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 السدتخمص:

توهازن يوين الوروح والجدود والعقول     تُعد رياضة "الهاثا يهجا" من أفزل الرياضات التى تحقق ال
عمووى ومعرفووة تووهثير  لوو ا يهوودا اوو ا البحووم إلووى ترووسيم يربووامد توودريبي باسووتخدام تسريشووات الهاثووا يهجووا 

إسووتخدما الباح ووة السووشهد التجريبووي ذو الكيوواس كفووا ة الجهوواز التشفدووي والتسييوول الوويق، لمدالبووات  و وود 
( طالبوة مون طالبوات الفر وة ال ابيوة  ثوم توم 71مو  عوددان)  القبمي والبعدى لسجسهعة تجريبيه واحدة  وب

إجرا  الكياسات القبمية والبعدية  بل وبعد تدبيوق البربوامد لتشسيوة الءفوا ة الفدويهلهجية والقودرات البدبيوة 
 تدريبات خاصة بالهاثا يهجا(  ثم عسول  -دقيقة من  تدريبات التهمل والتشفس(  03:03لفترة تراوحا 
ة لعووووهدة الجدووووم وأجهلتووووه الفدوووويهلهجية إلووووى الحالووووة الدبي يووووة برووووهرة تدريجيووووة وتذووووسل توووودريبات تهد وووو

د وا ق مون الولمن الءموى لمبربوامد   5مجسهعة من تدريبات التشفس والإسترخا  وإطالوة العزو ت لسودة 
أظهرالبربووووامد التوووودريبى باسووووتخدام تسريشووووات الهاثووووا يهجووووا تحدووووشار ذات د لووووة إحرووووا ية فووووى الست يوووورات 

 لمسجسهعة التجريبية لرالح الكياس البعدى. يد البحم ومدتهى التسييل اليق،  يهلهجيةالفد
 

الدعة الحيهية  -بدبة التذبع الأكدجيشي لمدم  التهكدد الشبزي(  - الهاثا يهجا الكمسات السفتاحية: 
 التسييل اليق،(. -لمر تين
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The Effect of Hatha Yoga Exercises on Efficiency of Respiratory System 

and Alertness of Female Students in  

Sports Science Faculty 

 

Abstract: 

Hatha yoga is considered one of the best sports that achieve balance 

between the spirit, body and mind. This research aims to design a training 

program using hatha yoga exercises and know its effect on the efficiency of 

respiratory system and Alertness for female students, The researcher used the 

experimental method with pre- and post-measurement for one experimental 

group, the number of whom was (17) female students from the second year, 

Then pre- and post-measurements were conducted before and after applying 

the program, To develop physiological efficiency and physical abilities for a 

period ranging from 30 to 40 minutes of (meditation and breathing exercises) - 

(special exercises in Hatha yoga), then perform calming exercises to gradually 

return the body and its physiological systems to a normal state and include a 

set of breathing, relaxation and muscle lengthening exercises for a period of 5 

minutes of the total time of the program. The training program using Hatha 

yoga exercises showed a statistically significant improvement in the 

physiological variables under study and the level of alert discrimination of the 

experimental group in favor of the post-measurement. 

 

Keywords: 

 Hatha yoga, Pulse Oximeter, vital capacity, Alertness to Distinction. 
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 السقجمة ومذكمة البحث:

 البدهلوة يهدا ليس الفئات لجسيع البدبى الشذاط بسسارسة الإاتسام زيادة الأخيرة الدشهات تذهد
 الإبتوواج  وزيووادة الأدا  كفووا ة لتدووهير والشفدووية والفدوويهلهجية البدبيووة الرووحة أجوول موون ولءوون والسشافدووة
 .الأاداا لتحقيق الأفزل بحه الحياة أسمهب وتعديل الإستستاع
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إن الإرتقووا  بالجهابووب العمسيووة والتربهيووة لمعسميووة التدريبيووة   يسكوون لهووا أن تتحقووق إ  موون خوو ل 
موودى فهسشووا لمعمووهم السختمفووة السرتبدووة بالعسميووة التدريبيووة ومشهووا عمووم الفدوويهلهجي الوو ى يهضووح لشووا موودى 

 -السهووارى  -ف أبهاعوه  البودبي الإسوتجابات  التءيفوات والت يورات التووي يحودثها التودريب الرياضوي بسختموو
فهوم موا و  تدربين له   التودريباتالشفدى( عمى الأجهلة الهظيفية الداخمية ومدى استجابة الس -الخددى 

يحووودث داخووول الأجهووولة الهظيفيوووة لمجدوووم  فوووالتسيل والعالسيوووة ليدوووا وليووود الرووودفة ولءووون بتيجوووة التخدوووي  
التدريبيوة الحدي وة التوى تقهدبوا إلوى تحقيوق العديود مون العمسى والبحم الدا م عن أفزل الدرق والأساليب 

 الفها د البدبية والفديهلهجية والشفدية.
 (Levy, A. M.& Furest, M. L., 2005, P 102  (1ص  7331 رحيسى الءعبى     
 

م(" إلوووى أن التووودريب 7371م(  تسووويم الحووواج  7330كووو ر مووون "حدووون  وفوووى اووو ا الرووودد أ وووار
ل ى تدتجيب له الأجهلة الحيهية السختمفة ويشتد عن ا   الإستجابات عودة الرياضى اه العامل الفعال ا

ت يوورات جدووسية و وظيفيووة تُسكشووه موون الهفووا  بستدمبووات السسارسووة عمووى مدووتهى عووالى مووون الأدا   وأن 
مفههم التدريب الرياضى الحديم اعتسد عمى الإعداد الذامل والستلن لمستدربين فى السراحل والسدوتهيات 

تموووف الأسووواليب  يووودبيار ومهاريوووار وفشيوووار وخدديوووار وعقميوووار وبفدووويار(  وذلووو  مووون خووو ل إسوووتخدام مخ السختمفوووة
 (       71ص  7371 الحاج تسيم  (70ص  7330  حدن التدريبية الحدي ة.

 
وموون اوو ا السشدمووق أصووبح موون الزوورورى الإاتسووام يتخدووي  البوورامد التدريبيووة باسووتخدام مختمووف 

ق الأسس والقهاعد العمسية لسدايرة التقدم ولتدهير وتشسية كفا ة الجهواز التشفدوي الأساليب الحدي ة وتدبي
وخاصة التعرا عمى مختمف الإستجابات الهظيفية لأعزا  وأجهلة الجدم الحيهية والإرتقا  بالسدتهى و 

 .وبفديار  وردود فعل التدريبات السختمفة فديهلهجيار وبدبيار الجهاز التشفدي 
 

وووا ه) ووويو اوووه الجهووواز السدووو ول عووون تلويووود خ يوووا جدوووم الإبدوووان بالأكدوووجين فقووود يُعتبرالجا زُ التَّش)فُدا
الزروري لأبذدتها  ويخمرها مون ثوابي أكدويد الءربوهن الشواتد مون عسميوات الأكدودة فوي الخ يوا. يسور 

وتذووووسل كوووول را ووووةن عوووودد كبيوووور موووون   المَّت)ووووين تتفرعووووان لموووور تين الهووووها يتين اووووها  الذووووهيق عبوووور القرووووبتين
رويبات  والتوي تتفورع إلوى ُ وعيبات تشتهوي بعوددن كبيور مون الحهيرو ت الهها يوة مبدشوة به ذويةن رقيقوةن القُ 

جوودار ومحاطووة بذووعيرات دمهيووة  ليوورة. يجووري عبراووا تبووادل ال ووازات ييشهووا وبووين الذووعيرات الدمهيووة التووي 
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تذو يل الور تين   تحي  يها. وتعسل العز ت الهربية يين الزمهع  والحجاب الحاجل تحا الر تين عموى
 فتدحب الهها  إليهسا ثم تدفعه خارجهسا في فتراتن مشتظسة.

 
ت)يّن بذكل مت حق ومدتسر اسا الذهيق واللفير.  حيم تشقدم عسمية التشفس إلى مرحمتين مُت)ت)اباع)
الذهيق اه عسمية فاعمة تتدمب جهودار مون أعزوا  الجهواز التشفدوي  وخاصوة العزو ت لإدخوال الهوها  

 تين  تووتقمع عزومة الحجوواب الحواجل فتهووب  لسسوفل فيتدووع القفوع الروودري عسهديوار أو طهليووار إلوى الور 
ويقل الز   داخل الور تين إلوى أن يروبح أ ول مون الزو   الجوهي فيشودفع الهوها  إلوى الر وة. كسوا تعسول 
العزوو ت الهربيووة الخارجيووة عمووى رفووع القووع ودفعووه لسمووام مسووا يليوود موون حجووم القفووع الروودري موون 

مووام إلووى الخمف.ييشسووا اللفيوور عسميووة تمقا يووة تووهتي كشتيجووة حتسيووة لعسميووة الذووهيق ولءوون فووي الحووا ت الأ
ا ضووودرارية  تتووودخل عزووو ت الوووبدن والعزووو ت الهربيوووة الداخميوووة لتزووويق القفوووع الرووودري  فيرتفوووع 

التووشفس يتووراوح مُعوودل   الزوو   داخوول الوور تين ايدوورد الهووها  مشهسووا عبوور السسوورات الهها يووة خووارج الجدووم
ا في الدقيقة 71إلى  77الدبيعي عشد البال ين في وضع الراحة حهالي    .بفدر

                https://ar.wikipedia.org/wiki/3#تشفدوووووووووووووووي_جهووووووووووووووواز-cite_ref)      
                

 Respiratoryيشفدوالت ي التحسول الودور  " أن010 775ص   م(7377" برور الودين  ويو كر
circulation endurance  الميا وووة القمبيوووة التشفدوووية وCardiorespiratory Fitness  اوووى 

قووودرة القموووب والأوعيوووة الدمهيوووة والووودم عموووى إموووداد العزووو ت بسوووهاد الدا وووة  ب مرووودمحات مترادفوووة تُعووورا
فووى أدا  جهوود  وبخاصووة الأكدووجين  و وودرة العزوو ت عمووى ا سووتفادة موون مووهاد الدا ووة والأكدووجين معووار 

قياسوات الهظوا ف أاسيوة إسوتخدام إلوى  السدتسر لأطهل فترة زمشيوة مسكشوة  فقود أ وار يدبى يتسيل بالأدا 
وموودى كفووا ة الجهوواز التشفدووي فووى السجووال الرياضووي لدراسووة تووهثير الجهوود البوودبي عمووى الر هيووة التشفدووية 

ا ع السيكابيكيوووة والهظيفيوووة لخرووواتعكوووس معمهموووات مهسوووة حوووهل   حيم أبهووواإسوووتجايته لمجهووود السبووو ول
 أحجوام هوا قيواس مون أاسالتى لمر تين والقفع الردرى وعز ت التشفس وكفا ة عسمية تبادل ال ازات و 

  .وسعات التشفس  القدرة التشفدية  معد ت تدفق اها  التشفس(
 
يوة عمسشا اليهجا كيف بديدر عمى طريقة التشفس بحيم تسشحشا الروحة والقوهة  فءمسوا زادت كسوتُ 

الهها  التى تدخل إلى الر ة كمسا زادت كسية الدا ة التى تسد السراكل العربية بوالقهى الحيهيوة وكمسوا زاد 
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بالتووالى بذوواط الإبدووان و دراتووه  وتوو ثر الدريقووة التووى بتووشفس يهووا تووهثيرار مبا وورار عمووى الرووفا  الوو اشى و 
دة أسواييع كسوا يسكشوه أن ي وي  بو  التدهر الجدسابي  و إذا كان الجدوم يدوتديع أن يحيوا بو  طعوام لعو

يكواد يكوهن التوشفس اوه حمقوة الهصول يوين الجدوم ها  لعدة د ا ق. ما  لعدة أيام  لءشه   يدت شي عن اله
والعقل  فاذا أصيب الجدم بالسرض أو أحس بالألم ت يرعسق التشفس وإتدا ه  وك ل  الحوال حوين يكوهن 

م فى التوشفس وسويمة لتحقيوق الإسوترخا  والدويدرة عموى حالوة   ول ل  كان التحك مقار  الإبدان مزدربار أو
حيووم تُذووكل التسريشووات بهبهعهووا وأ ووكال أدا هووا ركيوولة أساسووية عشوود إسووتهداا   م والعقوول والووروح معووار الجدوو

عتبر الهاثا يهجا رياضة مُ مي لأبها تعشوي بوالأطراا   وتُ وفديهلهجيار وبفديار  تدهير مدتهيات الأدا  يدبيار 
فالعقوول  كسووا أبهووا توو دى إلووى إرتفوواع السدووتهى العقمووي والروحووي ل بدووان والأجهوولة الداخميووة  والعزوو ت 

   (15 71ص 7377 السم  ربيع  الدميم فى الجدم الدميم.
 
 Staffan,2015,P 18,19  Ellen &إلوين اوهروفيتل و سوتافان الجميود”كو ر مونأوضوح   ود و 

اع اليهجوا فهوى مجسهعوة مون التسريشوات عموى  وكل أوضواع بهن رياضة "الهاثا يهجا" تعتبور الأم لءول أبوه “
ويووتم  يروواحبها أبسوواط موون التووشفس الرووحيح السشووتظم وال بووات فووى الهضووع    Asanasتدووسى" أسووابا " 

الكيام يتم  الأوضاع بحركة بديئة مرتخية و ميل من التءرار مع يت بيا الشظر باتجا  واحد مع أدا  كول 
وح والدا ات السختلبه به  كسا أبها تعسل عمى تدهير الميا ة لءافة أجهلة حركة لتجعل الجدم م  سار لمر 

 .  وتحقق التهازن يين الروح والجدد والعقلالجدم
  7373  وآخووووووورون  ؛يوووووووهبس  (Malgorzata,2011,P10(  711  ص7370 ربيوووووووع  أمين؛عموووووووي  

 (71ص
 

  حيوودرو  ؛سووشا  محسووهدمووهمهن  و  ؛اهيوودا    العروور   كوو ر موون " يتفووق مووع بتووا د دراسووةواوو ا 
ق الإحدواس بروحة كو ر مون البودن والعقول  تحقوأن مسارسة الهاثوا يهجوا التى ت با " (7331بدسة    

كسا أبها تحتهى عمى مسارسة مختمف الأوضاع فهى عمى صومة بالحيواة الحدي وة لمحروهل عموى الإتولان 
 بالهدو . لمذعهرجا والشظرة الذسهلية لمتخمع من ض هط الحياة  ويسكن أدا  الهاثا يه 

 
 Carmody, Baer & Feltman, Robinson”وابد  ار مسا سبق فقد أ ارت دراسة ك ر مون

2009, P 630,88”  أن الهاثوا يهجوا مون الرياضوات ال اشيوة التوى تءدوب مسارسويها الء يور مون الفها ود
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ت الوتهمل بااتسام متلايد فى العقمية كالإسترخا  والتهمل والتركيل والإبتبا  والرفا  ال اشى  وتحظى تقشيا
جسيوووع أبحوووا  العوووالم  فقووود وجووود أن مسارسوووة الووووتهمل ت يووور الشها ووول العروووبية التوووى تخفووو  أعوووراض القموووق 
والإكتئووواب و الزووو هط الشفدوووية وتحريووور الوووشفس مووون السعابووواة والروووعهبات والأ م الجدوووسية ويذوووير ذلووو  

و وود وجوودت معظووم  والدووب لووشفس والتربيووة لسفهووهم اليقظووة العقميووة  حيووم تدووهر موون خوو ل ميووادين عمووم ا
الدراسات أن اشاك فعاليوة لمتودريب عموى اليقظوة العقميوة فوي خفو  الزو هطات الشفدوية والقموق والتذواؤم 

يوورتب  بذووكل دال   ورفووع مدووتهى الرووحة الشفدووية  و وود أظهوورت الأبحوواث بووهن رفووع مدووتهى التسييوول الوويق،
 م والإضدرابات الشفديه. بخف  أعراض ك ر من القمق والإكتئاب والتذاؤ 

 
وراّيو " إلوى أن "(7371سويمفيا مشودل  "يهاسودة لفا تقريور مشذوهر حيم  ُُ الب)ذ) ا م) " اوه الجهواز الوداّ

الدحري  ال ي يسكن الإبدان من الكيام بهعسال م اموة وخار وة وخارجوة عون السوهلها  لو ل  يزوع عودد 
ه عوون طريووق مسارسووة "الهاثووا يهجووا" حيووم كبيوور موون الخبوورا  أولهيووة  رووهى لمحفوواو عمووى سوو مته ورفاايتوو

تُعد أحد السسارسات الدحرية التي يسكشها تحدين الميا وة الفدويهلهجية لقودرات الودماُ والحفواو عميهوا مون 
أي إضدرابات عقمية لأن الدماُ عزمة م ل با ي عز ت الجدم تحتاج إلى مسارسة الرياضوة لمعسول 

يسكن أن يدبب الإجهاد والقمق والإضدرابات خم ر في  بذكل أفزل  لتعليل وظا ف السخ  خاصة وأبه
  الإدراك و تشذوو  اليهجووا  ن القوودرة عمووى التركيوول والإبتبوواالوودماُ فهووى تدوواعد فووي مشووع ذلوو   كسووا تليوود موو

تعسل عمى تعليل الجهواز التشفدوي مون خو ل كسا الدماُ مسا ير ى ال كريات السفيدة   من خاممةمشاطق 
    التي تداعد بذكل كبير عمى إسترخا  الجدم وتحدين العقل. عادات التشفس الرحيحة  

                                                   00 00 05) 
 

إدراكيووة تهصووي بالفزووهل الإدراكووي والووهعي الوو اتي والإبفتوواح  اليقظووة العقميووة عسميووة معرايووة تُعوود
ر من مشظهر واحد عشد الفرد  فالدالب اليق، عقميوار يكتدوب مون الإمكابوات الستاحوة لوه حتوى  كلأالعقمي 

دين  دراته عموى الإسوتيعاب والتحميول والتدبيوق والتركيوب والتقوهيم والإيوداع فهوه   يحرور يتسكن من تح
  معووار  والجدووم العقوول لووىإ تدووتشد فهووى سدووتهى الدالبوواتب الإرتقووا بفدووه فووى زاويووة واحوودة مسووا يدووهم فووي 

 لمزووو هط والسدوووببة الس لسوووة وخاصووة تهماخبووور  موووع والتعامووول بووالتفءير طوووريقتهم ي يوووروا نأ فووورادالأ تدوواعد
 . الستشهعة اجيه مع تسريشات الهاثا  بعسق والتشفس التهمل تقشية استخدام طريق عن  الشفدية
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 ,P 72) Mark Williams &Danny Penman,  (7375  عبواس أسوسهان يوهبس  
2011) 

 
التهجوه   الجديود بفتواح عموىالإ و ،الويق  التسييول :واوممن أربعة أبعواد  العقمية ليقظةتتءهن اكسا 

 .الهعي يهجهات الشظر الستعددة(  لحاضربحه ا
 
درجووة إلووى اامووار لمدالبووات حيووم إبووه يذووير  التسييوول الوويق،( لميقظووة العقميووة البعوود الأول  عتبوورويُ 

تدهيرام لسفءار الجديدة  ورؤيتهم لمسها ف بدريقه السختمفه  مسا يجعمهوم أك ور إيوداعار يتهليودام لسفءوار 
الة بذكل متهاصل   كتدواب العديود مون السهوارات وتودعيم جوهدة الحيواة بذوكل ي دى ذل  لإو الجديدة والفع)

  تدوهير فدويهلهجيةعام و تدهير الأدا  من خ ل زيوادة الإرتبواط يوين الجدوم والعقول وتحدوين الءفوا ة ال
السروبة العقميوة والعوهدة الدوريعة مون التوهتر والإبفعوا ت  زيوادة سورعة الإستذوفا   زيوادة التركيول  تودعيم 

  إسوووساعيل  (70 77 ص7373آخووورون و  ؛عا ذوووة يهلفعوووة   تحقيوووق الأاوووداا.ل وصوووه ر بوووالشفس  ال قوووة
 (07 07 73ص  7370 ماجدة  

 
عود السرحموة الجام يوة موون السراحول الهاموة فوى الحيوواة  ودور الجامعوة يقوهم عموى مدوواعدة تُ حيوم 

مووى مووا يستمءهبووه موون  وودرات الدوو ب عمووى التسيوول والتفووهق فووى حيوواتهم العمسيووة والعسميووة  واوو ا يته ووف ع
 وديد  وذاشي لسا تتدمبه كميات عمهم الرياضة من ي ل مجههد يدبي وبفدية وإمكابات يدبية وفديهلهجية

بووهن الدالبووات  وبدووتشتد موون اوو ا  بالءميووةوالشظريووة  وفقووار لدبيعووة الدراسووة التدبيكيووة خوو ل اليووهم الدراسووي
التوودريب الرياضووى يُعتبوور الأسوواس والعاموول ف  اتهميحتوواجهن إلووى يوورامد تدريبيووة تعسوول عمووى تحدووين  وودر 

حيوم يعتسود عموى بظريوات عمسيوة مُختمفوة تعسول عموى إسوت  ل أ روى موا   هى سدوتالالحاسم فوى تدوهير 
وزيووادة عسميووار وأكاديسيووار الءامشووة ب وورض الهصووهل لأعمووى مدووتهيات الأدا   الدا وواتيسكوون موون القوودرات و 
  .وتحقيق الإبجازات القدرة عمى التشافس

 
لت يوور فووى بعوو  الس  وورات ة الباح ووة م حظووموون خوو ل تبوورز مذووكمة البحووم  وبشووا ار عمووى اوو ا

بواجرا  بعو  لتتبوع حوالتهم مسوا دفوع الباح وة   العسميوةالشظريوة و لدالبات بالسحاضرات الفديهلهجية لدى ا
فوا ة ءمدوتهى الإبخفاض  وأظهرت الشتا د  و ا الراحة وأثشا  السجههد البدبى الكياسات الفديهلهجية لهم
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وفقوار  س و يو ل مجهوهد يودبي وذاشوي يهميوار يبتيجة لعدد ساعات التودر لدى الدالبات والبدبية الفديهلهجية 
كوووالتهتر لوووديهن)  حظوووا زيوووادة الإضووودرابات الشفدوووية  كسوووا ؛لدبيعوووة الدراسوووة التدبيكيوووة والشظريوووة بالءميوووة

خفووووو  مدوووووتهيات التركيووووول ل مسوووووا أدى اليهميوووووةالزووووو هطات بتيجوووووة  وفقووووود الإبتبوووووا   والقموووووق والإكتئووووواب
والذووعهر  لوودى الدالبووات وسوورعة ظهووهر الإجهووادالفدوويهلهجية الميا ووة البدبيووة و  مدووتهى  بخفوواضإو  والإدراك
لسراعواة او   الفئوه مون الدالبوات والإسوتفادة مون تسريشوات الهاثوا يهجوا  دفوع الباح وة بالتهجوه وذل   بالتعب

الفدويهلهجية  هير الءفوا ةتهودا إلوى تدويين العقول والجدود والوروح و ترب  حيم تُع)دو وسيمة تدريبية حدي ة 
فهى تداعد عمى الإرتقا  بسدتهى الدالبات ورفع السدتهيات التحريمية وتحدين   تسييل اليق،ال حدنوت

الشتا د الدراسية لديهن) مسا ي دى ل رتقا  بالعسمية التعميسية  وبالتالى إعداد خريجات  ادرة عمى مهاجهوة 
طات الحيوووواة لتحقيووووق احدوووون مدووووتهى مسكوووون موووون الأدا  الرياضووووى والسهشووووى فووووى مجووووا ت الحيوووواة ضوووو ه 

  السختمفة.
 
 ومن اشا إبدمقا فءرة البحم واى ترسيم يربامد باستخدام تدريبات الهاثا يهجا لسعرفة تهثيراا 

  .عمى كفا ة الجهاز التشفدي والتسييل اليق، لدالبات كمية عمهم الرياضة
 

      هجف البحث: -
 :ك ن من الهاثا يهجا ومعرفة تهثيراا عمى دريباتتباستخدام تدريبي يهدا ا ا البحم إلى ترسيم يربامد   
 (.الدعة الحيهية -بدبة تذبع الأكدجين فى الدم متس مة فى:   كفا ة الجهاز التشفدى -7
 . التسييل اليق، -7
 
 البحث: وضفخ  -

 فقد إفترضا الباح ه ما يمى: أادافهقيق لتهجيه العسل لإجرا ات البحم وس يار لتح
فوووروق دالوووة إحروووا يار يوووين الكياسوووات القبميوووة والبعديوووة  فوووي الست يووورات الفدووويهلهجية  يووود البحوووم  دهجوووت -7

 لمسجسهعة التجريبية لرالح الكياس البعدي.
سهعووة مدووتهى التسييوول الوويق،  لمسجفووي يووين الكياسووات القبميووة والبعديووة  د فووروق دالووة إحرووا يار هجووت -7

 .التجريبية لرالح الكياس البعدي
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  السرظمحات السدتخجمة فى البحث: -
 :  Hatha yogaالهاثا يهجا -

": بهبهووا توودريبات عقميووة عمووى 00  ص(Diane Ambrosini   7371أمبروزيشوويديووان هووا "تعرف
داخموى  كل أوضاع يرحبها تدريبات لمتشفس السشتظم وتهدا إلى إحداث إسترخا  عقمى وعزمى وإبدوجام 

  لمفرد كسا تسشحه القهة الداخمية وتعسل عمى تحقيق التهازن يين الجدد والفءر.
 

 Pulse Oximeter ندبة التذبع الأكدجيشي لمجم )التأكدج الشبزي(  -
اى وسيمة تقشية بديدة ومهثه ة يسكن يهاستدتها تحري السدتهيات السشخفزة مون الأوكدوجين 

( يذووووير إلووووى بدووووبة تهكدوووود الوووودم  أى كسيووووة الهيسهجمووووهبين Saturationفووووى الوووودم  ومروووودمح التذووووبع  
 السذبعة بالأوكدجين بدبة إلى مجسهع الهيسهجمهبين  الءمي بالدم.

 
 Oxygen Content of Bloodالدعة الأوكدجيشية لمجم  -

اى أ رى كسية من الأوكدجين يسكن لمدم حسمها  واى تعتسد عمى كسية الهيسهجمهبين بالدم   
سووم مكعووب 100جوورام موون الهيسهجمووهبين فووى كوول  15لإبدووان الدبيعووي يحتووهى عمووى بحووه وحيووم أن دم ا
 سم مكعب من الأوكدجين. 1.34الجرام الهاحد من الهيسهجمهبين يرتب  كيسيا يار بسقدار  من الدم  وأن

 (710  717ص  7377 برر الدين                                                       
 

 :Vital Capacity (VC)الدعة الحيهية لمخئتين  -
رووي كسيووة موون الهووها  يسكوون إخراجهووا موون الوور تين بعوود أخوو  أعسووق  ووهيق مسكوون تُعوورا بهبهووا "أ        

+ حجوم التوشفس IRVدون التقيد يلمن محدد لمكياس"  وتعوادل مجسوهع كو ر مون  حجوم احتيواطى الذوهيق 
 (011  010ص  7377برر الدين  (.  ERV+ حجم احتياطى اللفيرTVالعادى 

  
    Alertness to Distinction  التسييد اليقظ -

إلووى كيفيووة رؤيووة الفوورد لس وويا  وإيتءووار  لسفءووار الجديوودة  فووالتسييل الوويق،  ويذووير اوو ا السروودمح
 (77  ص7373  ؛ وآخرون عا ذة يهلفعة  جديدة وإيداعار متهاص ر لسفءار.  يجعل الفرد يشتد أفءارار 
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إجخاءات البحث: -  
 : البحث أولًا: مشهج

يبوي بظورار لسشاسوبته لدبيعوة البحوم  باسوتخدام التروسيم التجريبوي ذو إستخدما الباح ة السوشهد التجر     
 .واحدة هتجريبياس القبمي والبعدى لسجسهعة الكي

 
 : ثانياً: مجتسع البحث

جامعوة حموهان لمعوام  -يُس ل مجتسع البحم طالبات الفر ة ال ابية بكمية التربيوة الرياضوية لمبشوات 
مون   اموا الباح وة بالتودريس لهون)  ( طالبة مسن733  داموال ى يبم  عد م(7370 - 7370الجامعي  
 .السجتسع

 
 اً: عيشة البحث: لثثا

 ( طالبوة10  عوددان)  يمو   ود  توم إختيواران بالدريقوة العسديوة مسون تقوهم الباح وة بالتودريس لهون)  
 (01 لووم تجيووب عمووى الإسووتبيان كووام ر   ( طالبووة 01 ( سووشة  تووم إسووتبعاد 77:71أعسوواران موون   تتوراوح

( طالبووووات  يوووور ممتلمووووات بالسهعوووود السحوووودد 5طالبووووة لووووديهن) مدووووتهي عووووالى موووون اليقظووووة العقميووووة  عوووودد  
( طالبووة تووم تقدوويسهم  كسووا 71( طووالبتين مرووابات  وبوو ل  أصووبحا عيشووة البحووم  7لمكياسووات  عوودد  

 يمى:
 ( تهصيف عيشة البحث:1ويهضح ججول رقم ) -

 
 (1ججول )

 تهصيف عيشة البحث
 العجد العيشة م
 8 عيشة الإستظلاعيةال 1

 9 العيشة الأساسية 2

 71 عيشة البحث الكمية 3
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 ( 2ججول )
 ساسية فى الستغيخات الأساسيةف الاحرائى لتجانذ عيشة البحث الأالتهصي

 ( 9)ن =  
 الجلالات الإحرائية           

 
 

 الستغيخات الاساسية

الستهسط  أكبخ قيسة أقل قيسة 
 الحدابى

اف الإنحخ  الهسيط
 السعيارى 

معامل 
 الإلتهاء

معامل 
 التفمظح

 Year 19.000 21.0 19.556 19.000 0.726 1.014 0.185 العسخ الدمشى

 Cm 155.000 170.0 163.333 165.000 5.590 -0.537 -0.800 الظهل

 Kg 55.000 65.0 59.556 60.000 3.283 0.044 -0.221 الهزن 

الخاص بالتهصيف الإحرا ى فى الست يرات الأساسية  العسر اللمشى  ( 7يتزح من جدول  
بالتهزيع الدبيعى لمعيشة  حيم تراوحا الءمية معتدلة و ير مذتتة وتتدم الدهل  الهزن( أن البيابات 

( وا   الكيسة تقترب من الرفر وتقع تحا 7.370: 3.501 -قيم معامل الإلتها  فيها ما يين  
( مسا يدل عمى إعتدالية وتجابس العيشة فى الست يرات الأساسية  بل 0 ± مايين السشحشى الإعتدالى 

 تدبيق الدراسة الأساسية.
 ( 3ججول )

 التهصيف الإحرائى لتجانذ عيشة البحث الأساسية فى الستغيخات الفديهلهجية
 ( 9 )ن =     

 الجلالات الإحرائية     
 

 الستغيخات الفديهلهجية
الستهسط  أكبخ قيسة ةأقل قيس وحجة القياس

الإنحخاف  الهسيط الحدابى
 السعيارى 

معامل 
 الإلتهاء

معامل 
 التفمظح

ندبة تذبع الأكدجين فى الجم 
Spo2 )%( 88.000 99.000 95.444 97.000 3.712 -1.263 0.727 

 FVC )%( 85.000 115.000 99.889 103.000 9.918 -0.442 -0.321قياس الدعة الحيهية  

 FEV )%( 82.000 111.000 93.000 92.000 11.292 0.679 -1.062 1الحيهية  قياس الدعة

قياس الدعة الحيهية   
FEV1/FVC )%( 74.200 90.600 81.033 83.000 5.684 0.296 -1.116 
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( الخاص بالتهصيف الإحرا ى فى الست يرات الفديهلهجية لدى طالبات 0يتزح من جدول  
  حيم ة وتتدم بالتهزيع الدبيعى لمعيشةبيابات الءمية معتدلة و ير مذتتكمية التربية الرياضية أن ال

(  وا   الكيسة تقترب من الرفر وتقع 3.111: 7.710 -يم ا قيسة معامل الإلتها  فيها ما يين  
( مسا يدل عمى إعتدالية وتجابس العيشة فى  مدتهى الأدا   بل  0± تحا السشحشى الإعتدالى مايين   

 اسة الأساسية. تدبيق الدر 
 
 الجراسة الإستظلاعية: -

 اما الباح ة بالتحقق من صدق وثبات الإستبيان من قيسة معامل ارتباط ييرسهن لحداب 
أوضحا ثبات محاور  Cronbach's Alphaaصدق ا تداق الداخمى  قيسة معامل ألفا كروبباخ 

ثبات " الإستبيان  –سية " صدق الإستبيان  يد الدراسة  وذل  يهدا التعرا عمى السعام ت العم
 السدتخدم فى قياس مدتهى التسييل اليق، لمدالبات.

 
  :السدتخجمة اً: وسائل جسع البياناترابع -

 (0 7 7مرفق ر م   :الإستسارات -7
  إستسارة إستد ع رأى الخبرا  حهل خدة البربامد التدريبي السقترح لمهاثا يهجا من حيم  السودة

بربوووامد  ووهريار وأسوووبهعيار  عوودد الهحوودات التدريبيوووة كوول أسوووبهع و زموون الهحووودة اللمشيووة لتدبيووق ال
 . ( خبيرار من الأسات ة والسدربين الخبرا  فى السجال70التدريبية(  و د إستعابا الباح ة بعدد  

 
  (  1  مرفق ر م   الأجهلة: -7

  ساعة إيقاا لحداب اللمنStop watch  
 مه جرامالسيلان الدبى لكياس الهزن بالءي Medical balance   
   جهاز الرستاميتر لكياس الدهل بالدشتيسترRestameter 
  التذبع الأوكدجيشى فى الدم جهاز قياسPulse Oximeter  
  جهاز قياس الدعة الحيهية لمر تينSpirometer 
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 الأدوات: -0
 التسارين مرتبة  Exercise mat 
 سساعة لمسهسيقي DJ.Music  
 سهع  Candles  

 
 ( 1 مرفق ر م   :والإختبارات الكياسات -0

 0  ر م   مرفق: "(م7370  مهدى أح م عبدالله " يل اليق، يإستبيان قياس مدتهى التس  ) 
 كياس بدبة التذبع الأوكدجيشى لمدم.قياس التذبع الأوكدجيشى لمدم: ل 
 .قياس الدعة الحيهية: لكياس الهظا ف الر هية التشفدية 

 
 :نامج التجريبى اً: إعجاد البخ خامد -
 :أسذ وضع البخنامج 

 يتم ترسيم البربامد التدريبى إستشادار عمى الأسس العمسية فى ترسيم البرامد التدريبية. -7
 أن يتشاسب البربامد التدريبي مع الأاداا السهضهعة. -7
 مروبة وم  سة البربامد التدريبى لمعيشة  يد البحم.  -0
 ريب عشد وضع البربامد التدريبي.مراعاة مبادئ فديهلهجيا التد -0
 السرتبده فى ترسيم البربامد التدريبي.الإستفادة من الدراسات الدابقة و  -5
 مراعاة عهامل الأمن والد مة وتهفير الأدوات والسكان السشاسب لمتدريب. -1
هاثا إبتقا  التدريبات السدااسة فى تحقيق الهدا السرجه واه التهثير الإيجايى لتسريشات ال -1

 يهجا عمى الست يرات  يد البحم.
 
 :هجف البخنامج التجريبي 

بدبة تذبع  يهدا ا ا البربامد إلى تحدين بع  الست يرات الفديهلهجية الستس مة فى  
( لدى التسييل اليق،الستس مة فى  الكياسات الشفدية  تحدن بع (  الدعة الحيهية -الأكدجين فى الدم 

 . عة متشهعة من تسريشات الهاثا يهجاوذل  من خ ل مجسه الدالبات  
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 التقديم الدمشى لمبخنامج التجريبي:( 4ويهضح ججول رقم ) -
 

 (4ججول )
 زمن الهحجة أجداء الهحجة التجريبية الهحجات التجريبية الأسابيع الذههر

 (2 ) 
 شهخ

 (8 ) 
 أسابيع

 ( وحجة 24) 
 ( وحجات أسبهعياً  3) 

  الجدء التسهيجى
45  :66 

 دقيقه
 الجدء الخئيدى
 الجدء الختامى

 
  الهحجة التجريبية محتهى:  
 ( دقيقة: 15:16يتخاوح مجته من ) الجدء التسهيجى -

الدمهيوووة والتهيئوووة  تشذوووي  الووودورةهيئوووة العاموووة لجسيوووع أجووولا  الجدوووم و يهووودا اووو ا الجووول  إلوووى الت
ى تسريشوووات متشهعوووة  ووواممة لجسيوووع أجووولا  الجدوووم   و ووود إ وووتسما فتووورة الإحسوووا  عموووالشفدووويةالفدووويهلهجية و 

 والسجسهعات العزمية الءبيرة والسفاصل والأربدة لتهيئتها لمهصهل لمحظة الحاضرة. 
 

  ( دقيقة:36:64)من مجته يتخاوح الجدء الخئيدى    -
القوودرات ءفووا ة الفدوويهلهجية و الفتوورة التوودريب الأساسووية موون أاووم فتوورات البربووامد تهوودا إلووى تشسيووة 

  تدريبات خاصة بالهاثا يهجا(. -( وتشفس  تدريبات تهمل وتشقدم إلى: لبدبية ا
 

  ( دقائق:5الجدء الختامى مجته ) -
تهوودا اوو   الفتوورة إلووى عووهدة الجدووم وأجهلتووه الفدوويهلهجية إلووى الحالووة الدبي يووة برووهرة تدريجيووة 

  وتذسل مجسهعة من تدريبات التشفس والإسترخا  وإطالة العز ت.
 نساذج لبعض الهحجات التجريبية السدتخجمة فى البخنامج() (7*مخفق )

 
   :اً: خظهات تشفيح البخنامجسادس -

 ( 4: مخفق رقم )  عبارة 11يحتهى عمى  تظبيق إستبيان قياس التسييد اليقظ 
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 عمووهم الرياضوووة( طالبووة مووون طالبووات الفر ووة ال ابيووة بكميووة 10تووم تدبيووق الإسووتبيان عمووى عوودد  
تحديوود الدالبوات ذات مدووتهي اليقظووة تووم سوع الوودرجات التووي تحروما عميهووا كوول طالبوة و ثووم تووم ج لمبشوات 

 الز يف و الستهس  كعيشة أساسية.
 

 :( 5مخفق رقم ) مفتاح الترحيح 
اعتسوود عمووى مفتوواح ليكوورت الخساسووى الوو ى يشدووهى عمووى خسدووة يوودا ل ل جابووة أمووام كوول  لإسووتبيانا     

  يشدبوق  -يشدبوق عموى بوادرار  -يشدبق عموى أحيابوار  - البار يشدبق عمى   -فقرة  يشدبق عمى دا سار 
( 5 0 0 7 7( لم بوووارات السهجبوووة   7 7 0 0 5عموووى أيووودار(  وأعدوووا اووو   البووودا ل الووودرجات التاليوووة  

عميهووا كوول لمفقوورات الدووالبة  وتحدووب الدرجووة الءميووة لمسدووتجيب موون خوو ل جسووع الوودرجات التووي تحروول 
 .عبارة من عبارات الإستبيان

 
 الجراسة الإستظلاعية: 

( طالبات من مجتسع البحم ومن 1 اما الباح ة باجرا  دراسة إستد عية عمى عيشة عددام  
   وذل  لمتهكد من:م(71/0/7370 71الإثشين السهافق  الأحد و خارج عيشة البحم الأساسية فى يهمى 

 مدى م  سة التدريبات لعيشة البحم. -7
 أدوات الكياس لت فى أى معه ات.التهكد من ص حية أجهلة و  -7
 تحديد أماكن إجرا  التجربة ومدى ص حيتها لمتدريب. -0
 الرعهبات التى يسكن أن تهاجه الباح ة عشد تشفي  البربامد الأساسى وإمكابية تجشبها. -0
 السختارة من حيم إمكابية أدا ها.مدى إستجابة الدالبات لمبربامد السقترح ولمتدريبات  -5

 ة الأساسية:الجراس 
 :الجراسة الأساسيةخظهات تشفيح  -
 القياسات القبمية: -1

يوهم ال  ثوا  وحتوى م( 71/0/7370مون يوهم الدوبا السهافوق  تم إجورا  الكياسوات القبميوة فوى الفتورة      
 فى تسام الداعة العا رة صباحار عمى الشحه التالى: م( 1/5/7370السهافق  

( طالبوة يوهم الدوبا 10ييول الويق، عموى طالبوات الفر وة ال ابيوة وعوددان  تم تدبيق إستبيان قياس التس -
 ( بكمية عمهم الرياضة لمبشات بالجليرة.0م( بسدرج  71/0/7370السهافق  
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يووووووهم الأربعووووووا  السهافووووووق قيوووووواس الووووووهزن والدووووووهل  أ ووووووعة الروووووودر وقيوووووواس الدووووووعة الحيهيووووووة لموووووور تين  -
 القرر العيشي.يهحدة الميا ة البدبية والتهايل بم( 7/5/7370 
م( بسعسووول فدووويهلهجيا 1/5/7370الووودم يوووهم ال  ثوووا  السهافوووق   فوووى قيووواس بدوووبة التذوووبع الأوكدوووجيشى -

  الرياضة بكمية عمهم الرياضة بالجليرة.
 
 تظبيق البخنامج: -

كفووا ة لتحدووين  HATHA YOGAتوم تدبيووق البربووامد السقتوورح باسوتخدام توودريبات الهاثووا يهجووا 
اليهجوا الستشهعوة الهاثوا  أوضواعلمدالبوات وذلو  باسوتخدام  مدوتهى التسييول الويق،ر وتدهي الجهاز التشفدي
وبالتالى تحدين مدتهى الأدا  والتركيول والإبتبوا  لوديهن)  وذلو  إعتبوارار مون يوهم  والتشفس وتدريبات التهمل

( 0ع  ( أسواييع يها و1م( لسودة  5/1/7370م( إلى يوهم الجسعوة السهافوق  1/5/7370الخسيس السهافق  
وحوودات تدريبيووة أسووبهعيار أيووام  الأحوود وال  ثووا  والخسوويس( موون كوول أسووبهع فووى صووا ت التسريشووات وأخوور 
أسبهع بالبربامد تم التدريب أيام  الإثشين والأربعا  والجسعة( مراعاة لمسشاسبات الرسسية  و د توم التدبيوق 

الباح وووة البووودأ يتووودريبات الإسوووترخا  و ووود راعوووا ( مدوووا ار بكميوووة عموووهم الرياضوووة بوووالجليرة  0 -0الدووواعة  
البدبي وال اشي ثم تسريشات الهاثا يهجا الستشهعة و الستدرجوه  مون الدوهل لسك ور صوعهبة و تحسول حتوى 

 الهصهل لسرحمة التءيف والتءشي  الرحيح لسدا  تدريجيار.
 

 :ات البعجيةالقياس -3
فوى الفتورة مون يوهم الدوبا السهافوق  وذلو ية القبميشفس خدهات الكياسات  تم إجرا  الكياسات البعدية     

 .فى تسام الداعة العا رة صباحار م( 1/1/7370يهم الإثشين السهافق  م( وحتى 1/1/7370 
يوهم الدوبا  ات( طالبو1تم تدبيق إستبيان قياس التسييول الويق، عموى طالبوات الفر وة ال ابيوة وعوددان   -

 م(.1/1/7370السهافق  
 .(م1/1/7370  السهافق الدبا يهمس الدعة الحيهية لمر تين قياس الهزن والدهل  قيا -
 .(م1/1/7370  السهافق الإثشين يهمالدم  فى قياس بدبة التذبع الأوكدجيشى -
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 اً: السعالجات الإحرائية:بعسا -
وذلممع عشممج   25SPSS Versionتممم اجممخاء السعالجممات الإحرممائية باسممتخجام بخنممامج   

 وهى كالتالى : 6.65مدتهى دلالة 
 .أ ول قيسوة less value.أكبور قيسوة  / The largest value/ .الستهسو  الحدوايى Arithmetic 

mean  
  . الهسووووي Median.الإبحووووراا الس يووووارى / standard deviation /   . معاموووول الإلتووووها

Skewness 
 .معامل التفمدح Kurtosis يعى. / إختبار التهزيع الدبKolmogorov-Smirnova  
  .إختبار التهزيع العذها ىRuns test   .إختبار  ت ( لمسذاادات السلدوجة/T-test for paired 

observations 
  .معامل إرتباط ييرسهنPerson correlation  / .بدبة التحدنImprovement rate   
 عخض ومشاقذة الشتائج: -

 أولًا: عخض الشتائج:
 (5ججول )

 قيج البحث -لة الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي فى الستغيخات الفديهلهجية دلا 
 (9) ن =          

 دلالات التهصيف الاحرائى
 
 

 الستغيخات الفديهلهجية

 وحجة  القياس
 الفخق  القياس البعجى القياس القبمى

 قيسة بين الستهسظين
 (  ت  ) 

ندبة 
التحدن 

 ع± س   ع± س   ع± س   )%(

ندبة تذبع الأكدجين فى 
  Spo2الجم 

)%( 95.444 3.712 102.889 5.349 7.444 7.020 **3.181 %7.800 

 FVC  )%( 99.889 9.918 113.000 6.801 13.111 9.266 **4.245 %13.126قياس الدعة الحيهية  

 1قياس الدعة الحيهية 
FEV  )%( 93.000 11.292 101.111 11.263 8.111 7.705 **3.158 %8.722 

قياس الدعة الحيهية   
FEV1/FVC  )%( 81.033 5.684 87.133 4.001 6.100 5.216 **3.508 %7.528 

 (3.355= ) 6.61عشج مدتهى  (          2.366= ) 6.65* قيسة ) ت ( الججولية معشهية عشج مدتهى 
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اس البعودي فوي فروق دالوة إحروا يار يوين الكيواس القبموي و الكيو ( وجهد5 ر م يتزح من جدول 
وتراوحوووا بدوووب التحدووون فوووى جسيوووع الكياسوووات   بعووو  الست يووورات الفدووويهلهجية لروووالح الكيووواس البعووودي

 %( وذل  لرالح الكياس البعدى . 70.771% : 1.571الفديهلهجية ما يين  

 

 
الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي فى اختبار  (5/1شكل )

لجى السجسهعة )%(  Spo2ندبة تذبع الأكدجين فى الجم  
 التجخيبية قيج البحث

 
الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي فى اختبار  (5/2شكل )

)%( لجى السجسهعة التجخيبية قيج  FVCقياس الدعة الحيهية  
 البحث

 
الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي فى اختبار  (5/3شكل )

يبية )%( لجى السجسهعة التجخ  FEV 1قياس الدعة الحيهية 
 قيج البحث

 
ن القبمي والبعجي فى اختبار الفخوق بين القياسي (5/4شكل )

)%( لجى السجسهعة  FEV1/FVCالدعة الحيهية  قياس
 التجخيبية قيج البحث
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   (6ججول )
 دلالة الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي في إختبارات 

 قيج البحث    -عمهم الخياضة  لظالبات كمية Alertness to Distinctionالتسييد اليقظ  
 (  9) ن =     

 دلالات التهصيف الاحرائى         
 

 عبارات        
 Alertness toالتسييد اليقظ  

Distinction 

 الفخق  القياس البعجى القياس القبمى
 قيسة بين الستهسظين

 (  ت  )
ندبة التحدن 

% 
 ع± س   ع± س   ع± س  

إلى  أجج نفدي قادر عمى الإصغاء .1
أحج الأشخاص وأن أعسل أشياء 

 .أخخى في الهقت نفده
2.889 1.167 4.111 0.782 1.222 1.394 *2.630 %42.308 

 19.355% 1.789 1.118 0.667 0.782 4.111 0.726 3.444 .أحب الإستظلاع .2

يشذغل جدء من تفكيخي بعيجاً عن  .3
 117.647% 6.860** 0.972 2.222 0.782 4.111 0.928 1.889 .العسل الحي أقهم به

أستخجم كل الأدوات الستاحة  .4
 46.429% 4.274** 1.014 1.444 0.726 4.556 0.782 3.111 . لتحدين قجرتي عمى الفهم

أحاول حل السذكلات سهاء كانت  .5
 72.000% 5.367** 1.118 2.000 0.441 4.778 0.972 2.778 .سارة أو مدعجة

لجي القجرة عمى ابتكار الحمهل  .6
 64.000% 4.438** 1.202 1.778 0.527 4.556 0.972 2.778 .لمسذكلات

 32.143% 2.000 1.500 1.000 1.054 4.111 0.928 3.111 أرى أنشى شخص مبجع. .7

 23.333% 1.360 1.716 0.778 1.054 4.111 0.866 3.333 .أسعى إلى تجخيب كل ماهه ججيج .8

استخجم بعض استخاتيجيات التفكيخ  .9
 58.333% 4.128** 1.130 1.556 0.667 4.222 0.866 2.667 .قف الرعبةالججيجة لسهاجهة السها

 35.714% 3.592** 0.928 1.111 0.441 4.222 0.782 3.111 .امتمع القجرة عمى التشبؤ بالأحجاث .16

أستخجم خبخاتي الدابقة لسهاجهة  .11
السذكلات الستذابهة في 

 .السدتقبل
3.000 0.707 4.667 0.707 1.667 1.000 **5.000 %55.556 

 (  3.355= )   6.61عشج مدتهى     (        2.366= )   6.65مدتهى  * قيسة ) ت ( الججولية معشهية عشج
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( الخووووواص بالووووود  ت الإحروووووا ية فووووى إختبوووووارات التسييووووول الووووويق،  1يتزووووح مووووون الجووووودول ر ووووم  
Alertness to Distinction ة إحروا ية عشود وبدبة التحدن  بل وبعود التجربوة وجوهد فوروق ذات د لو

: 7.103( فووووى جسيووووع الإختبووووارات  حيووووم تراوحووووا قيسووووة   ت ( السحدووووهبة مووووا يووووين  3.35مدووووتهى  
(  و يم ا بدبة التحدن فوى  3.35ت ( الجدولية عشد مدتهى    ( وا   الكيم أكبر من قيسة  1.113

 البعدى.  % ( وذل  لرالح الكياس771.101% : 71.055 يد البحم    -إختبارات التسييل اليق، 

 

             

                                         
 

 ثانياً: مشاقذة الشتائج:
 فممى ضممهء نتممائج التحميممل الإحرممائى  وفممى حممجود القياسممات السدممتخجمة  ومممن خمملال أهممجاف البحممث

 تم التهصل لمشتائج التالية: وفخوضه
 قة بالفخض الأول لمبحث:مشاقذة الشتائج الستعم -

أن بدووبة تذووبع الأكدووجين فووى الوودم لمسجسهعووة التجريبيووة فووى ( بجوود 5بووالرجهع إلووى جوودول ر ووم  
%( لرالح 1.13( يشدبة تحدن  737.11(   ييشسا كان الكياس البعدى  15.00الكياس القبمى كان  

بية فى الكياس القبمى كان لمسجسهعة التجري  FVCقياس الدعة الحيهية  الكياس البعدي. ويهضح بدبة 
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 الفروق يين الكياسين القبمي والبعدي

 Alertness to Distinctionالتسييل اليق،  ختبارات إ ىف

 (6/2شكل رقم )
لدى  طالبات كمية عمهم الرياضة   الخاص يشدب التحدن

  يد البحم
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%(   كسوا بجود أن قيواس الدووعة 70.70( يشدووبة تحدون  770(   ييشسوا كوان الكيواس البعودى  11.11 
( 737(   ييشسوا كوان الكيواس البعودى  10لمسجسهعة التجريبية فى الكياس القبموى كوان   FEV1الحيهية 

جسهعووة التجريبيووة فووى الكيوواس لمس FEV1/FVC%(  وبدووبة قيوواس الدووعة الحيهيووة 1.17يشدووبة تحدوون  
%( لروالح الكيواس 1.50( يشدوبة تحدون  11.70(   ييشسوا كوان الكيواس البعودى  17.30القبمى كان  

 البعدي.
 

 الإيجوايي التوهثير إلوى الفوروق وبدوب ت يور الكياسوات البعديوة عون القبميوة او   الباح وة وترجوع
موع مرواحبة  الأدا  فوي مختمفوة ومتدرجوة شواتتسري لتسريشات الهاثا يهجا  وموا ا وتسل عميوه البربوامد مون

السهسيقي الهاد ة مسا أدي إلى الذعهر بالإسترخا  واتباع الدريقة الرحيحة أثشوا  أدا  التسريشوات حيوم 
 و إر ادات أدا  لتعميسات في السسارسة السشتظسة لمتسريشات وفقار  الدالبات رغبة زيادة عمى ذل  ابعكس

 يربامد عسل ما وا ا الميا ة لديهن)  مدتهى  لتحدن مشهم ورغبة شتا دال أفزل عمى لمحرهل تسرين كل
 السشاسوب لشهعيوة الإختيوار خو ل مون وتحدوشه تحكيقوه عموى HATHA YOGAتسريشوات الهاثوا يهجوا 

رفوع كفوا ة عسول الأجهولة الحيهيوة بالجدوم  فالتودريب الرياضوى السشوتظم  عموى سواعدت التوي التسريشوات
ت يورات فدويهلهجية و يدبيوة مختمفوة تذوسل جسيوع أجهولة الجدوم  وتبعوار لهو   والسدتسر يو دى إلوى حودوث 

الت يوورات تحوودث زيووادة فووى القوودرة الهظيفيووة بسووا يحقووق التءيووف الفدوويهلهجى لأجهوولة الجدووم لأدا  الحسوول 
 Henning) .البووودبى بكفوووا ة عاليووووة وتحقيوووق أفزووول مدووووتهى موووع الإ ترووواد فووووى اله وووا والجهووود

Wackerhage , 2014) 
 

" أن الجهوووود الرياضووووى يُحوووودث ت يوووورات 01 ص(7330أيه العوووو  أحسوووود   عبوووودالفتاح" أ ووووار فقوووود
تحدون بالتوالى تفديهلهجية لأجهلة الجدم كليادة حجم القموب  بو   الشوب   وزيوادة كسيوة الودم السودفهع  و 

 مت يرات التشفس.
 

تحدوون  وجووهد HATHA YOGAوبشووا ار عمووى ذلوو  أظهوورت بتووا د البربووامد تووهثير تسريشووات 
 التدريبيوة  الهحودات تدبيوق وآليوة السجهوهد البودبي طبيعوة فوي بدوبة تذوبع الأكدوجين بالودم إلوى محهو م

 الذدة يتشهع أساليبه الأكدجيشية وال أكدجيشية مسا أدى الستدرج التدريب طريقة الباح ة استخدما حيم
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الفدويهلهجى العوام الحيهيوة بتيجوة التءيوف  إيقواع الهظوا ف فوي الت يورات مون العديود إحوداث إلوى ذلو 
 والإبتظام فى مسارسة تسريشات الهاثا يهجا السراحبة لتدريبات التشفس العسيق.

 
 Gawinski Kali جاويشدوكي كوالي (  Krejci  7330 كريجدوىكو ر مون " فقود أوصوي

وإسووتخدام تسريشووات الهاثووا يهجووا كسكووهن أساسووى فووى " بهاسيووة مسارسووة الشذوواط البوودبي السشووتظم (7377 
 لتدريبيوة لسوا لهوا موون توهثير إيجوايي فوى الإحتفواو بدوو مة القموب والور تين وتشذوي  الودورة الدمهيووةالبورامد ا

   وزيادة الهعى ال اتى وال قة بالشفس. والجهاز التشفدى
 

" أن بظريوات الدووب الحوديم أثبتووا 50  ص(م7373  وآخورون  االووة؛ عسور  ويو كر كو ر موون "
لوويس مجوورد تهصوويل الأكدووجين إلووى الوودم ولءشووه يوو ثر عمووى  أن التووشفس السروواحب لتوودريبات الهاثووا يهجووا

إستخدام السسارس لعز ته وصدر  وبدشه وي ير من الز   فى البدن مسا يدهم فى التوهثير الإيجوايى 
 عمى الءفا ة الهظيفية والفديهلهجية لأعزا  وأجهلة الجدم السختمفة . 

 
" إلووى أن الجهوواز الوودورى 713 ص (7330  أحسوود  ويتفووق ذلوو  مووع مووا أ ووار إليووه "بروورالدين

التشفدى من أام الأجهولة الحيهيوة بالجدوم وأبذودها عموى الإطو ق  التوى تدواعد الستودربين عموى مهاجهوة 
السجههد البدبى من خ ل الءفا ة الهظيفية له ا الجهاز ال ى يكهن مد  ر عن تلويد العزو ت الشذودة  

العز ت عمى إست  ل مهاد الدا ة فى إبتاج الدا ة  بالأ  ية والأكدجين الستدفق لها عبر الدم  و درة
 .العالية

 
الباح وووه التحدووون الووو ى طووورأ عموووى الجهووواز التشفدوووي وأدى إلوووى زيوووادة الدوووعة الحيهيوووة رجوووع كسوووا تُ 

وإبخفوواض معوودل التووشفس أثشووا  الراحووة إلووى كسيووة الوودم السوودفهع موون القمووب لموور تين والتووى أدت إلووى زيووادة 
تءيووف الجهوواز التشفدووي  ل بتظووام السدووتسر عمووى مسارسووة تسريشووات الهاثووا يهجووا تبووادل ال ووازات بووالر تين و 

السروواحبة لتوودريبات التووشفس الرووحيح وبعسووق بحيووم يروول السسووارس إلووى أكبوور اتدوواع فووى الوور تين مسووا 
أدى لليادة مداطية وكفا ة العز ت وخاصة عزومة الحجواب الحواجل وسواام ذلو  فوى تحدون مدوتهى 

تووودريب الجدووود والعقووول عموووى التركيوول والتهمووول يتسوووتعن) الدالبوووات بعقووول صووواان وواعا  القوودرات التشفدوووية  وب
 وذاكرة  هية وجدم صحي وذل  ي دى لليادة الإسترخا  والتركيل.
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 إلووى إن" 11  ص (7373  عووامر  فوواخر  وو ات؛ حدووين  عمووي العمووي"فقوود أ ووار كوو ر موون
الهسويمة  اوي التودريب فدورق  لعاليوة ا السدوتهيات إلوى لمهصوهل وسويمة اوه السوشظم الرياضوي التودريب
 لمرياضي. والفديهلهجية البدبية القدرات عمى التهثير عسمية في السدتخدمة والأساسية الر يدية

 
تقشية التشفس السدتخدمة موع الااثوا يهجوا بس ابوة بظوام يرتءول عموى  ودرة الوتحكم العاليوة  تُعدحيم 

ن الاوها  فوي أعموى مدوتهى لاوا  حيوم يعسول عموى في الذايق واللفير  بحيم تءهن ا ستفادة من أكدوجي
سووحب أكبوور كسيووة موون الاووها  أثشووا  الذووايق لتروول إلووى أعسووق بقدووة فووي الوور تين وإ ووباع أكبوور كسيووة موون 
الحهير ت الر هية بالأكدوجين؛ ومون خو ل العسول يشظوام التوشفس العسيوق يوتسكن السسوارس مون إيروال 

العزووه الأك وور إلتاامووار لسكدووجين  ويعتسوود فووي بذوواطه الءسيووة الأكبوور موون الأكدووجين إلووى الوودماُ و ووه 
بذكل ر يدى عمى ذل  العشرور فعشود توهفير الءسيوة الءاايوة مون الأكدوجين لمودماُ سويقهم بعسموه كسوشظم 
لمهظوووا ف الفدووويهلهجية وذلووو  يووو دى إلوووى زيوووادة كفوووا ة الأجهووول  الحيهيوووة لمجدوووم وبالتوووالي يتحدووون الأدا  

 . الهظيفي
 

الباح ووة اوو   الشتووا د إلووى فاعميووة يربووامد توودريبات الهاثووا يهجووا السسووارس  رجووعوفووى اوو ا الروودد تُ 
بذكل مشتظم ث ث أيام أسبهعيار لسودة  وهرين  والو ي يهودا إلوى الإرتقوا  بسدوتهى أدا  الدالبوات يتقوديم 
ع الأسوواليب التدريبيووة الحدي ووة  لتحدووين القوودرات الفدوويهلهجية ورفووع الءفووا ة الهظيفيووة لسجهوولة الحيهيووة  موو

 الإ تراد فى الجهد السب ول وتحقيق الأاداا السرجه .
 

الفمخض الأول والمحى يمشص عممىو وجمهد فمخوق دالمة  تحقيمق تمم فقمج عخضمه سمبق مما خملال وممن      
إحرممائياً بممين القياسممات القبميممة والبعجيممة  فممي الستغيممخات الفدمميهلهجية قيممج البحممث لمسجسهعممة التجخيبيممة 

 و  لرالح القياس البعجي
 
 شتائج الستعمقة بالفخض الثانى  لمبحث:مشاقذة ال -

( الخووووواص بالووووود  ت الإحروووووا ية فووووى إختبوووووارات التسييووووول الووووويق،  1يتزووووح مووووون الجووووودول ر ووووم  
Alertness to Distinction  وبدوبة التحدون  بول وبعود التجربوة وجوهد فوروق ذات د لوة إحروا ية فوى
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% : 71.055ا بدوبة التحدون  (   و يم و1.113: 7.103جسيع الإختبارات  حيم تراوحا موا يوين  
 % ( وذل  لرالح الكياس البعدى. 771.101
 

ا   الد  ت تذير إلى أن الدالبات  د تسيلون) بالتسييل اليق،  حيوم كوابها يدوعهن إلوى التسيول 
والهصهل لأفزل مدتهى  ويهجههن دافعيتهم بحه مليد من التقودم وتدوهر أدا هوم مسوا جعمهون) فوى حالوة 

سووار والإبفتوواح لسعرفووة كوول مووا اووه جديوود موون موون طوورق وأسوواليب لتحدووين أدا هووم عسميووار موون الإسووت ارة دا 
وأكاديسيووووار لتحقيووووق التسيوووول  كسووووا أبهووووم يتستعووووهن بال سووووتفادة موووون خبووووراتهن) الدووووابقه وإسووووتيعاب الحاضوووور 
وإسووت  ل  وودراتهن) برووهرة إيجاييووة لإبتوواج أفزوول أفءووار فووى السدووتقبل ومهاجهووة السها ووف الروو بة بذووكل 

 ختمف عن الأخرين وإبذ الهن) بالأفءار الستدهرة والقدرة عمى الإيداع والإيتءار. م
 
" أن السهووووارات العقميووووة تعمووووب دورار  17 701  05  ص(7337     ووووسعهن  العربووووي ذكوووور"و 

ااموار فووى تحقيوق الإبجووازات الرياضوية  لوو ل  أوصوي بووهن تدوير اوو   السهوارات جشبووار إلوى جشووب موع تشسيووة 
 ووة البدبيووة والفدوويهلهجية يهجووهد السسووارس فووى مشدقووة الدا ووة الشفدووية السُ مووي لأن تعمووم اوو   عشاصوور الميا

السهارات العقمية  ي ثر فق  عمى تدهير الأدا  الرياضي ولءن يشتقل أثر  فى أبعاد الحياة السختمفة م ول 
تركيوول ا بتبووا  مهووارات الووتحكم فووى الدا ووة الشفدووية والزوو هطات اليهميووة ووضووع أاووداا وا  يووة وزيووادة 

 قظة مسا ي دى لتحقيق الإبجازات. والي
   

" أن اليقظة تداعد الدالبات عمى التعمم والتركيل 51  ص (Bernay   7370يرى "ييربىكسا 
والتحريل الأكاديسي وعدم الذعهر بالإجهاد والتعوب أثشوا  الوتعمم  وتجعمهوم أك ور تركيولار وإبتبوا  بالمحظوة 

م بحووه الووتعمم وبالتووالى زيووادة خبووراتهم وتشسيووة مهوواراتهم و وودراتهم وتعليوول العسميووة الحاضوورة  وزيووادة دافعيووته
  التعميسية.
 

أن الدالوب الوويق، " Langer(" بقوو ر عون " بجوور 7375  عبواس أسووسهان يوهبس  أوضووحا "فقود        
يووول عقميوووار يكتدوووب مووون الإمكابوووات الستاحوووة لوووه حتوووى يوووتسكن مووون تحدوووين  دراتوووه عموووى الإسوووتيعاب والتحم

والتدبيق والتركيب والتقهيم والإيداع فهه   يحرر بفده فى زاوية واحدة مسا يدهم في الإرتقا  بسدوتهى 
 الدالبات. 
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" أن ال ورض مون اليقظوة (Albercht,et al  7377وا ا يتفق موع موا ذكور  "البيورت وآخورون           
وفوى اوو ا   وتسكيوشهم موون فهوم ابفدووهم وضووهحار العقميوة مدوواعدة الدالبوات عمووى إدراك الها وع بذووكل أك ور 

" إلووى ارتبوواط اليقظووة العقميووة مشوو  البدايووة 07 07 73  ص(7370    ماجوودة إسووساعيل  تذووير"الروودد 
والوو ى تزوسن مسارسووة "الهاثوا يهجووا" والتركيوول فيهوا عمووى التشظويم الوو اتى  ا بتبووا    Meditationبالتهمول 

عسوول عمووى تدووهير السهووارات الخاصووة م وول الهوودو  والرووفا  الووهعى  واستحزووار العسميووات العقميووة التووى ت
العقمووى والتركيوول  وتوودعيم جووهدة الحيوواة العقميووة  ال قووة بووالشفس والقوودرة عمووى تحقيووق الأاووداا فووى أصووعب 

 الظروا. 
 

فووى مدووتهى ممحووهو ( السقتوورح لهجووهد تبوواين HATHA YOGAفقوود أدى يربووامد الهاثووا يهجووا  
ة إبج ايهم لأدا  تسريشات الهاثا يهجا بابتظام وتودريبات التوشفس والتهمول لدى الدالبات بتيجتسييل اليق، ال

والإسووترخا  باسووتستاع وإبتبووااهن ل ر ووادات وتدبيقهووا بد سووة وإبدوويايية فووى الأدا   فقوود أصووبحه أك وور 
 تركيلار فى الأدا  والتحريل الأكواديسي وزادت خبوراتهن) مون خو ل الإبفتواح وإستءذواا كول موااه جديود 

  مسا ساعد ذلو  الدالبوات عموى ستفادة يهجهات الشظر السختمفة وتهجيه الإبتبا  بحه الأفءار الجديدةوالإ
الذعهر بحالوة أفزول جدوديار وبفدويار  وأضواا لوديهُن الإحدواس بالدوعادة فوى التسورين والإبدوجام العقموي 

 والتهازن الشفدي من خ ل تحقيق التءامل يين ك ر من الروح والعقل والجدد.
 

 عموي   ميوادة الأخزور  حدن؛ (7331 جيهان يدرى  ويتفق ذل  مع بتا د دراسة ك ر من "
   االوووة فووو اد (   7331  وصوووال الربزوووي  جوووريس ؛(7331  ببيووول االوووة الدووويد  يحيوووي ؛( 7331 
-Lopez لهبشلجهبلاليس امهتيه وآخرون  ؛ (Kuyken,et- all.  7370 وآخرون  كهياكين ؛( 7377 

Gonzalez,Amutio, et all.  7371 ) جا بتي وآخرون  ؛( 7371    داليا الحزري  معروا؛ 
Galante,et all. 7371)فووى فاعميووة إسووتخدام تسريشووات 7377  عمووى وحيوود وفووا  الوودين  جسووال ؛ " )

الهاثا يهجا وتهثيراا الإيجايي عمى اليقظة العقمية لمدالبات في مهاجهة الز هط وإبخفاض مدتهى القمق 
هتر  زيوادة القودرة عموى تركيول الإبتبوا   الوهعى الو اتي  ال قوة بوالشفس وتشسيوة مختموف الجهابوب الشفدوية والتو

 والبدبية والفديهلهجية   تعليل التعمم والأدا . 
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" أن التفوهق الرياضوي يته وف عموى مودى إسوتفادة  0 ص(7330  كامول أسوامة راتب  وأوضح "
يقوول عوون الإسووتفادة مون  وودراتهم البدبيووة والفدوويهلهجية  فالقوودرات الأفوراد موون  وودراتهم الشفدووية عموى بحووه   

الشفدية تدواعد الدالبوات عموى تعبئوة  ودراتهم وطوا تهم البدبيوة والفدويهلهجية لتحقيوق أفزول أدا  عسميوار و 
 أكاديسيار.

 
وجمهد فمخوق دالمة والحى يشص عممىو  الثانىوانظلاقاً مسا سبق عخضه فقج تم تحقيق الفخض 

ن القياسممات القبميممة والبعجيممة فممي مدممتهى التسييممد المميقظ  لمسجسهعممة التجخيبيممة لرممالح إحرممائياً بممي
 .القياس البعجي

 
 الإستشتاجات و التهصيات

  ستشتاجات:الإ أولًا:
 وتفدميخ الإحرمائية السعالجمات إطمار وفمى العيشمة وطبيعمة وفخوضمه البحمث أهمجاف ضمهء فى

 :الأتية لأستشتاجاتا إلى التهصل لمباحثة أمكن ومشاقذتها  الشتائج
السختووارة إلووى تحدوون واضووح وممحووهو فووى بعوو  HATHA YOGA أدت توودريبات الهاثووا يهجووا  -7

 (.الدعة الحيهية -بدبة تذبع الأكدجين فى الدم الست يرات الفديهلهجية  يد البحم متس مة فى  
التسييول الويق،  توهثيرار إيجاييوار ممحهظوار عموى مدوتهى HATHA YOGA أظهرت تدريبات الهاثوا يهجوا  -7

 لدى الدالبات.
 

  التهصيات: ثانياً:
إعتساداً عممى مماورد ممن بيانمات ومعمهممات فمى سمياق همحا البحمث  ومنظلاقماً مسما تذميخ إليمه 

 الإستشتاجات السدتسجة من التحميل الإحرائى ومشاقذة الشتائج تتقجم الباحثة بالتهصيات التالية:
عمووى مت يووورات وعيشووات مختمفوووة موون حيوووم مووون  بوول الباح وووة إسووتخدام يربوووامد الهاثووا يهجوووا السرووسم  -7

  الدن والجشس( بالإضافة إلى دراسات فى مختمف الأبذدة الرياضية.
الووودورى السرووواحبة لتووودريبات التوووشفس السشوووتظم عموووى مرضوووي الجهووواز  إسوووتخدام يووورامد الهاثوووا يهجوووا -7

 حفاو عمى الرحة والد مة الجدسية.التشفدي والسدخشين والسدمشين لتحدين الهظا ف القمبية التشفدية لم
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ضرورة إاتسام الس سدات الرياضية وأخرا ى التهايل والأخرا يين الشفديين والعاممين فى السجوال  -0
الرياضوووى يتووودريبات الهاثوووا يهجوووا لتحدوووين عشاصووور الميا وووة البدبيوووة والفدووويهلهجية  وزيوووادة السووودى الحركوووى 

 الز هط الشفدية لمهصهل لمسدتهيات العميا.لمسفاصل وإطالة العز ت والأربدة ومهاجهة 
 تذجيع السرأة العاممة عمى مسارسة الهاثايهجا وتدريبات التهمل لتخفيف ض هط الحياة. -0
 

 

 

 

 

 

 

 السخاجع العخبية والأجشبية
 أولًا: السخاجع العخبية:

 .ربىالع الفءر دار :القاار .الرياضى التدريب فديهلهجيا .م(7330  أحسد الع  أيه  عبدالفتاح .7
مجموووة الأسوووتاذ لمعموووهم  .اليقظوووة ال اشيوووة لووودى طمبوووة الجامعوووة .م(7370  مهووودى أحووو م عبووودالله  .7

 .735العووووووودد  .7السجمووووووود  .جامعوووووووة ب وووووووداد .كميوووووووة التربيوووووووة. الإبدوووووووابية والإجتساعيوووووووة
?ID=120339https://search.shamaa.org/fullrecord 

: القواارة .فديهلهجيا الجهواز القمبوى الهعوا ى واختباراتوه التدبيكيوة .م(7330 أحسد   برر الدين .0
 .الفءر العربىدار 

 . لمشذر الءتاب مركل. البدبي الجهد ومختبرات الفديهلهجية الكياسات(. م7377  وووووووووووووووووووووووووووووو .0
زووو هط الشفدوووي لبووودبى والإسوووترخا  مووودخل لسهاجهوووة الالشذووواط ا. (م7330 أسوووامة كامووول   راتوووب .5

 .الفءر العربىدار  :القاارة .وتحدين بهعية الحياة
تعمم لودى طمبوة السرحموة اليقظوة العقميوة وع  تهوا بهسواليب الو .(م7375أسوسهان عبواس    يهبس .1

 العووووووراق. .جامعووووووة واسوووووو  .كميووووووة التربيووووووة .رسووووووالة ماجدووووووتير  يوووووور مشذووووووهرة .الإعداديووووووة
https://search.shamaa.org/fullrecord?ID=113786 
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: الإسوكشدرية. الدا وة وتوهازن  الروحية الرياضوة(. م7370  طارق  ربيع  عمي ؛ ف اد ثشا  أمين  .1
 .السعارا مشذهة  7ط

 :. درالرياضووى  يووة لمتوودريبالأسووس الفدوويهلهجية والءيسيا .م(7331 جبووار   رحيسووى الءعبووى .1
 مدبعة  در الدولية.

الست يووورات  توووهثير يربوووامد متشوووهع لمسذوووى والهاثوووا يهجوووا عموووى بعووو  .(م7331جيهوووان    يدووورى  .1
كميوة التربيوة  .مجموة بحوهث التربيوة الذواممة .الديكهفديهلهجية ومكهبات الرحة البدبيوة لمسدوشين

 السجمد ال ابى. .جامعة الل ازيق .الرياضية لمبشات
 التوودريب وأسوواليب طرا ووق اسووتراتيجيات(. م7373  عووامر  وو ات  فوواخر حدووين؛ العمووي  عمووي .73

 .الشهر مكتب: العراق ب داد. الرياضي
 .لمشذر الجشادرية. الرياضى التدريب أساسيات(. م7371  خالد.  الحاج تسيم  .77
تمهازن تأثيخ بخنامج مقتخح لتسخيشات اليهجما عممى ال .م(2617داليا محمد )  معخوف الحزخي  .77

هط لعمهم وفشهن مجمة أسي .والثبات الانفعالي ومدتهى الأداء السهاري لجهاز عارضة التهازن 
 6236-263.( 2ج ) .( 44ع ) .التخبيمممممممممممممممممممممممة الخياضمممممممممممممممممممممممية

  -rd/846898https://search.mandumah.com/Reco
10.21608/JPRR.2017.73602 

: الإسوكشدرية.التدريب الستقاطع إتجا  حديم فى التودريب الرياضوى.م(7330زكى      حدن .70
 .السررية السكتبة

يوووة العموووهم كم .بهسووواليب الوووتعمماليقظوووة العقميوووة وع  تهوووا  .م(7373 آخووورون و  ؛عا ذوووة يهلفعوووة  .70
 ور موووووووووووووووووة. –ربووووووووووووووووواح جامعوووووووووووووووووة  اصووووووووووووووووودي م .الإبدوووووووووووووووووابية وا جتساعيوووووووووووووووووة

 https://search.mandumah.com/Record/1384733  
 .مووووودخل إلوووووى اليقظوووووة العقميوووووة وتدوووووهير الأدا  الرياضوووووى .م( 7370  ماجووووودة    إسوووووساعيل .75

  .مركل الءتاب لمشذر: القاارة
دار  .القوووواارة:7ج .ريب العقمووووي فووووى السجووووال الرياضوووويلتوووودا .م(7337     العربووووي  ووووسعهن  .71

   .  الفءرالعربي
 حووهرس م سدوة: الإسوكشدرية. الدوعادة إلوى الدريووق -اليهجوا(. م7377  محسوهد   السمو  ربيوع .71

 .الدولية
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فاعميوووة يربوووامجى التسريشوووات الهها يوووة وتسريشوووات  .(م7331  يميوووادة   عمووو  حدووون الأخزووور .71
كمية  .رسالة ماجدتير  ير مشذهرة. رخا  ومهاجهة ض هط الشفديةالإستاليهجا عمى القدرة عمى 

 .جامعووووووووووووووووووووة حمووووووووووووووووووووهان .لتربيووووووووووووووووووووة الرياضووووووووووووووووووووية لمبشووووووووووووووووووووات بالقوووووووووووووووووووواارةا
https://search.mandumah.com/Record/1020738 

 ييووروت. السوورأ   عووالم مهسووهعة" االيهجوو" بفدوو  تهوو يين كيووف(. م7373  وآخوورون  االووة؛ عسوور  .71
 . الراتب دار :لبشان
تووووهثير تسريشووووات الهاثووووا يهجوووووا عموووووي بعووووو  الست يووووورات البدبيوووووة و  .م(7377 االووووة     فوووو اد .73

لتربية الرياضية لمبشات كمية ا .رسالة ماجدتير .الأدا  فوي التسريشوات الإيقاعيةالشفدوية ومدوتهي 
  https://obsa.journals.ekb.eg/article_79547.htmlجامعوة حموهان. .بوالجليرة

- https://doi.org/10.21608/obsa.2020.79547 
اثووووا يهجووووا عمووووى بعوووو  الست يوووورات تووووهثير توووودريبات اله .م(7331 االووووة ببيوووول   يحيووووي الدوووويد  .77

ث والدراسوات السجموة العمسيوة لمبحوه  .ومدتهى الأدا ات فى رياضة الجوهدوالفديهلهجية والشفدية 
 .71العووووووودد .جامعوووووووة يهرسوووووووعيد  .بيوووووووة الرياضووووووويةكميوووووووة التر  .فوووووووي التربيوووووووة الرياضوووووووية

earch.mandumah.com/Record/159898/Detailshttps://s 
 لءذف البدبى الجهد ومعاكدة الءيسهحيهية الفمدجة(. م7373  وآخرون  ؛ طارق  يهبس اديل .77

 .لمشذر الأكاديسيهن  دار. القمب بذاط
 يربوووامد توووهثير(. م7331    بدوووسة وحيووودر  محسوووهد؛ سوووشا  وموووهمهن  ؛   اهيووودا العرووور   .70

 الأذن وحداسووووية والشفدووووية البدبيووووة الست يوووورات بعوووو  عمووووى الدهيدوووورية ةالءوووور  باسووووتخدام اليهجووووا
 .الأول العووودد. أكتوووهبر. والرياضوووية البدبيوووة لمتربيوووة العمسيوووة السجموووة. مشذوووهر بحوووم. الداخميوووة

https://search.mandumah.com/Record/1362416 
أثووور إسوووتخدام تسريشوووات اليه وووا السا يوووة لتحدوووين عسميوووة  .م(7331 وصوووال   زووويالرب جوووريس .70

شجوواح مجمووة جامعووة ال .جامعووة اليرمووهك.دى طالبووات كميووة التربيووة الرياضوويةالتووشفس والإسووترخا  لوو
 الأردن..7ع.70موووووووووووووووووووووووود .العمووووووووووووووووووووووووهم الإبدووووووووووووووووووووووووابية-لسبحوووووووووووووووووووووووواث 

/search.mandumah.com/Record/76704https:/ 
فاعميووة تووودريبات الهاثايهجوووا عمووى بعووو  الست يووورات  .م(7377 وفووا  وحيووود عموووى   الووودين جسووال .52

. بحم مشذوهر. الحركية عمى جهاز عارضة التهازانالشفدية والبيهكيسيا ية ومدتهى أدا  الجسمة 



 
 

615 

 

 م2025 يناير  – ( 3العدد ) –(  80مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 .0ع.7دموووووووو. جامعووووووووة الدووووووووهيس .ث التربيووووووووة البدبيووووووووة وعمووووووووهم الرياضووووووووةمجمووووووووة بحووووووووه 
https://doi.org/10.21608/osdj.2022.178384.1030 

 

 ثانياً: المراجع الأجنبية:

26. Albercht, N.J., Albercht, P.M., Cohen, M. (2012). Mindfully teaching in 

the class room: a literature review. Australian Journal of teacher 

Education 37 (12),1-14. 

27. Bernay,R. (2014): Mindfulness and beginning teacher, Australian 

Journal of Teacher Education, 39 (7) , 58.Carmody J, Baer A. (2009): 

How long does a mindfulness-based stress reduction program need to 

be? A review of class contact hours and effect sizes for psychological 

distress. J Clin Psychol. 65:627–638. 

28. Carmody J, Baer A. (2009): How long does a mindfulness-based stress 

reduction program need to be? A review of class contact hours and 

effect sizes for psychological distress. J Clin Psychol. 65:627–638. 

29. Diane Ambrosini (2016). Instructing hatha yoga (A guide for teachers 

and students), second edition, library of congress cataloging-in-

publication data, California, U.S.A. 

30. Ellen Horovitz, Staffan Elgelid (2015): Yoga therapy (theory and 

practice), Routledge Taylor & Francis Group "New York and London", 

New York, U.S.A. 

31. Feltman, R. Robinson M, Ode S. (2009): Mindfulness as a moderator of 

neuroticism-outcome relations: a self-regulation perspective. J Res Pers. 

43:953–961. 

32. - Galante,et all,(2018).Amindfulness-based intervention to increase 

resilience to stress in university students (the Mindful Student Study):a 

pragmatic randomized controlled trial Lancet Public Health. 

33. Gawinski Kalin (2012): "The effects of type of yoga training on 

physiological and psychological fitness in college aged men and women 

, university of Windsor, Canada. https://scholar.uwindsor.ca/etd/260 

34. Henning Wackerhage (2014): Molecular Exercise Physiology Libarary 

of Congress Cataloging in Publication Data ISBN. 

35. Krejci M. (2003): “Mental techniques, breathing exercises and 

compensatory Yoga exercises as part of psychological training in sport. 

In New Approaches to exercise and sport psychology – Theories, 



 
 

616 

 

 م2025 يناير  – ( 3العدد ) –(  80مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

methods and application. Copenhagen: XI European Congress of Sport 

Psychology, 93. 

36. Kuyken, et all (2013), Effectiveness of the Mindfulness in Schools 

Programme. The British Journal of Psychiatry.1-

6.doi:10.1192/bjp.bp.113. 

37. -Levy, A. M., Furest, M. L., (2005): Sport injury handbook  

professional Advice for Amateur athletes, John Wiley & Sons, New 

York . 

38. Lopez -Gonzalez,Amutio, et all(2016).Habits Related to Relaxation and 

Mindfulness of High School Students: Influence on Class room Climate 

and Academic Performance, Revista de Psicodidactica, 21(1). 

39. Malgorzata Grabara )2011  ( : Effects of hatha yoga on the shaping of the 

antero- posterior curvature of the spine, the jerzy kukuczka university of 

physical education, katowice, Poland. 

https://www.researchgate.net/publication/230793114_Effects_of_Ha

tha_Yoga_on_the_Shaping_of_the_Antero-

Posterior_Curvature_of_the_Spine 
40. Mark Williams &Danny Penman (2011): Mindfulness: A ractical Guide 

to Finding peace in a Frantic World, Piaktus. 

 

 :مرادر الذبكة العشكبهتيةثالثاً: 
41. https://ar.wikipedia.org/wiki/جهاز_تنفسي#cite_ref-3 

42. https://sputnikarabic.ae/20200614/5-- تمريبات-يىغا-سدريي -يمكنهدا-تقىيد -الدماا

 html.وترسين-المزاج-وتعزيز-الجهاز-التنفسي-4752075401

43. https://www.heartmindjournal.org/article.asp?issn=2468-

6476;year=2020;volume=4;issue=2;spage=33;epage=39;aulast=De 

44. https://haipo.co.il/ar/item/168390 

 

 


