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تأثير تدريبات الهاثايوجا علي تحسين بعض القدرات البدنية المرتبطة  بالأداء المهاري علي 

 عارضة التوازن لناشئات الجمباز الفني"

      سماح بطوطة صالح محمد. م.د  
 مدرس بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة

 كلية التربية الرياضية للبنات

 جامعة الإسكندرية.                                                                                        

 مشكلة البحث :  المقدمة و  
العقل وذلك لانها تكسب الصحة و اللياقة  حقق التوازن بين الروح و الجسد وتعد الهاثايوجا من أفضل الرياضات التي ت

الذهني وتحسن وظائف   ظة علي توازن الجسم و البعد عن الارهاقلجميع أجهزة الجسم فهي تساعد الجهاز العصبي في المحاف

كما وجد ان لها تأثيرا ايجابيا علي الغدد ذات الافراز الداخلي وهي   ، الرئتين وتقي الجسم من الانحرافات القوامية عمل القلب و

حوة الطاقة الكامنة ليستخدمها الانسان صوو البنكرياس،وبالتالي زيادة كفاءة هذا النظام، الجسم مثل الكليتين اعضاء عميقة في

أثبتت نظريات الطب الحديث أن التنفس العميق  وقد، الوصول الي تحقيق الذات و ة في تطوير نفسة وقدراته الشخصيةالمساعد

المصاحب لتدريبات الهاثايوجا ليس مجرد توصيل الاكسجين الي الدم ولكنه يؤثر علي عضلات التنفس للانسان ويغير من 

 ( 3:22) (1:  21 )( 33:18) ضغط في البطن مما يسهم في تقوية عضلات البطن .ال

                                                           

شتمل علي مجموعة وي( المنهج الوحيد من اليوجا الذى يتميز بالحركة ويطلق عليه ) المنهج البدني لليوجاوالهاثايوجا 

والثبات فى الوضع مع تثبيت النظر باتجاه واحد على شكل أوضاع تدريبية مع التنفس الصحيح المنتظم ة من التدريبات البدني

وخلال هذا الوقت يشعر الفرد بأن الكثير من الشحنات قد تم تفريغها للخارج بدلا من أن تظل كامنة في الجسم محدثة العديد من 

ة قد نالت كفايتها من الاسترخاء الضروري لاعادة الحيوية للجسم  الاضطرابات و بذلك يشعر الفرد بأن جميع اعضاء جسم

من أفضل البرامج التعويضية التي يمكن تطبيقها حيث أنها تعني بالاطراف و تعد  الذي أنهكه التوتر و الوهن العام ولذلك

 ( 10:  20( ) 168: 3(  )27: 2) .ككلعضلات و الاجهزة الحيوية للجسم ال

 

( سنوات  ينمو الجسم بمعدلات ثابتة كما تنمو العضلات الكبيرة بمعدل أسرع 10-6ة المتوسطة )في مرحلة الطفولو  

الدورى التنفسي ،وتتطور السعة الحيوية ، بينما السعة اللاهوائية تكون محدودة ،حيث من العضلات الصغيرة ، ويتطور الجهاز 

نسجة الجسم سريعة التأثر وقابلة للإصابة ، الأربطة تصبح قوية يمتلك الأطفال قدرة إحتمال منخفضة لتراكم حمض اللاكتيك ، ا

 ( 51: 5) ( 14:1)ونهايات العظام ما تزال غضروفية ومتكلسة .

 

يجعل الطفل في حالة  الهاثا يوجا  وقد اثبتت العديد من نتائج الدراسات والمراجع العلمية أن التدريب المنتظم لبرامج

والمرونة والقوة الإطالة  من أفضل التدريبات التى تعمل على تحسينلمناعة ، كما تعد صحية جيدة من حيث إرتفاع مستوى ا

سترخاء وصفاء ذهني وبعدد قليل من وبأطيئة التدريبات بحركات ب خصوصية فى اداءلما تتميز ب لكوذالعضلية والتوازن  

  التمارين السويدية. أوأثناء أداءة في الرياضات التنافسية الاخري بخلاف ما نجد التكرارات وذلك

                                                                                                        (5 :52(، )6 :12(، )12:23 ) 

الوحدة التدريبية إما فى بداية تدريبات اليوجا  ة علىامجهم التدريبىبر لإحتواء حتياجأشد الإعبى ولاعبات الجمباز فى فلا        

لتنشيط الجسم والدورة الدموية والليمفاوية وتهيئة واطالة للعضلات والاربطة العاملة على مفاصل الجسم المختلفة وإما فى نهاية 

بها يشعر يمكن أن وما تمنحة من تفريغ للشحنات والإضطرابات التى لشعور بالاسترخاء االوحدة التدريبية لتريح الجسم و

 ( 1:23)  .برامجهم التدريبية من شدة عاليةوما تتميز به وخاصة الناشئين ازلاعبي الجمب

                                                                                                                                                   

ة التي تؤكد على أن أولى مراحل تنمية القوة العضلية تبدأ بزيادة المدى وهناك العديد من التفسيرات البيوميكانيكي

الحركي للمفصل وبالتالي سوف تؤدي إلى زيادة القوة الناتجة عن إنقباض العضلات العامله عليه دون تنمية مباشرة للقوة 

لممكن أن يزيد مقدار القوة الناتجة عن  وإنطلاقاً من إختلاف زوايا الشد للعضلة والمدى الذي يمكن أن يصل اليه المفصل من ا 

الإنقباض لعدة أسباب من أهمها زيادة المدى الذي تنقبض فيه العضلة وبعد إندغام العضلة عن محور المفصل وبذلك تجد 

 .دهاة حقيقية لصفة المرونة بمفرالباحثة ان لمرونة المفصل أهمية كبيرة في زيادة مفدار القوة الناتجة عن الإنقباض دون تنمي

                                                                                                                               (10  :283)   

تلعب الإطالة العضلية دورا حيويا فى تحسين المدى الحركى لمفاصل الجسم المختلفة وتطوير القدرات  ى ضوء ذلكلوع       

لبدنية ، فضيق المدى الحركى فى المفصل يؤدى الى إعاقة مستوى إظهار القوة والسرعة ، وبالتالى ضعف التوافق العصبى ا

 (  146 :   11) لة وكذلك بين العضلات .بين الألياف العضلية داخل العض

 

عبه تلتزم بأداء جملة حركية ذات جهاز عارضة التوازن من أكثر أجهزة الجمباز الفني للأنسات صعوبة حيث أن اللا عدوي      

صعوبات محددة طبقا للقانون الدولي للجمباز ، كماتتأثر درجة  اللاعبة عند  اهتزاز بسيط أو سقوط في أثناء الأداء لخصومات 

 (    8:  12من درجة الأداء . )
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علي جهاز عارضة التوازن انه  أن لعارضة التوازن سمات تخصها دون الأجهزة الأخري وتكمن  طبيعة الأداء كما         

،كذلك يشمل تؤدي الحركات في تنسيق منظم ومترابط وبشكل انسيابي أي بدون توقف مفاجئ أوتوقف لفترات طويلة نسبيا 

رتفاع يشكل إالتوافق العضلي العصبي ، كما المرونه و التوازن وك تعتمد على قدرات حركية التمرين على مهارات حركية  

 فلابد للاعبة أن تتحكم بدرجة كبيرة فى السيطرة على أجزاء جسمها وأن حرية الانطلاق بالحركة وإنسيابها  الجهاز صعوبة في

خلال مدة الأداء على عارضة  حتفاظ بالتوازن اتخاذ الأوضاع السليمة للإأن يكون لديها القدرة على تلتزم بالهدوء و التركيز و

 ( 17: 14) .  ق ( 1.30التوازن )

                                                                        

عبات لاقصور فى آداء الومن خلال عمل الباحثة كعضو اللجنة الرياضية للجمباز الفني بنادي سموحة الرياضي تلاحظ         

الجمباز الفني للموسم الرياضي سنوات ، ومن خلال الإطلاع على إجباريات  8أثناء أداء جملة عارضة التوازن للناشئات تحت 

والجمبازية والتي تتطلب توافر عنصر المرونة لمفصل الكتف العديد من المهارات الأكروباتية  أنها تحتوي على إتضح 2015

كذلك توافر عنصر التوازن   عنصر القوة المميزة بالسرعة للعضلات العاملة على تلك المفاصلتوافرووالفخذ والعمود الفقري 

في الإتجاة منها ما يؤدى ف ،والتوافق الحركي كمتطلبات بدنية أساسية للمهارات التي تؤدى على عارضة التوازن  بنوعية

 مهارات جمبازية والبطيئة ( ، ) الشقلبة الأمامية ) الشقلبة الخلفية البطيئة ( ومنها ما يؤدى في الإتجاه الأمامي الخلفي مثل 

ث على قدم واحدة بعد   2منها ما يتطلب الثبات بعد الدوران ، و (مثل ) الميزان الأمامي  الثبات في الأوضاعتحتاج القدرة على 

عجلة جانبية ثم أداء  ،    180بزاوية بين الرجلين ثبة الفجوة  اداء وو، نصف دوران على قدم واحدة والرجل الأخرى حرة أداء 

 (12). والقفز المفرود والهبوط على مراتب 

 

سنوات ، والتي  8جملة عارضة التوازن للناشئات تحت تقييم الأداء المهاري للاحثة بعمل دراسة إستطلاعية قامت البثم       

لبعض المهارات الأكروباتية مثل ) الشقلبة الأمامية البطيئة حيث بلغ المهاري كان من أهم نتائجها إنخفاض مستوى الأداء 

على عارضة  ( والشقلبة الجانبية 7.91يئة حيث بلغ المتوسط الحسابي )( ، الشقلبة الخلفية البط 7.74المتوسط الحسابي ) 

انخفض المتوسط الحسابي لبعض المهارات الجمبازية كالميزان الأمامي (، كذلك 7.63حيث بلغ المتوسط الحسابى )التوازن 

الباحثة أن إدراج   رأتوعلى ضوء ما تقدم  (7.43(  ولوثبة الفجوة ) 7.75ز) ( ، وللدوران بالإرتكا 7.82حيث بلغت )

يمكن أن يلعب الأداء تتناسب مع طبيعة الأداء على جهاز عارضة التوازن لما تتميز به من خصوصية في تدريبات الهاثايوجا 

كمتطلبات أساسية والتوافق الحركي والتوازن بنوعية والقوة العضلية كالمرونة  بعض القدرات البدنية  في تنميةدورا كبيراً 

 . الأداء المهاري وبالتالي يمكن أن يتحسنعارضة التوازن   للأداء على

 

 أهداف البحث : 
 سنوات وذلك من خلال :  8يهدف البحث الحالي الي تحسين مستوي الاداء علي عارضة التوازن للناشئات تحت 

 سنوات .  8ت وضع برنامج تدريبي للهاثايوجا لتحسين مستوى الأداء المهاري علي عارضة التوازن للناشئات تح -1

 (   لمميزة بالسرعةق الحركي والقوة اتحسين بعض القدرات البدنية ) المرونة والإطالة والتوازن والتواف -2

تحسين الأداء المهاري لبعض المهارات الأكروباتية والجمبازية المرتبطة بالأداء على عارضة التوازن للناشئات تحت  -3

 . سنوات  8

 

 فروض البحث :  
–التوازن  –قبلى والبعدى فى بعض القدرات البدنية ) المرونة والإطالة صائية بين القياس الوق ذات دلالة إحتوجد فر-1

 سنوات .                         8المرتبطة بالأداء على عارضة التوازن للناشئات تحت (  مميزة بالسرعةالالقوة  –التوافق الحركى 

ن القياس القبلى والبعدى فى بعض المهارات الأكروباتية والجمبازية على عارضة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بي -2

   .سنوات 8للناشئات تحت   التوازن

 

 مصطلحات البحث : 

 الهاثايوجا 
إطالة   زيادة المدى الحركي للمفاصل ويتحقق فيها(  Asanaتسمي ) اسانا ثابتة أوضاع بإتخاذ بدنية تدريبات   -

 تستكمل بحركات ديناميكية ثم  -قيد البحث –التى ترتبط بالأداء المهاري املة على مفاصل الجسم للعضلات والأربطة الع

 ( .Paranayamaتسمى ) باراناياما منتظم العميق التنفس للتدريبات  هايصحب

 

 داء المهارى على عارضة التوازن الأ
) الجمبازيةبعض المهارات وشقلبة جانبية (  –ة شقلبة خلفية بطيئ –) شقلبة أمامية بطيئة المهارات الأكروباتية بعض  -

  .سنوات 8للناشئات تحت على عارضة التوازن  جملة الأداء ل وثبة الفجوة ( –دوران بالارتكاز  –ميزان أمامى 
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 :  جعيةالمر الدراسات 

 أولا : الدراسات العربية : 
ات الهاثايوجا علي انحناءات العمود الفقري ) تأثير تدريب"دراسة بعنوان  :( 2014عاشور الخواجة ) اجرت شيماء -1

بهدف التعرف علي تأثير تدريبات  " سنة 11التقعر القطني الزائد ( وكفاءة الجهاز التنفسي لدي لاعبات الجمباز الفني تحت 

از الفني تحت جمبالهاثايوجا علي انحناءات العمود الفقري ) التقعر القطني الزائد ( وكفاءة الجهاز التنفسي لدي لاعبات ال

لاعبة ممن   (16 )الباحثة المنهج التجريبي ، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبلغ حجم العينة سنة ، واستخدمت11

برنامج تدريبات الهاثايوجا المقترح تعانين من التقعر القطني الزائد للعمود الفقري والام اسفل الظهر ، وكان من اهم النتائج 

 ( .  5)ابي فى الحد من التقعر القطني الزائد  له تأثير ايج

 

تأثير تمرينات الهاثايوجا علي بعض المتغيرات البدنية و النفسية "دراسة بعنوان   (2012)اجرت هالة محمد فؤاد  -2

لخاصة  ، بهدف التعرف علي تأثير تمرينات الهاثايوجا علي بعض الصفات البدنية ا"ومستوي الاداء في التمرينات الايقاعية 

تركيز الانتباه ( لدي الطالبات عينة البحث التجريبية بكلية  -بعض المتغيرات النفسية ) قلق الامتحان  والقوة (  -) المرونة 

التربية الرياضية للبنات بالجزيرة ومستوي الاداء المهاري لطالبات عينة البحث التجريبية بكلية التربية الرياضية للبنات 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الثانية وقوامها  ،ت الباحثة المنهج التجريبي بالجزيرة ، واستخدم

طالبة . وكان من اهم النتائج ان برنامج الهاثايوجا المقترح له تأثير ايجابي لتنمية القوة و المرونة وعلي الحد من القلق و  20

 .  (15 )داء في التمرينات الايقاعية مستوي الاوالقدرة علي تركيز الانتباه ، 

 

 ثانيا : الدراسات الاجنبية :  
"تأثير جلسات اليوجا على النواحى الوظيفية للأطفال دراسة بعنوان  Heidi L. Beattie(2014)أجرت هيدى بياتي  -1

حدهما تجريبية والأخرى أ ذو المجموعتين  المنهج التجريبي ت، واستخدمللاطفال تقييم تأثير تمارين الهاثايوجا  ، بهدف

جلسات اسبوعيا ومدة الوحدة  3تلميذ وبعد تنفيذ البرنامج لمدة ستة أسابيع بواقع   26ضابطة وبلغ عدد تلاميذ كل مجموعة 

وظيفية لصالح المجموعة  ( دقيقة إتضح أنه توجد فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين في النواحي ال30التدريبية )

 (16)  .التجريبية

 

دراسة بعنوان تأثير تمارين الهاثايوجا علي   : Malgorzata Grapara  (2011)أجري مالجورذاتا جراباراـ 2

التشكيل الامامي الخلفي لانحناء العمود الفقري ، بهدف تقييم تأثير تمارين الهاثايوجا في التشكيل الامامي الخلفي لانحناء 

مرة كانت تمارين الهاثايوجا تؤدى طالب و46طالبة و72اشتملت الدراسة علي العمود الفقري ، واستخدم المنهج التجريبي و

قد اوضحت نتائج البحث ان وجد ان تمارين الهاثايوجا لها تأثير ايجابي في إسبوع  15)دقيقة (بواقع  90في الأسبوع لمدة 

 (20 )تقليل زاوية تحدب الظهر وزاوية التقعر القطني.

 

دراسة بعنوان "تأثير تمارين الهاثايوجا علي المرونة والتوازن  : (Joan M.B.Smith, 2003(ـ أجري جون سميث3

أسابيع  9لأطفال المدارس ليكونوا أطفال لآئقين "  وذلك بهدف أن يصبحوا أطفال لائقين  واستخدم المنهج التجريبي لمدة 

نتائج البحث ان تمارين الهاثايوجا لها تأثير ة وقد اوضحت يق( للوحدة التدريب30بواقع وحدتين إسبوعيا ومدة زمنية قدرها )

 ( 17ايجابي على تحسين المرونة والتوازن للأطفال قيد البحث .) 

 

 ومدي الاستفادة منها :  التعليق علي الدراسات المرجعية
 وفقا للدراسات السابقة العربية و الاجنبية يتضح ما يلي :

مكانية إستخدام تدريبات الهاثايوجا كعلاج تعويضى لتحسين انحناءات تنوعت أهدافها فاستهدفت بعضها أمن حيث الهدف : 

،والبعض الأخر لتحسين  العمود الفقرى والجهاز التنفسى ، والبعض الأخر فى تحسين بعض القدرات البدنية كالمرونة والتوزان

 بعض الجوانب النفسية .

 إستخدمت الدراسات المنهج التجريبى . المنهج : 

 سنة (   18ـ 4ح عددها ما بين )تراوالعينة : 

 ( ق . 30( وحدات إسبوعيا ، وكان زمن الوحدات )  3ـ 1( أسابيع ، بواقع )9ـ6)  مدتة ما بين تراوحالبرنامج : 

الصحة واللياقة لكافة أجهزة الجسم  إتفقت معظم الدراسات على أهمية تدريبات الهاثا يوجا وتأثيرها الإيجابى على  النتائج :

مية وتحسن بعض القدرات البدنية ، الا ان لاحظت الباحثة ندرة الأبحاث التي إستخدمت برامج من الإنحرافات القوا وأنها تقى

 الهاثايوجا ضمن البرامج التدريبية لناشىء ولناشئات الجمباز الفني .
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 الإستفادة من الدراسات السابقة :  
يبى المناسب لعينة البحث والتحديد الزمنى له ، وزمن  رج التدإختيار المنهج المستخدم وكذلك تصميم وتقنين البرنام -

 الوحدة التدريبية بما يتناسب مع عينة الدراسة الحالية أثناء التطبيق .

 التعرف على أهم الإختبارات المستخدمة لقياس الصفات البدنية .  -

 تحديد الأساليب الإحصائية المناسبة لمعالجة البيانات .  -

 ج الدراسات السابقة فى مناقشة وتفسير نتائج الدراسة الحالية .  الإستفادة من نتائ -

 

 اجراءات البحث : 

 :  أولا : منهج البحث
 استخدمت الباحثة المنهج التجريبي مستخدمة احد تصميماته وهو القياس القبلي البعدي للمجموعة التجريبية الواحدة .

  

   عينة البحث :ثانيا : 
خلال   سموحة الرياضيبنادي  سنوات 8من ناشئات الجمباز الفنى تحت  شوائيةيقة العتم اختيار عينة البحث بالطر

 .ناشئات (7) وقد بلغ قوامها   2015/2016الموسم الرياضي 

 

 

 ( 1جدول )

 لتوصيف الإحصائي لعينة البحث فى المتغيرات الأساسية  ا

 

 المعالجات الإحصائية                  

 المتغيرات   
 معامل الألتواء  الأنحراف المعيارى ابىالمتوسط الحس

 0.213 0.15 7.42 السن )سنة( •

 1.08 0.64 114.17 الطول )سم( •

 0.311 3.94 21.08 الوزن )كجم( •

 

عينة الدراسة فى المتغيرات الأساسية ) السن ، الطول الكلى للجسم ،  لدى ( أن جميع قيم الالتواء 1يتضح من جدول )

ما يدل على أن عينة البحث الكلية معتدلة وغير مشتته وتتسم بالتوزيع الطبيعى وهذا يؤكد اعتدالية الوزن ( تقترب من الصفر م

 افراد عينة البحث.

 

 ثالثا : ادوات جمع البيانات:

 الاجهزة و الادوات : -1
 ستاميتر وجهاز ر -                      ميزان طبي             -

 شريط قياس -          ساعة إيقاف                         -

 عقل حائط -جهاز جونيوميتر                             -

 بطاقات تسجيل -عارضة توازن                              -

   أحزمة تثبيت -

 

 ( 1بارات البدنية : مرفق )تالاخ-2
لتحديد الاختبارات البدنية  ،( 9( ، )7( ،) 13)(،14)  بعد اطلاع الباحثة علي الدراسات السابقة و المراجع العلمية

، وتتمثل فى القدرات البدنية عالية العلمية المعاملات تم تحديد الاختبارات ذات القيد البحث ت المرتبطة بالاداء المهاري للمهارا

 التالية : 
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 إختبارات المرونة والإطالة أـ 
 مفصل الكتف  •

 ) درجة ( من الوقوف قبض مفصل الكتف -1 

 ) درجة (  من الوقوف لكتفبسط مفصل ا-2 

 )سم(طاحمن الإنب كتفين لأعلىرفع ال-3 

 )سم(  -الملخة–دوران الذراعين خلفا  -4 

 

 الجذع والعمود الفقرى  •

 )سم(ثنى الجذع للأمام من الوقوف  -5             

 )سم( الجذع للأمام من الجلوسثنى  -6 

 ()سم -القبة-الدفع بالذراعين والرجلين من الرقود-7 

 

 مفصل الفخذ •

 )سم( جلوس البرجل الموازي-8  

 )سم( -الرجل اليمنى اماما –جلوس البرجل الأمامي  -9 

 )سم( -أماماالرجل اليسرى - جلوس البرجل الأماميـ   10 

 )درجة(   رفع الرجل جانبا عاليا من الوقوف -11 

 )درجة ( رفع الرجل أماما عاليا من الوقوف -12

 ) درجة (يا من الوقوفـ رفع الرجل خلفا عال13

 

 رسغ القدم مفصل  •

 )درجة (  قبض مفصل رسغ القدم من الجلوس  ـ14

 ) درجة (  بسط مفصل رسغ القدم من الجلوس ـ15

 

 إختبارات التوازن ب ـ 
 )ث(       الوقوف على العارضةـ 16

 )ث()إختبارفت (  أشواط6المشي على العارضة  ـ 17

 

 إختبار التوافق الحركىجـ ـ 
 )درجة (المروق فوق المقعد الجرى وـ  18  

 

  العضلية إختبارات القوة دـ  
     (سم) الوثب بالقدمين عاليا من الوقوفـ 19              

 )تكرار( ثني الذراعين من الإنبطاح المعدلـ 20             

 )تكرار(الجلوس من الرقود ـ 21              

 )تكرار(   من الإنبطاح  رفع الجذع لأعلىـ 22              

  

 الأكروباتية على عارضة التوازن  تقييم مستوى أداء بعض المهارات  وـ
 تجاة الأمامى (ـ الشقلبة الأمامية البطيئة) الإ  23             

 تجاة الخلفى (ـ الشقلبة الخلفيةالبطيئة) الإ24 

 تجاة الجانبى (الشقلبة الجانبية )الإ - 25             

 

 ـ تقييم مستوى أداء بعض المهارات الجمبازية على عارضة التوازن  ي
 ميزان أمامى          ـ  26

 ـ دوران بالإرتكاز        27

 الفجوةوثبة ـ 28
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 الدراسات الإستطلاعية :

 الدراسة الإستطلاعية الأولى : 
 3ينة إستطلاعية تتكون من على ع5/2016/ 24الى    15/5/2016الباحثة بهذه الدراسة فى الفترة من امت ق

واستهدفت الدراسة إجراء المعاملات العلمية ) الثبات،  خارج أفراد العينة  سنوات 8لاعبات من نادى سموحة الرياضى تحت 

  الصدق( للإختبارات المستخدمة فى البحث . 

 

 ( 2 جدول )

 لعينة البحث المرونة والإطالةختبارات لإ الذاتىصدق ثبات والللالدلالات الإحصائية 

 

 

 المتغيـــــــرات

 

 وحدة 

 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
قيمة 

 )ت( 

 قيمة

 )ر( 

 المحسوبة 

معامل  

 الصدق  

 " الذاتي " 
المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

 

 

مرونة  

مفصل  

 الكتف 

قبض مفصل الكتف -1

 فومن الوق

 درجة 
72.85 22.15 72.82 22.13 0.002 0.98 0.96 

 بسط مفصل الكتـف-2

 من الوقوف

 درجة 
173.38 9.85 173.40 9.82 0.001 0.987 0.94 

الكتفين لأعلـى رفع -3

 بطاحمن الان

 سم
19.89 2.60 19.89 2.58 0.00 1.00 1.00 

ــذراعين -4 دوران الـــ

أمامــا عايــا خلفــا مــن 

 الوقوف

 سم

1.53 1.09 1.55 1.06 0.016 0.974 0.962 

 

 

مرونة  

الجذع  

والعمود  

 الفقرى

ثنــي الجــذع ل مــام -5

  من الوقوف

 سم
1.03 0.92 1.05 0.95 0.017 0.932 0.911 

ثنــي الجــذع ل مــام -6

   من الجلوس

 سم
14.75 2.86 14.81 2.88 0.002 0.96 0.94 

الـــدفع بالـــذراعين  -7

والرجلين مـن الرقـود 

 القبة  –

 سم

12.53 0.58 12.55 0.54 0.003 0.93 0.95 

 

 

 

مرونة  

مفصل  

 الفخذ 

ــل -8 ــوس البرجــ جلــ

 الموازي

 سم
0.52 0.82 0.50 0.84 0.036 0.96 0.95 

جلــــوس البرجــــل  -9

الرجـــــل –الأمـــــامي 

 اليمنى أماما

 سم

0.00 0.00 0.00 0.00 - - - 

ــل  -10 ــوس البرج جل

الرجـــــل  –الأمـــــامي 

 اليسرى أماما

 سم

0.00 0.00 0.00 0.00 - - - 

رفع الرجل جانبـا -11

  عاليا من الوقوف

 درجة  
107.03 10.96 107.05 10.89 0.01 0.97 0.952 

رفع الرجل امامـا -12

 عاليا من الوقوف 

 درجة 
103.19 7.86 103.22 7.89 0.003 0.95 0.97 

رفع الرجـل خلفـا -13

 عاليا من الوقوف 

 درجة 
100.87 11.52 100.89 11.48 0.005 0.93 0.93 

 

نة  مرو

مفصل  

رسغ  

 القدم 

فصـــــل قــــبض م-14

 القدم رسغ

 درجة 
54.15 7.42 54.19 7.44 0.045 0.94 0.945 

بســــط مفصــــل  -15

  رسغ القدم

 درجة 
90.05 0.00 90.02 0.00 0.001 0.95 0.92 

 

( فــى 0.05( وجود ارتبــاط دال احصــائيا بــين القيــاس الأول والثــانى عنــد مســتوى معنويــة )   2يتضح من جدول )  

( وهــذا يعطــى دلالــة لثبــات وصــدق هــذه 1.00ـــــ 0.91بارات المرونة والإطالة حيث تراوحت قيم الصدق الذاتى ما بين )إخت

 الإختبارات . 
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 (3جدول )

 التوازن والتوافق الحركى لعينة البحثثبات والصدق الذاتى لإختبارات للالدلالات الإحصائية 

 

 

 المتغيرات         

   

 وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني ق الأول   التطبي

قيمة 

 )ت(

 قيمة

 )ر(

 المحسوبة

معامل 

 الصدق 

 " الذاتي "  
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 

 التوازن 

ــى -16 ــوف علــ الوقــ

 العارضة
 0.93 0.966 0.002 0.84 7.69 0.84 7.71 ث

ــى -17 ــى المشـــ علـــ

 أشواط(6العارضة )
 0.91 0.94 0.011 0.91 11.01 0.92 11.04 ث

         

التوافق 

 الحركى

الجـــــــرى ثـــــــم -18

المـــروق فـــوق مقعـــد 

 سويدي

 0.90 0.92 0.003 0.55 1.52 0.58 1.53 درجة

 

( فــى 0.05( وجــود ارتبــاط دال احصــائيا بــين القيــاس الأول والثــانى عنــد مســتوى معنويــة ) 3يتضح من جــدول )  

( وهذا يعطى دلالة لثبات وصدق 0.93ـــ 0.91التوافق الحركى  حيث تراوحت قيم الصدق الذاتى ما بين )إختبارات التوازن و

 هذه الإختبارات .

 

 (4جدول ) 

 لعينة البحث القوة المميزة بالسرعةختبارات الدلالات الإحصائية للثبات والصدق الذاتى لإ

 

 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 نيالتطبيق الثا التطبيق الأول

قيمة 

 )ت(

 قيمة

 )ر(

 المحسوبة

معامل 

 الصدق 

 " الذاتي " 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوثب بالقدمين عاليا مــن -19

 الوقوف
 0.93 0.96 0.013 2.15 14.63 2.14 14.70 مسافة

ــن -20 ــذراعين مـــ ــي الـــ ثنـــ

 الإنبطاح المعدل
 91. 92, 052, 61, 5,46 52, 5.3 تكرار

 90. 91, 031, 19, 6,35 31, 6.1 تكرار الجلوس من الرقود-21

 91. 92, 071. 09, 4,72 12, 4.8 تكرار رفع الجذع من الإنبطاح-22

 

( فــى 0.05( وجــود ارتبــاط دال احصــائيا بــين القيــاس الأول والثــانى عنــد مســتوى معنويــة ) 4يتضح من جــدول )  

( وهذا يعطى دلالة لثبــات وصــدق هــذه 93,ـــ 0.90حيث تراوحت قيم الصدق الذاتى ما بين )لمميزة بالسرعة القوة اإختبارات 

 الإختبارات .
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 ( 5جدول )  

 الدلالات الإحصائية للثبات والصدق الذاتى للمهارات قيد البحث على عارضة التوازن

 

 

( للمهــارات 0.05( وجود ارتباط دال احصائيا بين القياس الأول والثانى عند مستوى معنويــة ) 5يتضح من جدول )  

 . ( وهذا يعطى دلالة لثبات وصدق هذه الإختبارات1.00ـــ 0.91قيد البحث حيث تراوحت قيم الصدق الذاتى ما بين )
 

 راسة الاستطلاعية الثانية  : الد -
 بهدف :   وذلك 2016/  26/5الي  2016/ 25/5اجريت الدراسة الاستطلاعية في الفترة من    

التأكد من صلاحية الاختبارات و الادوات و الاجهزة المستخدمة في القياس وعملية التدريب ومدي مناسبتها لعينة  -

 البحث .

هارات قيد ميبات الهاثايوجا على أهم المفاصل والعضلات المرتبطة بأداء الالتأكد من مناسبة وشمولية الأوضاع لتدر -

 البحث على عارضة التوازن . 

 تحديد متوسط زمن الاداء الفعلي لكل تمرين الراحة البينية . -

 تحديد متوسط زمن الراحة البينية بين كل تمرين واخر .  -

 

 ( 3) مرفق  : تقييم مستوى الأداء المهارى -3
قوامها أربعة حكام وقد احتسبت الدرجة النهائية  قامت الباحثة بالإستعانة بلجنة من حكام الإتحاد المصرى للجمباز 

درجات ، وقد احتسبت الدرجة النهائية للاعبة من خلال حساب متوسط درجات المحكمين بعد حذف  10لكل مهارة على 

 الدرجتين المتطرفتين طبقا لقانون الجمباز الفنى . 

 

 :  الدراسة الأساسية –رابعا 

 تم وضع البرنامج التدريبي المقترح باتباع الخطوات التالية :

 :   التدريبي البرنامجهدف أ ـ 
التدريبي الى تحسين مستوى أداء بعض المهارات الأكروباتية والجمبازية على عارضة التوازن   يهدف البرنامج

 . بعض القدرات البدنية المرتبطة بالأداء على عارضة التوازن وذلك من خلال تحسين  (سنوات 8للناشئات تحت 

 

 

 المتغيرات               

 

وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول   

قيمة 

 )ت(

 قيمة

 )ر(

 المحسوبة

معامل 

 الصدق 

 " الذاتي "  
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 

المهـــارات 

 الأكروباتية

مامية اشقلبة  -23

 بطيئة
 1.00 1.0 0.01 0.34 7.91 0.34 7.91 درجة

شقلبة خلفيــة  -24

 بطيئةال
 1.00 1.0 0.02 0.16 8.04 0.16 8.04 درجة

ــقلبة  -25 شــــــــــ

 الجانبية
 0.91 0.90 0.011 0.22 7.79 0.27 7.79 درجة

 

المهـــارات 

 الجمبازية

 0.94 0.96 0.018 0.63 4,78 0.67 7.86 درجة ميزان امامى -26

دوران  -27

 بالإرتكاز
 0.95 0.95 0.016 0.52 7.47 0.53 7.47 درجة

 0.91 0.92 0.006 0.56 7.51 0.51 7.51 درجة وثبةالفجوة   -28
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 أسس وضع البرنامج  التدريبي :  –ب 
بعد الإطلاع على المراجع التي إهتمت بتدريبات اليوجا بأنواعها وطرق تدريبات القدرات البدنية الخاصة بتدريب الناشئين 

امج التدريبي المقترح لهذا في تدريب الجمباز تم وضع محتوى البرنصين خصوالناشئات في الجمباز ، وأخذ أراء الخبراء والمت

 ( 27()26()23()15()4()3()2).وضع أساسي من أوضاع الهاثايوجا  11وقد إشتمل على البحث 

الخصوصية ( في وضع محتويات الرنامج  –التكامل  -التكافوء –التدرج  –إتباع مبادىء التدريب ) الفروق الفردية  -

 التدريبي . 

( ثم  %90-75( الى حمل عالى )%75-50طريقة التدريب التكراري والتحكم في درجات الحمل من حمل متوسط ) -

 ( .  %100-90حمل أقصى) 

 شدة أداء أوضاع اليوجا بالوصول لأقصى مدى حركي للوضع .   -

ركات ديناميكية التحكم في الشدة والحجم عن طريق زيادة زمن الثبات في الوضع بدون حراك ،ثم إستكمال الوضع بح -

  . 

 تعليم كيفية التوفيق بتناغم كبير ما بين الوضع الذي يتخذه الجسم وطريقة التنفس  -

 تحديد عدد الأوضاع في كل جلسة ومدى صعوبتها  -

 حيث الزمن وعدد التكرارات  التدرج في إسلوب الأداء من -

 صاص أكبر قدر من الأكسجين .)بطء التنفس ( حيث أن معدلات التنفس البطيئة تعطي الفرصة للجسم لإمت -

التنفس من خلال التنفس من الرئتين بأكملها بوالزفير ويتم هذا النوع )عمق التنفس ( فهو ضروري لعمليتي الشهيق  -

 .)التنفس البطني(

 )التنفس بشكل ثابت ( ويعني الا يكون هناك توقف في عملية التنفس ،وإنما يتم التنفس بشكل سهل ومنتظم وثابت .  -

سم( ويعد 5ز العقل على فتحتي الأنف حيث يدخل الهواء ويخرج من مركز الطاقة الذي يقع أسفل السرة بحوالي )تركي -

 (123:12ة . )مخزن للطاقة الزائد

وهذا يتفق مع اشار  قبل الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية تدريبات الهاثايوجا فى نهاية فترة الإحماء العام يتم تنفيذ  -

( فى أنه يمكن تأدية تمرينات الإطالة في نهاية فترة الإحماء العام ) بعد 2001بريقع ) محمدولسكري يه خيرية الا

 ( 66:  5الجري الخفيف أو خلال الجزء الأخير من الوحدة التدريبية . )

 

 التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبي المقترح :  
 (6جدول )

 البيان / وحدة القياس  المحتوى  م

 ( أسابيع6) نامج التدريبيمدة البر 1

 وحدات  (3) فى الأسبوع للهاثايوجا عدد الوحدات التدريبية  2

 ( وحدة18) عدد الوحدات التدريبية للهاثايوجا في البرنامج  3

  ق 45 الإحماء والتهيئة + تدريبات الهاثايوجا( (في الوحدة التدريبية زمن تدريبات الهاثايوجا 4

 

 (3)مرفق  وضع يتناول مفاصل الجسم 11ية عدد الأوضاع التدريب
 –الماسة  –الكوبرا  –الفاسيتها  –طرد الغازات  –الجمل  –ثني ومد الساقين على الحوض   –التمطي  –الكرسي  -الإنتباة  ) 

   الجنين ( –الجرادة 

                                

 محتوى البرنامج :

 : ق ويتم فيها  10الجزء التمهيدى   *   
 ق تمرينات تنفس وإسترخاء  5   -     

 ق تمرينات تأمل  5 -
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 ق ويتم فيها :    30 تدريبات الهاثايوجا *

 ث   30راحة بين كل وضع والأخر  وأوضاع فى كل وحدة تدريبية  4تنفيذ  -

 السابقة بصورة مترابطة ومتسلسلة.أوضاع  الأربعةأداء  -

 

 ق :   5الجزء الختامي 

 سترخاء . ق تمرينات تنفس والا 5 -

 

 يوضح نموذج لوحدة تدريبية  ( 7جدول )و

 

 (  7جدول )                                         

 نموذج لوحدة تدريبية لمجموعة البحث                        

 

 

 القياس القبلي : 

  : ( كما يلى2016/ 30/5-  5  /28من ) قامت الباحثة بعمل القياسات القبلية فى الفترةحيث    

  . (المميزة بالسرعةالقوة –التوافق  –التوازن  –ـ قياس القدرات البدنية )المرونة  

 .اء اللاعبات للمهارات قيد البحث ـ تقييم مستوى اد

 

 ب ـ تطبيق البرنامج : 
( وحدات 3( أسابيع  متتالية ، بواقع )6دى )على م( 25/7/2016( الى ) 1/6/2016تم تطبيق البرنامج فى الفترة من  )      

 . (ق45يبية وكان زمن الوحدة التدريبية )( وحدة تدر18تدريبية أسبوعيا حيث بلغ عددهن )

 

 ج ـ القياس البعدى : 
لقياسات البعدية فى الفترة من  بعد الإنتهاء من تنفيذ البرنامج المقترح لتدريبات الهاثايوجا قامت الباحثة بإجراء ا

رات البدنية وتقييم مستوى أداء اللاعبات عينة البحث ومقارنة ذلك بالقياس اوذلك من خلال قياس الإختب(2016/ 27/7-30/7)

 القبلى .

 

 سادسا : المعالجات الإحصائية :  
 قامت الباحثة بتصنيف البيانات وجدولتها لإجراء المعالجات الإحصائية الأتية : 

     .، قيمة)ت( ، النسب المئوية للتحسن  عيارى ، معامل الإلتواء ، معامل الإرتباطالمتوسط الحسابى ، الإنحراف الم

   

 

 

 

 

 

أجزاء الوحدة 

 التدريبية
 المحتوى الزمن

 ــ إحماء عام ، وتمرينات التنفس من وضع التأمل )ق(10 الجزء التمهيدى

 (أوضاع4ق ) ــ أوضاع الهاثا يوجا ، تطبي )ق(30 اوضاع الهاثايوجا

 أداء الأوضاع السابقة بصورة مترابطة ومتسلسلة -

 ــ تمرينات تنفس ، وإسترخاء من خلال وضعى التأمل ،  )ق(5 الجزء الختامى



www.manaraa.com

11 

 

 عرض النتائج ومناقشتها : 

 أولا : عرض النتائج 

 الإختبارات البدنية   –أ 
 

 (   8  جدول )

                                   جالدلالات الإحصائية لمتغيرات المرونة والإطالة ونسب التحسن لعينة البحث قبل وبعد البرنام

 ( 7)ن=   

 

 المتغيـــــــرات

 

 

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 المتوسطين
 )ت( قيمة

نسبة 

 التحسن
 ع س ع س ع س

 

 

مرونة 

مفصل 

 الكتف

قبض مفصل الكتف مـن -1

 الوقوف
72.83 22.18 83.83 20.45 11.0 1.05 0.98 15.10 

الكتـف مـن بسط مفصـل -2

 الوقوف
173.33 9.83 180.00 9.14 6.7 0.69 1.22 3.85 

رفع الكتفين لأعلـى مـن -3

 الانبطاح
19.83 2.56 25.67 3.20 5.8 0.61 4.26** 29.41 

ــا -4 ــذراعين خلفـ دوران الـ

 الملخة((من الوقوف
1.50 1.05 0.17 0.41 -1.3 0.11 11.25** 

-

88.89 

 

 

مرونة 

واطالة 

 الجذع 

ذع ل مــام مــن ثنــي الجـ ـ-5

 الوقوف  
1.00 0.89 6.67 2.16 5.7 0.061 28.36** 

566.6

7 

ثنــي الجــذع ل مــام مــن -6

 الجلوس  
14.67 2.80 20.00 2.83 5.3 0.51 7.65** 36.36 

الـــــــدفع بالـــــــذراعين  -7

ــود   –والـــرجلين مـــن الرقـ

 (القبة )

12.50 0.55 8.00 0.89 -4.5 0.44 9.21** 
-

36.00 

 

 

 

مرونة 

مفصل 

 فخذال

 1.25 0.01 0.5- 0.00 0.00 0.84 0.50 جلوس البرجل الموازي -8
-

00.01 

جلوس البرجل الأمـامي  -9

 الرجل اليمنى أماما–
0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 0.0 - - 

ــل  -10 ــوس البرجــــ جلــــ

الرجــل اليســرى  –الأمـامي 

 أماما

0.00 0.00 0.00 0.00 0.0 0.0 - - 

رفع الرجل جانبا عاليا -11

 وقوف ً  من ال
107.00 10.94 110.50 9.65 3.5 0.29 0.89 3.27 

رفع الرجل اماما عاليا -12

 من الوقوف  
103.17 7.88 108.50 8.04 5.3 0.31 0.78 5.17 

رفع الرجل خلفا عاليـا -13

 من الوقوف  
100.83 11.48 106.17 10.42 5.3 0.44 0.91 5.29 

 

مرونة 

مفصل 

رسغ 

 القدم

قـــبض مفصـــل رســـغ -14

 قدمال
54.17 7.36 60.17 8.08 6.0 0.62 2.11 11.08 

ــغ  -15 بســـط مفصـــل رسـ

 القدم  
90.00 18.9 76.50 33.07 -13.5 1.08 1.98 

-

15.00 

    4.30=  0.05معنوي عند مستوى *

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح القياسات البعدية فى جميع  8يتضح من جدول )

( بين متوسط القياس القبلى والبعدى فى   566.67:  3.81حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين ) والإطالة تبارات المرونة إخ

 . والإطالةإختبارات المرونة 

 



www.manaraa.com

12 

 

 

 لمفصل الكتف المرونة القياسات القبلية والبعدية لمتغيراتمتوسط ( يوضح 1شكل ) 

 

 

 للجذع والإطالة  المرونة القياسات القبلية والبعدية لمتغيراتمتوسط ( يوضح 2شكل ) 
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94

96

98

100

102

104

106

108

110

112

م   ر   الرج  جانبا عاليا
الو و 

 ر   الرج  اماما عاليا م 
الو و 

  ر   الرج   ل ا عاليا م
الو و 

القياس القبل  القياس البعد 

 

 والإطالة لمفصل الفخذ المرونة القياسات القبلية والبعدية لمتغيراتمتوسط يوضح ( 3شكل )

 

 

 والإطالة لرسغ القدم المرونةالقياسات القبلية والبعدية لمتغير ( يوضح نسب 4شكل ) 
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 ( 9  جدول )

 لعينة البحث ونسب التحسن لعينة البحث قبل وبعد البرنامج  التوازن والتوافق الحركىمتغيرات لالدلالات الإحصائية  

 7ن=     

 المتغيرات

 

 قبلىالقياس ال

 

 بعديالقياس ال

الفرق بين 

 قيمة )ت( ينالمتوسط

نسبة 

 التحسن

 ع س ع س ع س %

 التوازن 

الوقــــــــوف علــــــــى -16

 العارضة
7.67 0.82 12.33 2.50 4.7 0.33 12.33 ** 60.87 

 31.82- ** 8.21 0.21 3.5- 1.05 7.50 0.89 11.00 اشواط(6اختبار فت )-17

التوافــــــــــــق 

 الحركى  

الجـــري ثـــم المـــروق -18

 فوق مقعد سويدى
1.50 0.55 2.83 0.41 1.3 0.11 15.36 ** 88.89 

 4.3=  0.05معنوي عند مستوى *

 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح القياسات البعدية فى جميع 9يتضح من جدول ) 

لقبلى ( بين متوسط القياس ا88.89:  31.82حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين )  التوازن والتوافق الحركىإختبارات 

 . التوازن والتوافق الحركىوالبعدى فى إختبارات 

 

 (  5) شكل

التوازن والتوافق الحركى  القياسات القبلية والبعدية لمتغيرنسب يوضح 
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 (10جدول )

 مج  ونسب التحسن لعينة البحث قبل وبعد البرنا مميزة بالسرعةالالقوة  الدلالات الإحصائية لمتغيرات

 7ن=

 

 المتغيرات        

 القبلي القياس
 بعديال القياس

الفرق بين 

 قيمة )ت( المتوسطين
نسبة 

 التحسن
 ع س ع س ع س

الوثب بالقدمين عاليا من -19

 الوقوف
14.67 2.16 17.00 2.28 2.3 0.11 2.33 * 15.91 

ثنـــــي الـــــذراعين مـــــن -20

 الإنبطاح المعدل
5.4 ,20 7,1 ,17 1,7 ,107 *3,21 31,5 

 32.3 *6.85* 03, 2.0 8,2 8.2 311. 6.2 الجلوس من الرقود-21

 57.4 *7.05* 01. 2,7 7,4 7,4 098. 4.7 رفع الجذع من الإنبطاح-22

 4.30=  0.05معنوي عند مستوى *   

 

فــى جميــع  ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح القياســات البعديــة10يتضح من جدول  )

قياس القبلى والبعدى فى بين متوسط ال ( 57,4: 15.91حيث تراوحت نسبة التحسن ما بين ) القوة المميزة بالسرعة إختبارات 

 متغيرات القوة المميزة بالسرعة .

 

 
 ةالقوة المميزة بالسرع القياسات القبلية والبعدية لمتغيرمتوسط ( يوضح 7شكل ) 
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  (  11 جدول )

 الدلالات الإحصائية لمتغيرات الأداء المهارى ونسب التحسن لعينة البحث قبل وبعد البرنامج

 7ن=

 

 المتغيــــــــــــرات 

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 قيمة )ت( المتوسطين
نسبة 

 التحسن

 ع س ع س ع س

 

المهارات   

 الأكروباتية

ــقلبة أماميــــ ـ-23 ة شـــ

 بطيئة
7.93 0.36 9.18 0.26 1.25 

0.12

6 
4.69 ** 15.76 

 9.75 * 3.11 0.08 0.79 0.56 8.82 0.15 8.03 طيئةب خلفيةشقلبة -24

 14.89 ** 4.58 0.15 1.17 0.41 9.00 0.29 7.83 جانبيةشقلبة -25

 

المهارات 

 الجمبازية

 21.49 ** 6.01 0.11 1.69 0.29 9.52 0.68 7.83 ميزان امامى-26

 20.89 ** 6.98 0.11 1.57 0.26 9.07 0.55 7.50 دوران بالإرتكاز-27

 38.8 7.01** 165, 2,6 49, 9,3 46, 6.7 وثبة الفجوة-28

 4.30=  0.05معنوي عند مستوى *   

 

( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســات القبليــة والبعديــة ولصــالح القياســات البعديــة حيــث 11يتضح من جــدول  )

 متغيرات الأداء المهاري .( بين متوسط القياس القبلى والبعدى فى 9,75-38,8%حت نسبة التحسن ما بين )تراو

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

ال قلبة ا مامية ة ال قلبة ال ل ي
الب ي ة

ة ال قلبة الجانبي مي ا   مام  دورا  بالإرتكا  و بة ال جو 

القياس القبل  القياس البعد 

 

 لاداء المهاريا القبلية والبعدية لمتغير( يوضح 8شكل ) 
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 ثانيا : مناقشة النتائج : 
 لفروض طبقا لترتيبها على النحو التالى :  افي ضوء ما تقدم من النتائج تناقش الباحثة       

 

 ـ مناقشة نتائج الفرض الأول :
( والخاص بالدلالات الإحصائية لقياسات المرونة والتوازن والتوافق الحركي والقوة  10،9،8يتضح من الجداول )  

 ( 0.05عند مستوى )( ، وجود فروق ذات دلالة إحصائية 7-1المميزة بالسرعة( والأشكال )

 

( والخاص بمتغير المرونة والإطالة أنه توجد فروق فى بعض متغيرات المرونة والإطالة لمفصل  8يشير جدول ) حيث

م تكن ( بينما ل9.21، 7.65، 28.36، 11.25،  4.26الكتف والجذع والعمود الفقرى حيث بلغت قيم ت على التوالى ) 

 الفخذ ورسغ القدم . الفروق دالة لمفاصل 

  

دريبي ة التحسن لعينة البحث لمتغير المرونة والإطالة قد تحسنت بنسب مختلفة بعد تنفيذ البرنامج التكما يتضح أن نسب

مفصلى قد أدت الى تحسن النسب المئوية لمرونة  ( مما يدل على أن تدريبات اليوجا566.67: 0.01حيث تراوحت القيم من ) 

ى أن تدريبات الهاثايوجا تعد تدريبات صالحة لتنمية المرونة والإطالة مما يدلنا عل واطالة العضلات الخلفية  الفخذ ورسغ القدم

 للاعبات الجمباز الفنى . 

 

( والخاص بالتوازن والتوافق الحركى نجد أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  6( والشكل )9أما بالنسبة لجدول )

،   12.33التوازن الثابت )( على التوالي بالنسبة لتدريبات القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيم )ت

(  88.89:  31.82فى هذه القدرات من ) ، بينما تراوحت نسبة التحسن ( 15.36والتوافق الحركي  8.21وازن الحركي تال

 نوعية والتوافق الحركي .مما يدلنا على أن تدريبات الهاثا يوجا كانت مؤثرة تأثيرا إيجابيا على عينة البحث في قدرتى التوازن ب

  

نجد أنه دلت النتائج على وجود فروق المميزة بالسرعة  ( والخاص بمتغيرات القوة 7( وشكل )10وبالنظر الى جدول )       

( لأجزاء  7,05، 6,85، 3.21، 2.33بين القياس القبلى والبعدي لصالح القياس البعدي ، حيث بلغت قيم )ت( على التوالي)

وكلها قيم دالة تدل على  ( 57,4:  15.35جلين ، الجذع ، الذراعين ( ، كما إرتفعت نسب التحسن وبلغ مداها ) الجسم ) الر

 .  القوة المميزة بالسرعة تأثير تدريبات الهاثايوجا على تنمية 

 

لهاثا يوجا تعد أن تدريبات ا Joan M.B.Smith et all (2003)(17)وهذا ما يتفق مع ما ذكرتة جوان سميث وأخرون        

أن لاعبات  Patrica(2008)(22)،كما توصى باتريكا المميزة بالسرعة من أفضل البرامج لتنمية المرونة والتوافق و القوة 

الجمباز فى أشد الإحتياج الى احتواء الوحدات التدريبية على تدريبات اليوجا وذلك لأنها تساعد على إطالة العضلات والأربطة 

صل الجسم المختلفة ، كما أنها تحسن من توافق العمل العضلى للمجموعات العاملة مما يؤدى إلى تحسن في العاملة على مفا

على عارضة  مهاري الوهم من المتطلبات البدنية التى يحتاجها الأداء  و القوة المميزة بالسرعة القدرات البدنية كالتوازن 

 التوازن .  

 

 –الجذع  –ي للمفاصل قيد البحث ) الكتف هاثايوجا فى تحسين المدى الحركال يتضح التأثير المعنوى لتدريباتكما 

رسغ القدم ( والتي أدت الى تحسين مرونتها والاطالة عن طريق تحسين الإسترخاء العضلي وهو توماس بتشل وروجر  -الفخذ

وجا تعتمد على عمل  أن طريقة التدريب فى تدريبات الهاثايThomas Baechel , Roger Earle  (2008 ) (25)ايرل 

 طالة العضلية وتحسين المدى الحركي .  لاالمستقبلات الحسية بالعضلات فهى تعمل على زيادة ا

 

التكنيك الذى تعتمد عليه تدريبات الهاثايوجا من خلال التثبيت لأقصى مدى للمفصل متبوعة بإنقباض ايزمترى ف         

 . بينما لم يحدث فى مفصل الفخذلى تحسين المدى الحركى للمفاصل بشكل أفضل للعضلات المراد إطالتها ثم مدة ارتخاء تؤدى ا

 

تلعب دورا هاما فى  ومما سبق يتضح فاعلية تدريبات الهاثايوجا فى تحسين المدى الحركى والقوة العضلية كما أنها

عمل على تناوب العمل بين نظرا لإعتمادها  عند أداؤها على تكنيك خاص يعند لاعبات الجمباز والقوة  المرونةتدريب 

الإنقباض الأيزومترى فى كل من العضلات المحركة الأساسية والعضلات المضادة العاملة على المفصل المعنى فى تحسين 

 .  المرونة والقوة 

 

 مناقشة الفرض الثاني : 
لكل من المهارات  ( الخاص بالدلالات الاحصائية لقياس مستوي الاداء المهاري8( و الشكل )10يتضح من جدول ) 

و المهارات الجمبازية و الخاصة بالميزان الامامي و الدوران بالارتقاء و الخاصة بالشقلبة الامامية و الخلفيةالبطيئة الاكروباتية 

( 0,05مستوي )  دووثبة الفجوة ) الليب ( ونسبة التحسن لعينة البحث اسفرت النتائج عن وجود فروق ذات دلاله احصائية عن
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(  6,98 – 4,58البعدي  ( و لصالح البعدي حيث تراوحت قيم ت المحسوبة بين )  –ه القياسات بين القياس ) القبلي في هذ

ان ارتفعت قيم النسبة المئوية للتحسن لها حيث بلغت نسبة التحسن لهذه  الا  دلالة ) ت ( للشقلبة البطيئة الخلفية عدم ورغم 

 % (  20,89 - %9,75المتغيرات بين ) 

 

تعزي الباحثة هذا التحسن وإرتفاع نسبة التحسن للمهارات الجمبازية والأكروباتية وأكتساب بعض القدرات البدنية ) و

( الى أن تدريبات الهاثا يوجا ذات تأثير إيجابي على   القوة المميزة بالسرعة كالمرونة والإطالة ، التوازن ، التوافق الحركي ، 

عمل على تحسن القبض والبسط فى العمل العضلي مما يؤثر على تنمية القوة العضلية وت زيادة المدى الحركي للمفاصل 

للعضلات العاملة على مفاصل الطرف السفلي مما يؤدى على نجاح مرحلة الإرتقاء والطيران والهبوط وبالتالى تحسن فى 

 لأداء على عارضة التوازن .  يا على امستوى الأداء المهاري للشقلبة أماما وخلفا وجانبا ووثبة الفجوة مما يؤثر إيجاب

 

از الفني الى بلاعبات الجم الى مدى إحتياج Patrica  (2008(23) إتفقت نتائج هذا البحث مع ما ذكرته باتريكاكما        

كروباتية ، التوافق العضلي والتوازن ولاسيما الأداء لبعض المهارات الأثيرها الإيجابي على القوةلتأتدريبات الهاثايوجا وذلك 

 والجمبازية على عارضة التواز ن . 

 

ان   ( على إرتفاع نسب التحسن للمهارات الأكروباتية والجمبازية ، وترجع الباحثة الى10تدلنا نتائج جدول ) كما           

وهذ   ف السفلىلمفاصل الطرب القوة ا يؤثر على إكتساممحالة المفاصل والمدى الحركى لها  ن تدريبات اليوجا تعمل على تحس

يؤدى الى نجاح مرحلة الإرتقاء بالتالى و Sarah Mark et.al (2005( )24)ا يتفق مع ما اشارت الية سارة مارك وآخرون 

، كذلك إتفقت نتائج هذا البحث مع دراسة سحر مرسي وخلفا وجانبا والطيران والهبوط ويساعد فى تحسين الشقلبة أماما

على مستوى عال من القدرة  على المفاصل لمهاري للوثبات يجب أن تكون العضلات العاملة أنه لتحسين الأداء ا  (8)(2015)

 .والتوافق  والمرونة

 

 و التوصيات : الاستنتاجات 

 : الاستنتاجات أولا : 
تدريبات اليوجا الى تحسين بعض القدرات البدنية  برنامجو الفروض وعينة واجراءات البحث اثر في ضوء الاهداف 

 بالاداء المهاري علي عارضة التوازن لناشئات الجمباز الفني كما يلي : ة المرتبط

 

 اختبارات القدرات البدنية :   -
ما بين) لمفصل الكتف بعض متغيرات المرونة والاطالة تفوق القياس البعدي علي القياس القبلي بشكل معنوي في 

بشكل معنوى فى جميع متغيرات المرونة والإطالة للجذع   البعدى على القياس القبلى القياسات، كما تفوق  ( 11.25 -4.26

، وتفوق القياس البعدى على القياس القبلى بشكل معنوى فى جميع متغيرات التوازن   (28.36 -7.65حيث تراوحت ما بين )

كل معنوي في كذلك تفوق القياس البعدي علي القياس القبلي بش (،15.36 -   8.21والتوافق الحركي حيث ترواحت ما بين ) 

 ( 7.05-6.85بعض متغيرات  القوة المميزة بالسرعة حيث تراوحت ما بين ) 

 

 اختبارات الاداء المهاري :  -
على عارضة التوازن   المهارات الاكروباتية متغيرات تفوق القياس البعدي علي القياس القبلي بشكل معنوي في بعض

القياس القبلى بشكل معنوى فى جميع متغيرات المهارات الجمبازية على   تفوق القياس البعدى على (  بينما 4.69-4.58ما بين )

 ( . 7.01-6.01ما بين ) حيث تراوحت عارضة التوازن 

 

 ثانيا : التوصيات : 
 في ضوء ما أسفرت عليه أهداف البحث وإستنتاجاته توصي الباحثة بما يلي :

بعض ب على عارضة التوازن كطريقة آمنة لتنمية تطبيق مدربي الجمباز الفني لتدريبات الهاثايوجا فى التدري -

 القدرات البدنية المرتبطة بالأداء على عارضة التوازن .  

مدربي الجمباز الفني لتدريبات الهاثايوجا فى التدريب على أجهزة أخرى ) كالعارضتا المختلفتا الأرتفاع ‘ إستخدام  -

 .منضدة القفز ، جهاز الحركات الأرضية ( 

 مشابهة تتناول أنواع أخرى من اليوجا وبأوضاع أخرى .إجراء دراسات  -

 عقد دورات وندوات لمدربى الجمباز الفني للتعرف على الطرق الصحيحة في تطبيق تدريبات اليوجا .  -
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