
 (11:1)النفلت .

( م"صفاء صالح" 10(  م2009"   الله بدع شيماء" ويتف  مذا مع نتاتب  ا مل 
مل ممارل  الرياض  تضما عم  تبوت   (28م(  2004"  يحي(م "هالة نبي  12م(  2004 

ما ياد   ل  زيادة مدرة ا نلال عم  ت ما التضب و ذا الضضرت وزيادة  لام مرونتها, م
و ذلم ت ول مد ت ب   لشخو  ير الممارس لمرياض  ت ممهاالملاهود الت  تصضب عم  ا

 الفر  الثان .

تولايييد ضيييروا ذات دتلييي    صييياتت   ييييل  عييير  ومنامشييي  الفييير  الثاليييث واليييذ  يييينو عمييي  -1
دار المهيارلأ عمي  لاهياز عارضي  التيوازل متولقات البتالات الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ اء

 .لدلأ قالأات الفرم  الثالث  عين  الأ ث

 

 
 

 (14جدوب  

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى الأداء المهارى على جهاز

 عارضة التوازن لدى طالبات الفرقة الثالثة عينة البحث 

 15ن=

 0.87 0.26 درلا  ال دات 
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 0.11 0.28 درلا  خقوة ليب خقوة  ومات الميزال اءمام 
 0018 7.70 درلا  لضارض الد رلا  الخمفت  عم  الكتف ميزال ر أ  مل منتصف ا

 0.11 7.71 درلا  لف  1/1القضل مل الدورال 
 0.11 0.28 درلا  الشبمأ  اللاان ت  المفرودة مل الومو  عم  اليديل ) نهات  (

 028 1.71 درلا  الملامو 

   1.753(= 0.05قيمة  ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 

( ولاود ضروا ذات دتل    صاتت   يل متولقات البتالات 71يتضح مل لادوا رمم )
لدلأ قالأات الفرم  الثالث   اءدار المهارلأ عم  لاهاز عارض  التوازل الب مت  والأضدت  ض  ملتولأ 

لادولت  اك ر مل متم  )ت( الم لوأ  عند ملتولأ الدتل  لاامض   موال  يث لاارت متم  )ت( ال
لف   ل   1/1القضل مل الدورال  %( لمتىير18.21ما  يل )( ولاارت نلأ  الت لل 0.01)
%( لمتىير خقوة ليب خقوة  ومات الميزال اءمام  عم  لاهاز عارض  التوازل وترلاع 81.1)

 تدريأات اليولاا. الأا ث  ذلم الت لل  ل  ال رنامب المبترح أالتخدام
(  ليييييي  مل تمرينييييييات اليو ييييييا تليييييياعد عميييييي   كليييييياب م1001)" أماااااااب محمد يوساااااافوتشييييييير" 

اللالييييم  ملاهييييزةعميييي   مأاشييييرا ييييياثر تييييفثيرااللالييييم البييييوام المضتييييدا ورضييييع ملييييتولأ الكفييييارة ال يوتيييي  
 ملالأ م ييييييال وتم ييييييل  ضيييييي مو  م انتييييييات وتم ييييييل ممارلييييييتها  مدوات ليييييي   جت ت تييييييا منهييييييا, مييييييا 

 (81: 1المرا ا اللنت  .)مف تمارلها مخت
 

مل التييييييييييدريب  م(1000نامييييييييييد خييييييييييير  ) م(1077)  وتييييييييييذ ر عاتشيييييييييي  ع ييييييييييد المييييييييييوال 
عدييييييدة تشيييييما لامتيييييع ملاهيييييزة اللاليييييم  وضلييييييولولات  الرياضييييي  ييييييادلأ  لييييي   يييييدوث تىييييييرات  دنتييييي 

 يييييث يتبييييدم ملييييتولأ اءدار الرياضيييي   ممييييا  انييييت مييييذ  التىيييييرات  يلاا تيييي  والتيييي  تشييييتما عميييي  
 10:  71ومخيييييرلأ ت مواتتييييي  أا ضييييياض   لييييي  التىييييييرات ضييييي  اللاهييييياز اليييييدور . )تىييييييرات مواتتييييي  

)(16:11) 

 اءوضيييييا  ميييييل لمليييييم  ميييييل م يييييول  رياضييييي  ن يييييام مضضيييييا تضيييييد اليولايييييا تمرينيييييات ملو 
   هلاييييي  ا  لييييياس ا نليييييال تمييييينح رو تييييي  رياضييييي  ومييييي  , متتييييياأع ن يييييو عمييييي   هيييييا البتيييييام ييييييتم

 , ال تييييياة ضيييييىوط و والتيييييوتر والتضيييييب لبمييييي ا ميييييل والت يييييرر اليييييذات عمييييي  الليييييتقرة وميييييدرة ال تييييياة
 وميييييت م  ضييييي  ممارليييييتها وتم يييييل ومضيييييدات تلاهييييييزات  لييييي  ت تييييياج ت اليولايييييا تمرينيييييات مل  ميييييا
 (11:11.)اللنت  والمرا ا اءعمار للامتع منالأ  وم  م ال, وم 

مل التصور ال ر   يمضب دوراو ماما ض  تنمت  مدرات وملتولأ الرياض , ومل التصور و 
 ( 106: 1مر أا وتشتما عم  م ونات أصري  ومخرلأ  ر ت .) ت ما قاأضا
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( 10(  م2009"   الله بدع شيماء" وتتف  نتاتب مذة الدرال  مع درال   ر مل 
مل ممارل  الرياض   (28م(  2004"  يحي(م "هالة نبي  12م(  2004م"صفاء صالح"  

لتولأ اءدار المهارلأ و ذلم وأالتال  ت لل م تضما عم  تبوت  الضضرت وزيادة  لام مرونتها
 ت ول مد ت ب  الفر  الثالث.

 الاستنتاجات 

تدريأات اليولاا لاممت ض  ت لل ملتولأ اءدار المهارلأ عم  لاهاز عارض  التوازل  -7
 لدلأ القالأات عين  الأ ث.

 تدريأات اليولاا لاممت ض  خف  ملتولأ ا لاهاد الضص   لدلأ القالأات عين  الأ ث. -1

 مت ض  ت لل ملتولأ المتىيرات ال دنت  لدلأ القالأات عين  الأ ث.تدريأات اليولاا لام -1
 التوصيات 

 المهارات لت ليل اللامأاز لرعأات تدريب ض  اليولاا لتمرينات المبترح ال رنامب ملتخدام -7
 .اءدار المهارلأ  وملتولأ  النفلت 

  والمهارلأ  ال دن  ورةضر  ا عداد  رنامب ض  اليولاا لتمرينات المخصص  الزمنت  الفترة  زيادة – 1
 . اللامأاز لرعأات

 عم  تفثيرما عم  لمتضر  اليولاا تمرينات أفلتخدام  همشا  درالات  إلارار اءمتمام ضرورة –1
 ض  اللامأاز. المهارلأ  الملتولأ 

 اليولاا تمرينات والتخدام مخرلأ  رياض  ءلضاب مشا ه  درالات ملارار - 1
 المراج 

 أولا: المراج  العربية:
 الرياضي الرياضي  والصي   النفليت  ,اللامضتي  المصيري  لضميم الينفس  عبد رب  خليفاة : هيمإبرا-1

 م.1000,,البامرة الثان ,اتصدار 
النشييياط ال يييدن  واتليييترخار, ميييدخا لموالاهييي  الضيييىوط وت لييييل نوعتييي   أساااامة كامااا  راتاااب:-2

 م.1001,ال تاة, دار الف ر الضر  

للامأاز الفن  , مفامتم وتق تبات, دار ممتب  الف ر : ا أدي  سعد شنودة م سامية فرغلى -1
 م . 7222أاءل ندري  , 
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: ضاعمت   رنامب الهاثايولاا عم  أض  المتىيرات النفلت  وال يولولات  أماب محمد يوسف -1
,  مت   مالالتير  ير منشورة رلال , ال ر   وعرمتها أملتولأ اءدار لمتض ير

 م.1001ري ,ا ل ندالتر ت  الرياضت  لم نيل ,
 والمشيي لمتمرينييات الهاثايولاييا   رنيياملايل: تييفثير  العظاايم فاارج م أماااب محمد مرسااى عبااد ألهااام - 1

 ,منشور أ ث ,عم  أض  المتىيرات اللت وضليولولات  وال دنت  لمضرمات أال نوم 
 الثييان  ,الملامييدالتر تيي  الرياضييت  لم نييات أالبييامرة  , مت عمييوم وضنييول الرياضيي  ملاميي 

 م.1001,,يناير والضشرول 
الكاتا  مدار: تفثير تدريأات اليولاا عم  أض  المتام  ال دنت  وملتولأ  فريد خالد كحلة بسمة - 8

 ,التر ت  الرياضت  لم نات  مت  ,مالالتير  ير منشورة رلال  ,لناش ر الكاراتت  
 م.1070,البامرة , موال  لاامض 

الشروا  دار ,المضرض النفس  عمم:  بالنصير الزغلوبم عماد عبد الرحيم الزغلو راف  - 1
 م.1001اءردل,,

ال هر  ملفا: ضاعمت   رنامب تمرينات مواتت  وتمرينات اليولاا اءلم ريم محسن  حسن -6
عموم وضنول  ,  الرياض ,  منشور أ ثلن (, ,  11- 10لمليدات مل لل )

ر ,اللاز الث مت  التر ت  الرياضت  لم نات ,الملامد الضشرول ,الضدد الث
 م.1001,,يناير,البامرةالثان 

واللامأياز اتتبياع  , المفيامتم  ا تباعتي التمرينيات  ضي : مبدمي   سامية أحمد كام  الهجرساى-9
 م.1001,الضممت  والفنت , م تأ  ومقأض  الىد

 اءدارالهاثايولاا عم  أض  المتىيرات النفلت  وملتولأ  تفثير: "  عطية الله بدع شيماء - 70
, لم ناتالتر ت  الرياضت    مت  ,مالالتير  ير منشورة رلال ", ل ر  االتض ير  ض 

 م.1002,  موال لاامض 
 مداروعرمتهميا أمليتولأ  الضصي   ا لاهيادال ال  المزالات  وملتولأ  صفاء صالح حسين :  -77

( 1, ملاميد )الشامم  التر ت لدلأ تعأات الكاراتتص ,ملام  أ وث  الهلاومت المهارات 
 م.1001,  6, الضدد

 تع  :ت ميا أض  المهارات المولاه  الهلاومت  لدلأ عبد القادر العوضى شريف - 71
التر ت    مت  ,مالالتير  ير منشورة رلال  ,رياض  الكاراتت   ض الملتوتات الضمتا 

 م.7228,المنتا لاامض  ,الرياضت 
  لمنشيير, ملييس تييدريب اللامأيياز الفنيي  لننلييات, منشيياة المضييار عائشااة عبااد المااولى الساايد:-13

 م.1071البامرة,
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ا صيييدارات الفنتييي  واتداريييي  لرت ييياد اليييدول  لملامأييياز, لامأييياز ضنييي  عائشاااة عباااد الماااوالى: -14
 م.1077ليدات, دار الوضا لدنتا القاأض  والنشر , ا ل ندري ,

ون ريييييات اللامأيييياز ال ييييديث , الم تأيييي  المصييييري  ,  ملييييس علااااى: عااااادب عبااااد البصااااير -15
 م.1001ا ل ندري ,

اللامأيياز الفنيي  ,  التييدريب ضيي  رياضيي  ,مواعييدعبااد الاارؤور الهجرسااى م هااديات حسااانين  -16
 م.1006البامرة,

 م.1008ا ل ندري ,  ملالتات التدريب الرياض  ,الم تأ  المصري , محمد إبراهيم شحاتة:-17
 ض  التق تبات الميدانت  لمت ميا ال ر    : احمد فؤاد الشارلي , محمد إبراهيم شحاتة-18

 م.1008ا ل ندري  , , الم تأ  المصري   اللامأاز ,
من وميييييييي  التييييييييدريب النوع ,مالليييييييي  عييييييييالم الرياضيييييييي  لمنشيييييييير, محمد إبااااااااراهيم شااااااااحاتة : -19

 م.1071’ا ل ندري 

 م.1071ملس ومأادلأ اللامأاز الفن , دار النشر لمتوزيع, ا ل ندري ,محمد إبراهيم شحاتة: -20

تقيييييييورة ضييييييي  تيييييييدريب اللامأييييييياز , دار الف ييييييير الضر ييييييي  , ملييييييياليب ممحمد الهاااااااادي يوساااااااف: -21
 م.1070البامرة,

 م.1001,, البامرة  اءميري , المقاأع  الرياض النفلت  تنتبار  اءلس: ط   لطفيمحمد -22
: ضاعمت   رنامب التمرينات الهواتت  وتمرينات اليولاا عم  البدرة الأخضرميادة محمد على  -11

, ,  مت  مالالتير  ير منشورة رلال وط النفلت   ,وموالا  الضى اتلترخارعم  
 م.1001,التر ت  الرياضت  لم نات ,البامرة 

.القأض   الضر  ,دار الف ر  الضممت  لمتمرينات الفنت  وا تباعت  اءلس الطوي :محمد  نادية -11
 م.1001,,البامرة اءول 

 م,1000, البامرة, G.M.Sلامأاز اسنلات, دار ناهد خيري فياض: -25

مقأضص  ,و التق ي  الن ري تعب الكاراتتص لمأقولص  يل   عداد أحمد شمندى: وجي  - 18
 م.1001البامرة,,  لمنشرالخقاب 

ن رياتها(,  رنامب لملاعدة الذات ض   –الضىوط النفلت  )ق تضتها  هارون توفيق: -27
 م.7222,عرلاها, م تأ  اءنلامو المصري 

تمرينات اليولاا عم  أض  المتىيرات ال دنت  والنفلت  وملتولأ  يرتفثهالة محمد فؤاد  :  -16
,  مت  التر ت   مالالتير  ير منشورة رلال اءدار ض  التمريمات ا تباعت  ,

 م.1071, الرياضت , ن  لويف
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: تفثير  رنامب اليولاا أفلتخدام الكرة اللوتلري  عم  أض  المتىيرات  هويدا العصرة -12
,ملام  عممت  لمتر ت   منشور أ ثو لالت  اءذل الداخمت  ,ال دنت  والنفلت  

 م.1006,,مكتو ر,البامرة  اءواال دنت  والرياضت  ,الضدد 
 ثانيا: المراج  الأجنبية: 

30- chad timmermans.et.al(2003):the effectiveness yoga exersice on exity 

and mood for athlites. 

31- damodaran et.al(2002):  the effectiveness yoga exercise on the 

psychological and physiological abilities of woman and men 

at the mid age 

32-gallo Samantha(2009) : A comparison of flexibility after a single-bout            

of Ashtanga and Bikram Yoga. California State University. 

33-gawinski, kali (2012) : the effects of type of yoga training on 

physiological and psychological fitness in college aged men 

and women . university of Windsor (Canada)  
 34-Malathi   and  damodran (2000) :the  the  effectiveness   yoga    

exercise on axity   during the day. 

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

as apartof psychological trining for difrentsport. 

 

 


