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والمشأأأأي علض  ع  
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 أهأأأأدف الأتعرف علض 
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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 
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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 
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-  

-  
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-  

 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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 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 

 


