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 عمى تشسية اليؾجا سؾيشغتجريبات  و الييت كارديؾ تجريبات تأثيخ  
 بعض القجرات البجنية ومدتؾى الأداء عمى جيازو  الثقة بالشفذ

 عارضة التؾازن 
 أميؽ  أحسج د/ ندسة

 د 
 البحث: السقجمة ومذكمة 

ان سلامة العقل والجدج تتػقفان عمى اتباع الػسائل الصبيعية في الحياة، أو بسعشى آخخ       
تشفيح قػانيغ الحياة الصبيعية والتي تتمخز في التفكيخ الدميع والتعاير الدمسي مع الشاس والاندجام 

كسا  ،جوء والتأملمع البيئة وتشاول الصعام الستدن ومسارسة الخياضة السشاسبة وتقبل الأمخ الػاقع بالي
أصبح الاىتسام بالخياضة ىػ الخكيدة الأولى لسػاجية تحجيات التشسية والتقجم بذكل عام ولكػنيا 
العشرخ السؤثخ في كفاءة الإندان وصحتو وبالتالي التأثيخ عمى مدتػى كفاءتو وأدائو في كافة 

دور كبيخ في إبخاز شخرية السياديغ، وقج اجتسعت الفمدفات التخبػية عمى أن الشذاط الخياضي لو 
 .الفخد إذ يتسيد ىحا الشذاط بإسيامو في تحديغ السدتػى البجني والرحي والشفدي

ان خرػصية التجريب احج السبادئ الاساسية التي تحكع عسمية التجريب في تحقيق اليجف مشو      
التجريب قج تكػن ، وىػ السدتػي العالي مغ الانجاز في الشذاط الخياضي السختار فالعسػمية في 

مشاسبة لمسسارس العادي بيشسا يتصمب الانجاز العالي تخكيد كل قػي التجريب في الشذاط 
التخرري بسا يتشاسب وامكانات اللاعب ، فالذخز لا يسكغ ان يكػن بصلا في جسيع 
الخياضات حيث يتسيد كل نذاط رياضي بشػع خاص مغ القجرات البجنية والسيارية التي يحكسيا 

سب مع نػع الخياضة تيا الخاصة بيا ، وىي بحلظ تتصمب نػعية خاصة مغ التجريبات بسا يتشاشبيع
.  (6  ،56٥.) 
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وتعج الثقة بالشفذ إحجى السيارات العقمية اليامة وذلظ لارتباشيا بكيسة الحات، وتقجيخ الخياضي 
تجفع الخياضي لبحل لشفدو، والتي قج تؤثخ عمى مدتػى الأداء برػرة إيجابية أو سمبية، حيث قج 

الجيج لثقتو في قجراتو عمى تحقيق الشجاح، أو إعاقة أداء الخياضي لذعػره بعجم القجرة عمى تحقيق 
 (332٥الشجاح )

والتجريب باستخجام الأجيدة السداعجة يداعج عمى الثقة بالشفذ وبحل السديج مغ الجيج وعجم 
 (2٥86 9عية في التجريب. )الإحداس بالسمل وبالتالي يداعج ذلظ عمى زيادة الجاف

أن تػافخ الادوات والاجيدة السداعجة مغ العشاصخ الاساسية التي يقػم عمييا اي بخنامج      
تجريبي حيث تعج الادوات والاجيدة السداعجة مغ السدتمدمات الزخورية في التجريب ووجػدىا لو 

الي السذاركة الايجابية وبث روح الحساس والدعادة والخغبة في  الصالباتقيسة كبيخة في دفع 
 (72٥3) التجريب ولحلظ فإن التجريبات.

أن تػافخ الادوات والاجيدة السداعجة مغ العشاصخ الاساسية التي يقػم عمييا اي بخنامج      
ووجػدىا لو تجريبي حيث تعج الادوات والاجيدة السداعجة مغ السدتمدمات الزخورية في التجريب 

الي السذاركة الايجابية وبث روح الحساس والدعادة والخغبة في  الصالباتقيسة كبيخة في دفع 
 (72٥3) التجريب ولحلظ فإن التجريبات.

ولقج أصبح عمع التسخيشات عمسا لو أصػلو وقػاعجه وشخقو السختمفة التي تداعج الفخد        
الػضيفية عغ شخيق تشسية الشػاحي البجنية لمػصػل إلى أعمى مدتػيات الرحة والكفاءة 

والفديػلػجية والشفدية والارتقاء بيا بجرجة تتشاسب مع قجرات الافخاد وخرائريع في مختمف 
  (٥524السدتػيات العسخية وحالاتيع الرحية )

احجى السجارس السدتحجثة في مجال  HITT CARDIOالييت كارديػ  تجريباتوتعتبخ    
والتي  High Intensity Interval Cardio Trainingة، وىي اخترار لعبارة التسخيشات الخياضي

، ويتع تختيبيا السقششةتعشي اداء عالي الكثافة غيخ مشتطع الػتيخة لسجسػعة مغ التسخيشات اليػائية 
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، فتفتظ بالجىػن فتكا لتحقق أعمى معجل الحخق في زمغ مُجرب، مختزبآلية محجدة مغ قبل 
 (525)قياسي وبذكل خيالي 

الخياضية  التجريباتعالية الكثافة، تشجرج تحت  مغ أنػاع التجريباتىيت كارديػ  تجريباتان     
السستعة والدخيعة والتي تديع في إحخاق الدعخات الحخارية ونحت الجدع، التي يشرح بسسارستيا 

مجسػعات كبيخة مغ  مغ في خدارة الػزن وشج الجدع في آن واحج، فيي تعتسج عمى استخجالمخاغبي
العزلات، مع التشذ السشتطع، فيختفع معجل ضخبات القمب، عمى أن يبقى في مدتػى ثابت لعذخ 

  (٥7 ٥62دقائق، كي تدوّد العزلات بسا يمدميا مغ الأكدجيغ )

مغ خميط عجة تسخيشات ىػائية لسجة معيشة مع فتخة راحة  HIIT Cardioالـ  تجريبات تكػن تو      
محجدة، ودائسا ما يتع مسارسة تمظ التساريغ لأكثخ مغ دورة واحجة وكمسا زادت عجد الجورات كمسا 

 (٥٥2٥4). اليػائية % مغ الصاقة99 -% 85زادت كثافة الجمدة الخياضية لمػصػل إلى )

ي رفع مدتػى المياقة البجنية وذلظ بتشسية وتصػيخ أىع وتديع التسخيشات إسياماً كبيخاً ف      
الرفات البجنية كالقػة والدخعة والسخونة والتحسل والخشاقة والتػزان الأمخ الحي يؤدى إلى رفع 
مدتػى الكفاية السيارية والإنتاجية لجسيع الفئات العاممة، ولا تقترخ فائجتيا عمى الشػاحي البجنية 

لشػاحي الخمكية والعقمية والاجتساعية والشفدية، كسا أن ليا قيسة تخبػية فقط بل تتعجى ذلظ إلى ا
والجقة والعسل مع الجساعة خرػصاً عشجما تؤدى برػرة جساعية ىامة في تعػيج الفخد عمى الشطام 

  (٥62٥8في تػفيت واحج. )

 High Intensity Interval Training Cardio (HIIT) ػيکارد تيى تجريباتوتعتبخ       
Cardio التجريب الفتخى عالي الذجة، وقج انتذخ ىحا الأسمػب مغ التسخيشات في  أنػاع إحجى

فيي تسكغ مغ الحرػل عمى نتائج أفزل مغ تسخيشات الكارديػ  الكثيخة الأونة الأخيخة نطخاً لفػائجه
ريغ ذات الذجة الستػسصة ولكغ في نرف زمغ مسارستيا أو أقل وىي شخيقة تسخيغ وليدت تسا
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معيشة، حيث أنيا أحج أكثخ الػسائل فعالية لتحديغ وضائف القمب والجياز التشفدي والتسثيل 
 (6923٥). البجنية لمياقةالغحائي، وبالتالي تحدغ عشاصخ ا

أن تسخيشات ىيت بأشكاليا السختمفة أحج أكثخ الػسائل فعالية لتحديغ وضائف القمب والجياز      
وبالتالي تحدغ الأداء البجني، حيث تتزسغ أداءات متكخرة لتساريغ  التشفدي والتسثيل الغحائي،

 (7٥2٥قريخة بذجة عالية تتخمميا فتخات راحة )

تعتبخ مغ أفزل أنػاع التسخيشات الخياضية التي يسكغ الاستفادة مشيا  ػالكار دي تجريباتأن       
مشتطع كجدء مغ الخوتيغ  بذكل عام وذلظ لتعجد فػائجىا خاصة لمشداء، فيسكغ مسارستيا بذكل

اليػمي فيي قادرة عمى تقميل الػزن والتخمز مغ الجىػن الدائجة في الجدع، كسا تعسل عمى تقػية 
وزيادة الكتمة العزمية خلال فتخة بديصة مغ الدمغ قج لا تتجاوز الذيخ وبالتالي زيادة الشذاط 

 ( 3يا. )لتحقق ىجف عاليوالمياقة البجنية، ولكغ تحتاج آدائيا بسجيػد 

أن تسخيشات ىيت كارديػ تتسيد بأداء عالي الكثافة غيخ مشتطع الػتيخة لسجسػعة مغ التسخيشات     
اليػائية السقششة و وىي2 تعسل عمى إذابة الجىػن مغ خلال أعمى معجل لمحخق وفي زمغ قياسي، 

رة العزمية التحسل القج -كسا أنيا تشسى العجيج مغ القجرات البجنية مثل القػة العزمية الخشاقة 
 (552٥8)الجوري التشفدي التػازن التػافق(. 

أن مسارسة التسخيشات اليػائية تؤدي إلى زيادة المياقة القمبية التشفدية وأقرى استيلاك      
(، ولكغ أداء ىحه التسخيشات عغ شخيق التجريب الفتخى عالي الكثافة يؤدى VO٥maxللأكدجيغ )

مكػنات الرحة العامة مقارنة بالتجريب السدتسخ متػسط الذجة. إلى زيادة أعمى في تحدغ 
(34()٥9) 

سشو والتي يدتصيع الفخد مغ ٥999وتعتبخ اليػجا مغ التقاليج القجيسة التي نذأت مغ أكثخ مغ      
برحة البجن كصخيق لتشسية الحالة العقمية والخوحية  تبجأذاتو، ومسارسة اليػجا  وأدراكخلاليا انجاز 

 Cultureلترل في الشياية لحالة التػحج، وتخجع اليػجا مغ الاف الدشيغ إلى وقت ثقافة الفيجيظ 



- 660 - 

تجريبات اليؾجا سؾيشغ عمى تشسية الثقة بالشفذ وبعض القجرات البجنية ومدتؾى الأداء عمى  الييت كارديؾ وتأثيخ تجريبات 
 جياز عارضة التؾازن 

 

 

 

 م0202 -علميتللأبحاد ال الثانيللنصف االأول  المجلد -جامعت السقازيق  -كليت الخربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىد الخربيت الشاملت 

 
 

سشو قبل السيلاد وقج تصػرت كأحج تقاليج الفمدفة اليشجوسية وأكسمت اليػجا  ۴۰۲۲مغ حػالي 
 (552٥9لسسارسيغ. )واتصػرىا مغ خلال أجيال مغ السجرسيغ 

ومغ خلال خبخة الباحثة كسجرس لخياضة الجسباز بكمية التخبية الخياضية و مجربة جسباز و        
ايزا مغ خلال السدح السخجعي لمعجيج مغ الابحاث و الجراسات الدابقة التي اجخيت في مجال 

يعتسجون عمى الأساليب التقميجية  السعمسػن وجج ان  السعمسيغ  رياضة الجسباز  و مقابمة لمعجيج مغ
في التجريب مسا يؤدى الى شعػر اللاعب بالسمل و افتقار الػحجات التجريبة لتجريبات العقمية و 

كسا تعسل تساريغ تصػيخ الجانب الشفدي  عمى الخغع مغ أثخه الكبيخ في تصػيخ القجرات البجنية 
بالشفذ التي يجب ان تكػن ملازمة لجى اليػجا الى تعديد بعس الرفات الشفدية و اىسا الثقة 

...الخ فأتى عمى فكخ الجسباز مسا تتيح لو الػصػل الى اقرى مخاتب السدتػى السيارى  لاعبي
تجريبات الييت كارديؾ و تجريبات اليؾجا سؾيشغ الباحثة عسل بخنامج تجريبي بالاعتساد عمى 

(yoga swing ) لعزمية و بالتالي تشسية باقي لسا ليا أثخ كبيخ في تصػيخ لعشرخ القػة ا
،وقج اشارت دراسة كل مغ "حازم محمد"  جياز عارضة التػازن عشاصخ البجنية الخاصة للاعبات 

  ٥9٥5الى أىسية تجريبات الييت كارديػ ، "نيا دروير"  ٥9٥٥تيسػثي تيغ وآخخون  ٥9٥٥
غ  ،و لع يتصخق احج  الى أىسية تجريبات اليػجا للاعبي  ٥9٥٥بػليغ اس جشدغ وديانا تي كيشي 

الامخ الحي دعي الباحثو   ( yoga swingبجراسو تجريبات الييت كارديػ و تجريبات اليػجا سػيشغ )
الي وضع تجريبات الييت كارديػ وتجريبات اليػجا سػيشغ    لمتعخف عمي تأثيخىسا عمى تشسيةالثقة 

 لتػازن. بالشفذ وبعس القجرات البجنية ومدتػى الأداء عمى جياز عارضة ا

عبارة عغ اداه مرشػعة  اليام وكػىيتجريبات اليػجا سػيشج ىي عبارة تجريبات معتسجة عمى أداة 
مغ القساش مثبتة مغ الصخفيغ بجعامتيغ مغ الحجيج بكلا مشيسا شخيط مجرج وتدسح بالتأرجح في 

حيث  جسيع الاتجاىات فيي تسدج الخقز مع بعس حخكات اليػغا التقميجيّة عغ شخيق الأرجػحة،
   (5::7) اليػغا.ت وتكػن جاذبيّة الأرض أقل مسَّا يُديّل وضعيا أنَّيا تسارَس في اليػاء
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إلى وجػد أىسية وجػد بخنامج التجريبات السشطسة والسقششة كخكيدة تجعل الفخد يستمظ قجر عالي       
حيث أن امتلاك الفخد مغ تمظ الرفات لو أىسية بالغة التحقيق  والسيارية،مغ الرفات البجنية 

  (۵۳ ۷2) الخياضي.التفػق 

وقجرتو عمى التفكيخ  والتخكيدواليػجا رياضة عقمية ومخونة فكخية تشسي لجى الخياضي قػتو       
تسارس مغ خلال مجسػعة التساريغ العقمية والأوضاع الجدسية التي تيجف إلى  متدنة،بصخيقة 

 (5٥2٥4)احجاث التشاغع والتػازن.  
 البحث:ىجف 
 yogaاليػجا سػيشغ ) وتجريباتتأثيخ تجريبات الييت كارديػ   إلى التعخف عمى البحث ييجف     

swing عمى تشسية الثقة بالشفذ وبعس القجرات البجنية ومدتػى الأداء عمى جياز عارضة )
 .التػازن 

 البحث:فخوض  

 فيلمسجسػعة التجخيبية  والبعجيتػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي  -٥
 البعجي.اتجاه الكياس  فيالتػازن جياز عارضة  عمى لعيشة البحثالخاصة البجنية  القجرات

 في ةتجخيبياللمسجسػعة  والبعجيتػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي  -٥
 البعجي.اتجاه الكياس  التػازن فيجياز عارضة  عمىلعيشة البحث السيارى مدتػي الأداء 

تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في  -3
 في اتجاه الكياس البعجي. الثقة بالشفذعمى لعيشة البحث مدتػي الأداء السيارى 

 والسجسػعة زابصةال لمسجسػعةالبعجيغ تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ  -4
اتجاه  في جياز عارضة التػازن  عمىلعيشة البحث السيارى مدتػي الأداء  فيالتجخيبية 
 .البعجيالكياس 

    البحث:السرظمحات الؾاردة في 
 :)تعخيف إجخائي( تجريبات الييت كارديؾ -
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وىي تجريبات عالية الكثافة  High Intensity Interval Training Cardioاخترار ىي  
 (36)تتخمميا فتخات راحة قريخة وتعدز العسل اليػائي واللاىػائي. 

  :جتجريبات اليؾجا سؾيش  -
عبارة عغ اداه مرشػعة مغ القساش مثبتة  وىيىي عبارة تجريبات معتسجة عمى أداة اليامػك 

مغ الصخفيغ بجعامتيغ مغ الحجيج بكلا مشيسا شخيط مجرج وتدسح بالتأرجح في جسيع 
حيث  الأرجػحة،تسدج الخقز مع بعس حخكات اليػغا التقميجيّة عغ شخيق  فييالاتجاىات 

 (5:)ت اليػغا.أنَّيا تسارَس في اليػاء وتكػن جاذبيّة الأرض أقل مسَّا يُديّل وضعيا
 الثقة بالشفذ

ىي سسة نفدية محػرية في تعمع السيارات الخياضية وخاصة السخكبة مشيا كالذقمبات في الجسباز،  
( عمى أن الثقة ٥9٥9( عبج العديد عبج السجيج محمد )٥9٥٥ويتفق كلا مغ محمد حدغ علاوي )

اتو، بالشفذ ىي أن يستمظ الخياضي مفيػم إيجابي عغ ذاتو، وأن يكػن واثقاً في نفدو وقجراتو وميار 
 وأنساوكحلظ في قجرتو تعمع واكتداب السيارات والقجرات البجنية والعقمية ليرل إلى قػاه الفعالة، 

 ( 2٥79 ٥6) (286 ٥3يستمكو مغ قجرات وامكانيات تؤىمو لتحقيق الشجاح في الخياضة )

   :الدابقةالجراسات 
 الخياضي،في مجال التجريب  والبحػث والتي أجخيتعمى الجراسات  بالاشلاع الباحثة تقام
 أجشبيةترشيف الجراسات التي تػصل إلييا عمى دراسات عخبية وأخخى  الباحثة توقج استصاع
 بعخض ىحه الجراسات وفقا لمتختيب الدمشي مغ الأحجث الى الأقجم عمى الشحػ الباحثةقػم توسػف 

  التالي2
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 الشتائجأىع  العيشة السشيج اليجف العشػان العام السخجع الاسع م

 أثيخ تسخيشات ىيت كارديؾت 0202 (7) حازم محمد  ٥
Cardio  السرحؾبة

بالبخمجة المغؾية العربية 
عمى التكؾيؽ الجدسي 

والاستقخار الشفدي في ضؾء 
تجاعيات جائحة فيخوس 

كؾرونا السدتجج لحوى الؾزن 
 الدائج مؽ طلاب جامعة دمياط

لتعخف عمى تأثيخ 
تسخيشات ىيت كارديؾ 

Cardio  السرحؾبة
بالبخمجة المغؾية 

العربية عمى التكؾيؽ 
الجدسي والاستقخار 
الشفدي في ضؾء 
تجاعيات جائحة 
فيخوس كؾرونا 

السدتجج لحوى الؾزن 
الدائج مؽ طلاب جامعة 

 دمياط،

 التجخيبيالسشيج 
ذو السجسؾعة 

 الؾاحجة 

تؾصمت الشتائج إلى وجؾد فخوق دالة  طالب  66
في  بعجيالإحرائيا الرالح الكياس 

إنقاص الؾزن وساىؼ بظخيقة 
إيجابية في الارتقاء بحالة الاستقخار 

 .الشفدي

تأثيخ تجريبات اليؾجا عمى  م۵۱۰۲ (02) نيا دروير 
تقجيخ الحات وخفض درجة 
اضظخاب الانتباه السرحؾب 

 بالشذاط الحخكي الدائج

التعخف عمى تأثيخ 
تجريبات اليؾجا عمى 
تقجيخ الحات وخفض 

اضظخاب الانتباه درجة 
السرحؾب بالشذاط 

 الحخكي الدائج

( ۸۳عيشة قؾاميا ) السشيج التجخيبي
تمسيح وتمسيحة تخاوحت 

 سشة( ۰۵-۹أعسارىؼ )

ومؽ أىؼ الشتائج التي تؼ التؾصل 
إلييا أن تجريبات اليؾجا ساىست في 
تحدؽ تقجيخ الحات وخفض الانتباه 

 السرحؾب بالشذاط الدائج.  
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تيسؾثي تيؽ  ٥
وآخخون 

Timothy 
in et al  

 الكار ديؾتأثيخ تسخيشات  0202 (0:)
تايذي عمى المياقة القمبية 
التشفدية ومؤشخات الجورة 

الجمؾية عمى السجى القريخ 
لجى البالغيؽ الأصحاء غيخ 
السسارسيؽ لمخياضة، وحجات 
عمى مجى أسبؾعيؽ، وقج 
تؾصمت الشتائج إلى أن 
فعالية بخنامج الكارديؾ 

تابذي قريخ السجى يحدؽ 
المياقة القمبية التشفدية 

مؾية لجى ومؤشخات الجورة الج
 (5:البالغيؽ الأصحاء. )

التعخف عمى تأثيخ 
تسخيشات الكارديؾ 

تايذي عمى المياقة 
القمبية التشفدية 
ومؤشخات الجورة 

الجمؾية عمى السجى 
القريخ لجى البالغيؽ 

الأصحاء غيخ 
 السسارسيؽ لمخياضة

الترسيؼ التجخيبي 
السجسؾعة واحجة 

ذو الترسيؼ 
 القبمي البعجى

 مؽ البالغيؽ 2: 
الأصحاء ولا يعانؾن مؽ 
أمخاض القمب والأوعية 

الجمؾية و أمخاض 
متؾسط  التسثيل الغحائي

 ( عام75أعسارىؼ )

تؾصمت الشتائج إلى أن فعالية 
بخنامج الكارديؾ تابذي قريخ السجى 

يحدؽ المياقة القمبية التشفدية 
ومؤشخات الجورة الجمؾية لجى 

 البالغيؽ الأصحاء. 
 

بؾليؽ اس  3
جشدؽ 
وديانا تي 
 كيشي
Pauline.
S.Jense
n&Diann
a 
T.Kenny  

(05) 

تأثيخ اليؾجا عمى الأولاد  0222
السرابيؽ باضظخاب الانتباه 
السرحؾب بالشذاط الحخكي 
الدائج والخاضعيؽ لمعلاج 

 الجوائي، 

 

بيجف التعخف عمى 
تأثيخ اليؾجا عمى 
الأولاد السرابيؽ 
باضظخاب الانتباه 
السرحؾب بالشذاط 

الدائج  الحخكي
والخاضعيؽ لمعلاج 

 الجوائي

طالب  ولقج قدست ۰۹ السشيج التجخيبى
عمى مجسؾعتيؽ 

( ولج ۰۰التجخيبية )
 ( أولاد،۳والزابظة )

وقج تؾصمت الجراسة إلى ضخورة 
استخجام اليؾجا كعلاج تكسيمي للأولاد 

الخاضعيؽ  ADHDالسرابيؽ 
 لمعلاج الجوائي. 



661 

 تجريبات اليؾجا سؾيشغ عمى تشسية الثقة بالشفذ وبعض القجرات البجنية ومدتؾى الأداء عمى جياز عارضة التؾازن  الييت كارديؾ وتأثيخ تجريبات 
 

 

 

 م0202 -علميتللأبحاد ال الثانيللنصف االأول  المجلد -جامعت السقازيق  -كليت الخربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىد الخربيت الشاملت 

 
 

4 
في أر ىاري 
بخاساد 
وأخخون 
HariPras
ad, etal 

(::) 

تأثيخ فعالية اليؾجا كعلاج  :022
تكسيمي للأطفال الحيؽ يعانؾن 

مؽ اضظخاب الانتباه 
السرحؾب بشذاط حخكي زائج، 

، وقج مارست السجسؾعة 
( ۸التجخيبية اليؾجا بؾاقع )

 مخات أسبؾعياً لسجة شيخيؽ، 

تيجف إلى التعخف عمى 
تأثيخ فعالية اليؾجا 

للأطفال كعلاج تكسيمي 
الحيؽ يعانؾن مؽ 
اضظخاب الانتباه 
السرحؾب بشذاط 

 حخكي زائج

( ٩وقج بمغ قؾام العيشة ) السشيج التجخيبى
أطفال تخاوحت أعسارىؼ 

 ( سشة7-26)

ومؽ أىؼ الشتائج التي تؼ التؾصل 
إلييا أن ىشاك تحدؽ ممحؾظ في 

 ADHDأعخاض 

ميلادا"  -5
 كخيجدي
Milada 
Krajci 

تأثيخ  التجريب العقمى  0222 (05)
وتجريبات التشفذ وتجريبات 

اليؾجا كجدء مؽ التجريب 
  2الشفدي لمخياضات السختمفو

التعخف عمى تأثيخ 
تجريبات اليؾجا بغخض 
الأحساء عمى تحديؽ 

السخونو والإطالو 
لسفاصل وعزلات 
الجدؼ السختمفو 

الإستخخاء، تجريبات 
 التشفذ،

( ٠2العيشو )وبمغ قؾام  السشيج التجخيبى
رياضي، تؼ تقديؼ إلى 
مجسؾعتيؽ احجاىسا 

( 06تجخيبيو عجدىا )
رياضي مؽ رياضات 
 -ىؾكي الجميج التدحمق 
رياضات السعاقيؽ( 
وبسدتؾيات رياضيو 

 مختمفو

وأعيخت أىؼ الشتائج وجؾد فخوق 
 ذات دلالو احرائيو لرال:

التجخيبيو في زياده الثقو بالشفذ 
 ceptوالتؾقع الحاتي 

 Self-perceptدارك الحاتي والإ
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محمد الديج    
 عكاشة 

فاعمية التعديد الإيجابي عمى  0202 (27)
الثقة بالشفذ ومدتؾى أداء 

الجسمة الحخكية لشاشئي 
 جسباز الأيخوبيػ

ىجف ىحا البحث 
لمتعخف عمى تأثيخ 

بخنامج التعديد الإيجابي 
عمى الثقة بالشفذ 

ومدتؾى أداء الجسمة 
جسباز الحخكية للاعبي 
 الأيخوبيػ

وتؼ اختيار العيشة  التجخيبي
بالظخيقة العسجية مؽ 

ناشئي جسباز الأيخوبيػ 
سشة  22مخحمة تحت 

بشادي ىيئة قشاة 
الدؾيذ والسدجميؽ 
بالاتحاد السرخي 
لمجسباز مؾسؼ 

م( 0202 -022٩)
 لاعبو،  25وعجدىؼ 

وكانت أىؼ الشتائج أن جمدات 
التعديد الإيجابي السعجة للاعبيؽ 

ثخت إيجابيا في زيادة الثقة بالشفذ أ
حيث بمغت ندبة التحدؽ لستغيخ 

ولدسة الثقة.  ٩.5:حالة الثقة %
، كسا أثخت جمدات التعديد 2.٠٠%

الإيجابي السعجة للاعبيؽ إيجابيا في 
مدتؾى أداء الجسمة الحخكية حيث 

، كسا 27.7بمغت ندبة التحدؽ. %
وجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ 

ي والبعجي لمسجسؾعة الكياسيؽ القبم
التجخيبية في الثقة بالشفذ ومدتؾى 
أداء الجسمة الحخكية لرالح الكياس 

 البعجي.



- 661 - 

تدريبات اليوجا سوينغ على تنمية الثقة بالنفس وبعض القدرات البدنية ومستوى الأداء على جهاز  تأثير تدريبات الهيت كارديو و 
 عارضة التوازن

 

 

 م0202 -علميتللأبحاد ال الثانيللنصف االأول  المجلد -جامعت السقازيق  -كليت الخربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىد الخربيت الشاملت 

 

 الدابقة:مؽ الجراسات  لاستفادةا
 البحث.تحجيج السشيج السدتخجم والسلائع لصبيعة  -

 البحث.تحجيج العيشة التي تتشاسب مع شبيعة  -

 البيانات.تحجيج أدوات جسع  -

 البحث.ترسيع البخنامج التجريبي السلائع لعيشة  -

 الاستفادة مغ نتائج الجراسات الدابقة في دعع وتفديخ نتائج ىحه الجراسة. -
 :البحثخظة وإجخاءات 

 البحث:مشيج 
مجســــػعتيغ  ســــتخجاماب ،البحــــث ىــــحا شبيعــــة لسلائستــــو نطــــخا التجخيبــــيالســــشيج  الباحثــــةت ســـتخجما
 ضابصة. والأخخى  تجخبيواحجاىسا 
 :عيشة البحثمجتسع 
 الخياضـــية بجامعـــةبكميـــة التخبيـــة تخرـــز الجسبـــاز تـــع اختيـــار عيشـــة البحـــث بالصخيقـــة العسجيـــة مـــغ      

شالبـــة ( 49اختيـــار ) وتـــعشالبـــة  (6٥حجـــع العيشـــة ) وبمـــغ م( ٥9٥3 – ٥9٥٥) راســـيالج لمعـــامالدقـــازيق 
 اثشـاناسـتبعاد  وتع قػام العيشة الاستصلاعية ىعشالبة ( ٥9العذػائية ىع قػام العيشة الاساسية و ) بالصخيقة
 التجريب.في  الالتدامبدبب عجم  شالبات
( شالبـة ٥9و ) ةالتجخيبيلمسجسػعة  شالبة( ٥9عيشة البحث بالصخيقة العسجية وعجدىع ) اختيارتع         
 .مشتطسيغ في التجريبسشو،  ٥٥2٥9تتخاوح أعسارىع و  الزابصةلمسجسػعة 

 العيشة: اختيارأسباب 
 التجخبة.التجريب الخاص بتشفيح  في الاشتخاك فيالخغبة الفعمية -
 البحث. لأجخاءاللازمة  والأجيدةالتجريب والسكان  فيتػافخ الامكانيات والسداعجات -
 .العيشة فيتػافخ خرائز عيشة البحث  -

 البحث:تجانذ عيشة 
 والػزن  والصػلفي متغيخات )الدغ  شالبات (٥9قػاميا ) والبالغتع إجخاء التجانذ عمى عيشة البحث      
( يػضح نتائج ٥رقع ) والججول( قيج البحث) والسدتػى السيارى  القجرات البجنية الخاصةو التجريبي(  والعسخ

 عسمية التجانذ.
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 (2جدول )

 القجرات البجنية الخاصةو  والوزن(السن والطول )معامل الالتواء فً متغٌرات والمعٌاري  والانحرافمتوسط الحسابً ال
 (62)ن= البحث قٌدالعٌنة  لأفراد السيارى  والسدتؾى 

وحجة  الاحراء م
 الكياس

 الالتؾاء الؾسيط ع±  -س

 1000 090011 0011 091061 سشة الظؾل  .2

 1060- 51011 0071 51075 سؼ الؾزن   .0

 1007- 06011 1010 06001 كجؼ الدؽ  .:
 1077 10011 0010 10011 ث تؾازن   .٠
 1095 6011 1071 6005 ث رشاقة  .7

 1070- 7011 1076 0091 سؼ مخونة  .6
 1017- 07011 0005 00055 سؼ قجرة  .5

الجحخجةةةةةةةةةةة الأماميةةةةةةةةةةة   .5
 السكؾرة

 1095 5011 1071 5005 درجة

 1095- 9011 1071 5095 درجة الذقمبة الأمامية  .٩

 0001- 17011 0070 10065 درجة  بالشفذالثقة   .22

ا انحرـخت يـ( أي ان 9.65،-٥.٥7بـيغ )مـا انحرـخت  العيشة( أن جسيع معاملات ٥يتزح مغ ججول )
 .(قيج البحث)( مسا يعشى أن ىشاك تجانذ بيغ أفخاد عيشة البحث في متغيخات  3)ما بيغ 

 (:ججول )
  فيالكياسات القبمية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية  فيدلالة الفخوق 

 02=0=ن2ن الزابظة(و )التكافؤ بيؽ التجخيبية  الستغيخات البجنية               

 الستغيخات
 وحجة 
 الكياس

 قيسة السجسػعة التجخيبية السجسػعة الزابصة
 ٥ع ٥م ٥ع ٥م "ت"

 

 0.29 2.06 160.55 1.80 160.90 سنة الطول

 

 0.50 1.50 57.45 1.50 57.45 سم الوزن

 

 0.41 0.69 19.05 0.72 19.10 كجم السن

ت 
را

المتغي

البدنية
   

 0.40 1.84 71.85 1.75 72.00 ث توازن
 0.12 0.99 9.65 0.49 9.35 ث رشاقة
 0.27 0.51 3.50 0.50 3.60 سم مرونة
 0.31 1.25 23.75 1.28 23.55 سم قدرة

ى 
ستو

الم

ى
ر
المها

 
 

الدحرجة الأمامية 
 المكورة

 0.18 0.51 5.50 0.49 5.35 درجة

 0.27 0.51 5.55 0.49 5.65 درجة الشقلبة الأمامية
 0.12 1.54 73.40 1.43 73.95 درجة الثقة بالنفس  اختبار نفدي

 *  ٥.734= 9.95معشػية قيسة "ت" الججولية عشج مدتػى 
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 بيغ 9.95( عجم وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػى معشػية 3ويتزح مغ الججول رقع )       
مسا يجل عمي تكافؤ  البحث( )قيجالسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الكياسات القبمية لمستغيخات 

و تكافؤ مجسػعتي البحث في  (قجرة، مخونة، رشاقة، تػازن مجسػعتي البحث في الستغيخات البجنية )
 بالشفذ.الثقة  اختبارو  ،(الذقمبة الأمامية، الجحخجة الأمامية السكػرةرات )السدتػى السيارى في ميا

 جسع الأدوات: أدوات
فــي جســع بيانــات وقياســات البحــث عمــى الكثيــخ مــغ الأدوات والأجيــدة والاســتسارات،  الباحثــةاعتســج       

 تتمخز في الآتي2
 والأجيدة:الأدوات  - أ
 ميدان شبي لكياس الػزن. -

 .الصػللكياس  خرستا ميتجياز  -
 جياز الحخكات الأرضية -

 جياز الخستاميتخ لكياس الصػل والػزن. -

 مختمف الارتفاعات. سػيجيةمقاعج  -

ســع شــخيط 39عرــا متخيــة ومدــصخة شػليــا -
 قياس.

 قصع مغ الصباشيخ. -

 ساعة ايقاف. -

 استسارات جسع البيانات: - ب
 (: أسساء الدادة الخبخاء2ممحق ) -

 (: استسارة استظلاع رأى الدادة الخبخاء لتحجيج أىؼ القجرات البجنية الخاصة بجياز عارضة التؾازن 0ممحق ) -
 (:استسارة استظلاع رأى الدادة الخبخاء حؾل الاختبارات التى تكيذ القجرات البجنية الخاصة بالبحث :ممحق ) -
(: استسارة استظلاع رأى الدادة الخبخاء لتحجيج الفتخة الدمشية لتشفيح البخنامج وعجد الؾحجات التجريبية ٠ممحق )  -

 وزمؽ الؾحجة التجريبية.

الانثخومتخية والجدسية والقجرات البجنية الخاصة والسدتؾى السيارى )قيج  (: استسارة تدجيل الكياسات7ممحق )  -
 البحث(.

 لظؾل( لأفخاد عيشة قيج البحث. -الؾزن –(: استسارة تجسيع البيانات )الاسؼ  6ممحق ) -
  البجنية:.الأختبارات 2

  مغ الثبات العسػدياختبار الػثب 
 اختبار ثشى الجحع للأمام مغ الػقػف 
  السكػكي الجخي اختبار 
 اختبار السذي عمى العارض 
 السيارية:.الأختبارات 0 
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 الجحخجة الأمامية السكػرة 

 الذقمبة الأمامية 
 (:مخفق ) مكياس الثقة بالشفذ  .:

( ٥986 روبيغ فيمي) يتصمب البحث أداة قياس الثقة بالشفذ ونطخاً لتػفخ السكياس الحي صسستو ،
تع تػزيع   وقج استخجمتو، قياس سسة الثقة بالشفذ لسحاولة( محمد حدغ علاوي ) والسعخب مغ قبل
وتتكػن القائسة  الصالباتوجسعيا وتفخيغيا في استسارات خاصة فييا إجابات  الصالباتالاستسارات عمى 

الى  ٥) عبارة، ويقػم اللاعب الخياضي بالاستجابة عمى عبارات القائسة عمى مكياس مجرج مغ( ٥3) مغ
لثقة بالشفذ التي يتسيد بيا برفة عامة عشجما يتشافذ في السجال بحيث يحجد درجة ا درجات (9

الخياضي، وذلظ بالسقارنة بلاعب آخخ سػاء في فخيقو أو في فخيق آخخ يتسيد بأعمى درجة مغ الثقة 
 .بالشفذ برفة عامة

 مجسػع اقتخب وكمسا الفقخات، جسع خلال مغ فيكػن  السفحػصيغ، لجى بالشفذ الثقة درجة حداب أما
 بالشفذ الثقة سسة مغ أكبخ بجرجة اللاعب تسيد كمسا( ٥٥7) وقجرىا العطسى الجرجة مغ الجرجات ىحه

وعمى ذلظ فأن الجرجات التي يسكغ ان يحرل عمييا اللاعب مغ خلال ىحا السكياس تتخاوح  ،وبالعكذ
 ( كحج اعمى٥٥7و) أدني( كحج ٥3بيغ )

 (6)ججول رقؼ 
 22ن=  )قيج البحث ( الستغيخات البجنية الخاصةالشدب السئؾية لأراء الدادة الخبخاء حؾل          

 الشدبة السئؾية لكل عشرخ العشاصخ البجنية الخاصة حدب أىسيتيا

 %57 الدخعة

 %57 القؾة السسيدة بالدخعة

 %52 الخشاقة

 %02 التحسل

 %57 الجمج الجورى التشفدى

 %52 السخونة

 %57 التؾازن الثابت

 %57 التؾازن الستحخك

 %52 القؾة العزمية لمحراعيؽ

 %62 القؾة العزمية لمخجميؽ والغيخ

 %52 التؾافق

( أىع الستغيخات البجنية الخاصة السختارة مغ قبل الخبخاء و قج أرتزت الباحثة ٥يػضح ججول )        
  -ىي 2  %( فيسا فػق و89ندبة )في أختيار الستغيخات البجنية الخاصة الى حققت 
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 الدخعة. 
 .السخونة 
 خشاقةال. 
 .التػافق 

  الثابت. التػازن 
  الستحخك. التػازن 
 لمحراعيغ. تحسل قػة 
 والطيخ. لمخجميغ القرػى  القػة 

، تع عسل استسارة لاستصلاع رأي الدادة الخبخاء حػل البجنية الخاصة  الستغيخاتوبعج تحجيج          
يػضح الشدب السئػية لأراء  (7)والججول رقع  (3)ممحق رقع  التي تكيذ ىحه الستغيخات الاختبارات أندب

 الدادة الخبخاء في الاختبارات البجنية. 
 (5)ججول رقؼ 

 العشاصخ البجنية ) قيج البحث( تكيذالشدب السئؾية لأراء الدادة الخبخاء في أىؼ الاختبارات التي 
 الشدبة السئؾية الاختبارات العشاصخ البجنية

 
 الدخعة

 
 
 

 %2 اختبار نمدؾن لمدخعة.
 %2: م مؽ البجء العالي .2:اختبار العجو 

 %2 اختبار نمدؾن لكياس زمؽ الخجع.

 %67 خ مؽ البجء العالىمت72اختبار العجو 

 السخونة 

 %57 الكؾبخى.اختبار 
 %٩2 اختبار ثشى الجحع للامام مؽ  وضع الؾقؾف.

 %57 اختبار ثشى الجحع للامام مؽ  وضع الجمؾس الظؾيل.
 %52 مج الجحع خمفا مؽ وضع الانبظاح. اختبار

 الخشاقة

 %57 اختبار الجخي الدجداجى بظخيقة بارو.
 %57 (.٩×٠اختبار الجخي السكؾكى )سباق السكعبات 

 %2 الؾثبة الخباعية.اختبار 
 %2 اختبار الخظؾة الجانبية.

 التؾافق
 %٠2 اختبار نط الحبل.

 %2: .&اختبار الجخى عمى شكل 
 %52 الجوائخ السخقسة. اختبار

 التؾازن 

 %57 أختبار الؾقؾف عمى عارضة بسذط القجم.
 %2: أختبار الؾقؾف عمى مذط القجم .
 %52 العارضة. أختبار الؾقؾف بالقجم طؾلية عمى

 %52 باس السعجل لمتؾزيع الجيشاميكى . أختبار
 %52 اختبار السذى عمى عارضة بسذط القجم.

 %57 أختبار السذى عمى العارضة مع حسل ثقل.
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 القؾة العزمية
 

 %٠2 اختبار دفع كخة طبية باليجيؽ.
 %02 ث.22اختبار ثشى و مج مفرل السخفق بثقل لسجة 

 %57 بالجيشامؾميتخ الكبزةاختبار قؾة 
 %57 )الجيانؾميتخ(.والغيخاختبار قؾة عزلات الخجميؽ 

 %57 )الذج لاعمى السعجل(. العزمية لمحراعيؽ القؾةاختبار 
 %67 (.اختبار القفد العسؾدي مؽ الثبات )لدارجشت

 %52 اختبار الؾثب العسؾدى.
 %67 (.الجيانؾميتخ) الحراعيؽ عزلات قؾة اختبار

     

الشدب السئػية لأراء الدادة الخبخاء في تحجيج أندب الاختبارات البجنية ( 3)ويتزح مغ الججول رقع  
%( 89و قج أرتزت الباحثة الأختبارات التى حققت ندبة ) ، البجنية الخاصة الستغيخاتالسشاسبة لكياس 
 فيسا فػق.  

 
 السعاملات العمسية لسكياس الثقة بالشفذ

 .بحداب السعاملات العمسية لسكياس الثقة بالشفذ لمخياضييغ قامت الباحثة
 وذلظ عمى الشحػ التالي2

 لحداب صجق السكياس استخجمت الباحثة الآتي2
 صجق الاتداق الجاخمي:

لمتحقق مغ صجق السكياس قامت الباحثة بحداب صجق الاتداق الجاخمي وذلظ بتصبيقو عمى عيشة 
مغ مجتسع البحث ومغ خارج العيشة الأساسية ىي العيشة الاستصلاعيو  ( عذخة شالبات ٥9قػاميا )

السجسػع الكمي لمسكياس،  لمبحث، وقامت الباحثة بحداب معاملات الارتباط بيغ درجة كل عبارة وبيغ
 ( يػضح ذلظ.٥والججاول )
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 (٥ججول )
 بيغ درجة كل عبارة مغ الارتباطمعاملات 
 (٥9لمخياضييغ والسجسػع الكمي لمسكياس )ن = عبارات مكياس الثقة بالشفذ 

 معامل الأرتباط رقع العبارة معامل الأرتباط رقع العبارة 
٥.  9.67 8.  9.77 
٥.  9.7٥ 9.  9.67 
3.  9.66 ٥9.  9.7٥ 
4.  9.79 ٥٥.  9.7٥ 
5.  9.7٥٥ ٥.  9.69 
6.  9.7٥ ٥3.  9.7٥ 
7.  9.7٥   

 2.6:0( = 2.27( ومدتؾى دلالة )5قيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )
درجة كل عبارة مغ عبارات السكياس والسجسػع  غي( تخاوحت معاملات الارتباط ب٥ججول ) يتزح مغ

( وىي معاملات ارتباط دالة إحرائية مسا يجل عمى أن 9.77 ،9.66الكمي لجرجات السكياس ما بيغ )
 .الرجق السكياس عمى درجة مقبػلة مغ

 الثبات: -ب 
 :الاتيلحداب ثبات السكياس استخجمت الباحثة 

 :معامل الفا كخونباخ 
( ٥9لمتأكج مغ ثبات السكياس قامت الباحثة باستخجام معامل ألفا لكخونباخ وذلظ عمى عيشة قػاميا )

 ( يػضح ذلظ3عذخة شالبات مغ مجتسع البحث ومغ خارج العيشة الأساسية لمبحث، والججول )
 (3ججول )

 (٥9الشفذ لمخياضييغ )ن = معامل الثبات باستخجام معامل ألفا كخونباخ لسكياس الثقة ب
 الارتباطمعامل  الأبعاد 

 9.8٥ الجرجة الكمية 
( وىػ معامل دال إحرائيا مسا 9.8٥( بمغت قيسة معامل ألفا كخونباخ لمسكياس )3يتزح مغ ججول )

 يجل عمى أن السكياس عمى درجة مقبػلة مغ الثبات. 
 

 البحث: السعاملات العمسية للاختبارات البجنية السدتخجمة قيج
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 الرجق: -2
وىع الصالبات السذتخكات بالفخق الخياضية عيشة مسيدة  عمىاستخجمت الباحثة صجق التسايد 

( شالبة، وقج تع حداب دلالة الفخوق ٥9مسيدة فيي وقػاميا ) الغيخ أما العيشة شالبو( ٥9وعجدىغ )
 .( يػضح ذلظ4)بيشيسا في الاختبارات السدتخجمة قيج البحث، وججول 
 (٠) ججول

 22=  0= ن 2ن          معامل الرجق لمستغيخات البجنية قيج البحث                      

 المخغيراث البدنيت
 قيمت المجمىعـت المميسة المجمىعـت الغير مميسة وحدة

 )ث(
 ع م ع م

 4.83 1.10 96.10 0.88 70.90 ث توازن

 5.14 0.52 7.40 0.48 9.30 ث رشاقة

 4.74 0.95 24.30 0.32 3.90 سم مرونة

 6.21 3.11 49.90 1.25 22.70 سم قدرة

 ٥.734( = 9.95قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى )
لسجسػعة السسيدة بيغ ا 9.95وجػد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتػى  (5يتزح مغ الججول )

أن مسا يجل عمى  ،السسيدةالسجسػعة الستغيخات قيج البحث وفى اتجاه  في والسجسػعة الغيخ مسيدة
 عمى درجة مقبػلة مغ الرجق. الاختبارات

 الثبات: -0
 Test - Retestتع حداب ثبات الاختبارات البجنية السختارة بصخيقة تصبيق الاختبارات وإعادة تصبيقيا

( 5)والججول رقع  ،معامل الارتباطلحداب وذلظ ( شالبة ٥9عيشة البحث الاستصلاعية وقػاميا ) عمى
  يػضح ذلظ.

 (7ججول )

 (22ن = ) البجنية السدتخجمة قيج البحث معامل الارتباط بيؽ التظبيق الأول والثاني لمستغيخات

 المخغيراث البدنيت

 وحدة

 

 الثانيالتظبيق  التظبيق الأول
 قيمت

 (ر)
 ع م ع م

 0.89 1.10 96.10 1.25 96.00 ث توازن

 0.80 0.52 7.40 0.48 7.30 ث رشاقة

 0.75 0.95 24.30 1.03 23.80 سم مرونة

 0.94 3.11 49.90 2.92 50.10 سم قدرة

 ( 2.6:0)( = 2.27قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾى )
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( ومسا يذيخ إلى 2.27أن قيسة معامل الارتباط دالة إحرائيا عشج مدتؾى ) (6يتزح مؽ ججول رقؼ )
 أن الاختبارات السدتخجمة عمى درجة مقبؾلة مؽ الثبات.

 البخنامج السقتخح:
 ىجف البخنامج:

تشسية  عمىتجريبات الييت كارديػ وتجريبات اليػجا  استخجامبالسقتخح  التجريبيييجف البخنامج         
 .الثقة بالشفذ وبعس القجرات البجنية ومدتػى الأداء عمى جياز عارضة التػازن 

 

 التجريبي:أسذ وضع البخنامج 
  البحث فيملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية السذتخكة. 
  والدلامة.تػافخ عػامل الأمغ 
  حسل التجريب فيمخاعاة مبجأ التجرج. 
  اليػمية.تحجيج واجبات وحجة التجريب 
  الحسل وأسمػب تذكيمة واىجافو بكل دقة التجرج في. 
 وسائل التقػيع لمتعخف عمى مجى تقجم البخنامج استخجام. 

 السقتخح: التجريبيتقشيؽ البخنامج 

يقدع البخنامج عمى  أسبػع،لكل  تجربيووحجات  (3) بػاقعأسبػع  (٥9) التجريبيمجة تشفيح البخنامج    
عمى  السشافدات( لما قبفتخة  –فتخة الأعجاد الخاص  –يتع تقديسيا عمى )فتخة الأعجاد العام  تجربيوفتخات 
 والأعجادخلال فتخة الأعجاد العام  (yoga swingوتجريبات اليؾجا سؾيشغ )تجريبات الييت كارديؾ أن يتع 
 (8)  رقع  ممحق .وحجة تجريبيةوخلال فتخة الأعجاد الخاص خلال  يبيةداخل وحجات تجر الخاص 

 :خظؾات تشفيح البخنامج التجريبي
 ـ التالي2بتشفيح البخنامج التجريبي عمى الشحػ  الباحثةقام 

 الاستظلاعية الاولى:الجراسة 
يـػم   الـى    ٥9٥٥/  10 /9السػافـق  الأحـجيـػم أجخيت الجراسة الاستصلاعية الاولى في الفتخة مغ      
ــــة البحــــث  ومــــغعمــــى عيشــــة مسثمــــة لسجتســــع البحــــث    م٥9٥٥/  ٥9/  ٥9السػافــــق  الاثشــــيغ خــــارج عيش
 الى2 وىجفتالأساسية 
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 السدتخجمة. والأجيدة.التأكج مغ صلاحية الأدوات ٥
حتدريباث  باستخددامالخاحة والدمغ السدتغخق لمػحجات التجريبيـة السشاسـبة  وفتخات والتكخارات.تحجيج الذجة ٥

 عؽ:نتائج تمػ الجراسة  والتي أسفخت (yoga swingالهيج كارديى و حدريباث اليىجا سىينغ )
 السدتخجمة. والأدواتصلاحية الأجيدة  .٥
عـــجد و (  yoga swingكتتتارديى و حتتتدريباث اليىجتتتا ستتتىينغ )حتتتدريباث الهيتتتج معخفــة الذـــجات  .0

التكخارات لكل تسخيغ و لكل مجسػعة وفتخات الخاحة السشاسبة والدمغ السدـتغخق لمػحـجات التجريبيـة 
 الجراسة الاستظلاعية الثانية:

مغ الفتخة  في القجرات البجنية الخاصةىجفت تمظ الجراسة لأجخاء السعاملات العمسية عمى الاختبارات       
عمــى عيشــة قػاميــا   م٥9٥٥/ ٥٥/٥9  السػافــق  الاربــعإلــى     م٥9٥٥/  ٥9 /٥٥    الثلاثــاء السػافــق

 .مغ مجتسع البحث و مغ خارج عيشة البحث الأساسية  شالبات( ٥9)
 البحث:الكياسات القبمية لمسجسؾعة قيج 

لسيــارى اوالسدــتػى  الخاصــةالقــجرات البجنيــة عمــى أجخيــت الكياســات القبميــة عمــى مجسػعــة البحــث 
 م٥9/٥9٥٥/  ٥5 الدبت حتىم ٥9/٥9٥٥ / ٥3السػافق  الخسيذيػم وذلظ  البحث( )قيج العيشة لأفخاد

 

 البخنامج:تظبيق 
 (3)( بػاقـــع أســـبػع ٥9وكانـــت مـــجة التصبيـــق ) البحـــث،تـــع تصبيـــق وحـــجات البخنـــامج عمـــى عيشـــة 

ـــــػعية اعتبــــاراً مــــغ يــــػم   ٥٥/  ٥5 السػافــــق الاحــــج حتــــى م٥9/٥9٥٥ / ٥6 السػافــــق الاحــــجوحــــجات أسبــ
 .م٥9٥٥/

 البحث:الكياسات البعجية لمسجسؾعة قيج 
 ٥7،٥6/٥٥ ػمييـــأســـبػع( مـــغ بـــجأ تصبيـــق البخنـــامج وذلـــظ  ٥9أجخيـــت الكياســـات البعجيـــة بعـــج )

وذلــظ بــشفذ أســمػب التصبيــق لمكيــاس القبمــي وتحــت نفــذ وذلــظ لجسيــع الاختبــارات قيــج البحــث  م٥9٥٥/
 .معالجتيا إحرائياثع وججولتيا وترشيفيا تع جسع البيانات  الطخوف،

 السعالجات الإحرائية السدتخجمة في البحث: 
بإعــجاد البيانـات وجــجولتيا وتحميميـا إحرــائياً مـع اســتخخاج الشتـائج وتفدــيخىا لكـل مــغ  الباحثـةقـام          
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السعيــاري، معامــل الالتــػاء، معامــل الانحــخاف الػســيط،  الحدــابي،ػســط ستالالأســاليب الإحرــائية التاليــة2 
  "T"اختبار الارتباط، 

 :الشتائجعخض ومشاقذة 

 الأول:عخض نتائج الفخض  -

 عمى2والحي يشز            

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في القجرات البجنية 
 .عارضة التؾازن في اتجاه الكياس البعجيالخاصة لعيشة البحث عمى جياز 

 (6جدول )

بحث فً لل ةالتجرٌبٌعناصر المجموعة والبعدٌة ل دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة
                         (  البحث قٌد) العٌنة لأفراد جهاز عارضة التوازن الخاصة للاعباتعناصر البدنٌة 

 (22)ن=

 ٥.734=9.95( الججولية عشج مدتػى معشػية تقيسة )

 البحث لعيشة والبعجية القبمية الكياسات درجات متػسصات( وجػد فخوق دالة إحرائياً 5يتزح مغ ججول )
 أحيائيةدلالة أضيخت تمظ الفخوق  (، وقجقجرة، مخونة، رشاقة، تػازن الستغيخات البجنية ) اختبارات في

ثشى الجحع للأمام مغ  اختبار،  الثباتمغ  العسػدياختبار الػثب  تلاختبارالرالح الكياسات البعجية 
بيغ  )ت(وتخاوحت قيسة  اختبار السذي عمى العارض، السكػكي الجخي اختبار ، الػقػف

(4٥.99،9.٥5). 
 

 قيسة )ت(

  قبمي بعجى
 

 الإحراء  وحدة
 

 م  م ع الاختبارات 

5.28 2.81 93.65 1.84 71.85 
 تىازن ث

نية
لبج

ت ا
بارا

لاخت
ا

 
 رشاقت ث 9.65 0.99 7.80 0.83 3.30

 مرووت سم 3.50 0.51 14.10 0.85 9.46

 قدرة سم 23.75 1.25 34.75 1.12 3.60
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 :الثانيعخض نتائج الفخض 

  عمى2والحي يشز              
مدتؾي الأداء  تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في
 .السيارى لعيشة البحث عمى جياز عارضة التؾازن في اتجاه الكياس البعجي

 

 

 (6)جدول 
السيارى للاعبات الأداء مدتؾى  التجخيبية فيلمسجسؾعة والبعجية  دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات درجات الكياسات القبمية

                         (02)ن= البحث(  قيج ))الجحخجة الأمامية، الجحخجة الخمفية، العجمة(  جياز عارضة التؾازن 

 ٥.734  =9.95( الججولية عشج مدتػى معشػية Zقيسة ) 

 والبعجيــة القبميــة الكياســات درجــات ( وجــػد فــخوق دالــة إحرــائياً متػســصات7يتزــح مــغ جــجول ) 
لرـالح الكياســات  إحرـائيةأضيـخت تمـظ الفــخوق دلالـة  السيـارى، وقـجاختبـارات السدــتػى  فـي البحـث لعيشـة

( الججوليـة بـيغ تقيسـة ) وتخاوحـت .(الذـقمبة الأماميـة ،الجحخجة الأمامية السكـػرةميارات ) لاختبارالبعجية 
(5.79،6.59.) 

 :الثالثعخض نتائج الفخض 
 والحي يشز عمى2              

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في مدتؾي 
 .لعيشة البحث عمى الثقة بالشفذ في اتجاه الكياس البعجيالأداء السيارى 

 
 
 
 
 
 

 قيسة )ت(

 قبمي بعجى
 

وحجة 
 الكياس

 الإحراء 
 

 م ع م ع الاختبارات 

 الدحرجت الأمامُت المكىرة درجة 5.50 0.51 12.75 2.79 7.70

ى  ر
سيا

ى ال
دتؾ

الس
 

 

 الشقلبت الأمامُت درجة 5.55 0.51 13.00 1.03 7.45
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 (7جدول )
جهاز  على بالنفس الثقةاختبار  فً التجربٌةللمجموعة دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة 

                           (22=ن) (البحثقٌد ) التوازنعارضة 

 
 ٥.734=9.95( الججولية عشج مدتػى معشػية Zقيسة )

 والبعجيــة القبميــة الكياســات درجــات متػســصات( وجــػد فــخوق دالــة إحرــائياً 7يتزــح مــغ جــجول )
دلالـة إحرـائية لرـالح الكياســات أضيـخت تمـظ الفــخوق  وقـجاختبـارات السدــتػى السيـارى،  فـي البحـث لعيشـة

 (4.٥72٥.49) ( الججولية بيغوتخاوحت قيسة )ت بالشفذ،لاختبار الثقة البعجية 
 :الخابععخض نتائج الفخض 

 والحي يشز عمى2              

لمسجسؾعة الزابظة والسجسؾعة التجخيبية في تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ البعجيؽ 
 .مدتؾي الأداء السيارى لعيشة البحث عمى جياز عارضة التؾازن في اتجاه الكياس البعجي

 (7جدول )
 علىفً مستوي الأداء المهارى  للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة 

                           (22=ن)    (البحثقٌد )العجلة( دحرجة أمامٌة، دحرجة خلفٌة، ) التوازنجهاز عارضة 

 ٥.٥9٥=9.95( الججولية عشج مدتػى معشػية Zقيسة )

 والبعجيــة القبميــة الكياســات درجــات متػســصات( وجــػد فــخوق دالــة إحرــائياً 7يتزــح مــغ جــجول ) 
لرـالح الكياســات  إحرـائيةدلالـة أضيـخت تمـظ الفــخوق  وقـجالسيـارى، اختبـارات السدــتػى  فـي البحـث لعيشـة

 قيسة )ت(

 قبمي بعجى
 

وحجة 
 الكياس

 الإحراء 
 

 م ع م ع الاختبارات 

 الثقت بالنفس درجة 73.40 1.54 95.20 0.83 7.42

ى  ؾ
دت

الس
ى  ر

سيا
 ال

 

 قيسة )ت(

 قبمي بعجى
 

وحجة 
 الكياس

 الإحراء 
 

 م ع م ع الاختبارات 

7.70 0.66 12.75 2.79 8.12 
 درجة

 الدحرجت الأماميت المكىرة

ى  ر
سيا

ى ال
دتؾ

الس
 

 

7.15 0.37 13.00 1.03 7.12 
 درجة

 الشقلبت الأماميت
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 ( الججوليـــــة بـــــيغتقيســـــة ) (، وتخاوحـــــتالذـــــقمبة الأماميـــــة، الجحخجـــــة الأماميـــــة السكـــــػرة)ميـــــارات البعجيـــــة 
(7.٥527.٥5) 

 :الشتائجمشاقذة 

   الأول:مشاقذة نتائج الفخض  -

تؾجج فةخوق ذات دلالةة إحرةائية بةيؽ الكياسةيؽ القبمةي والبعةجي لمسجسؾعةة ( 6تذيخ ججول رقـع )        
 .لعيشة البحث عمى جياز عارضة التؾازن في اتجاه الكياس البعجي التجخيبية في القجرات البجنية الخاصة

)قــجرة،  القــجرات البجنيــة الخاصــة اختبــارات فــي البعــجيالكيــاس  فــي الإحرــائيةدلالــة الفــخوق  الباحثــةعــدى تكســا 
( yoga swingاليػجــا ســػيشغ ) وتــجريباتالييــت كــارديػ  تــأثيخ تــجريباتلــى إقيــج البحــث رشــاقة، قــػة، تػافــق( 

 .الثقة بالشفذ وبعس القجرات البجنية ومدتػى الأداء عمى جياز عارضة التػازن  عمى تشسية
اختبـار الػثـب العسـػدي مـغ  اختبـارات فـي البعـجيالكيـاس  فـي الإحرـائيةدلالة الفخوق  الباحثةعدى تو      

اختبار ثشى الجحع للأمام مغ الػقػف، اختبار الجـخي السكـػكي، اختبـار السذـي عمـى العـارض  الثبات،
 (yoga swingاليػجـا سـػيشغ ) وتـجريباتتجريبات الييـت كـارديػ قيج البحث الى تأثيخ بخنامج التجريب السقتخح 

أســبػع ( ٥9) البحــث الــىخزــعت أفــخاد عيشــة  التــجريب حيــث فــي الاســتسخاريةأتبــاع مبــجأ بعمــى القــػة العزــمية 
عزــلات  ، قــػةالجــحعقــػة عزــلات  اختبــاراتلأفــخاد عيشــة البحــث فــي  التصــػر الحــادثمســا أدى الــى  تــجريبي،
 .البعجيلمكياس  الكبزة ، قػةالفخحيغ

م( أن أغمـــــب تسخيشـــــات اليػجـــــا ٥996" )قاديةةةةةة عبةةةةةجوش، ىةةةةةلا أمةةةةةان الةةةةةجيؽوقـــــج أشـــــارت "            
ـــــجم فـــــي العزـــــلات وىـــــحه الديـــــادة تدـــــاعج عمـــــى عسميـــــة شـــــخد الدـــــسػم مـــــغ  ـــــادة تـــــجفق ال ـــــى زي تعســـــل عم
الجدــــع وبالتـــــالي زيــــادة الشذـــــاط، ومـــــغ فػائــــج الـــــي العســـــل عمــــى رفـــــع كفـــــاءة الجيــــاز العرـــــبي وتحدـــــيغ 

ـــــدانعســـــل الإشـــــارات العرـــــبية ثـــــع تحدـــــيغ  رفـــــع كفـــــاءة عســـــل الجيـــــاز لـــــجى الأفـــــخاد وتعســـــل عمـــــى  الات
ــــــػاص العزــــــمي  ــــــى تحدــــــيغ الت ــــــؤدى إل ــــــشيع مســــــا ي ــــــاغع بي الحــــــخ مــــــع الجيــــــاز العرــــــبي وتحدــــــيغ التش

 (7238). السػاقفالعربي، وتديع في زيادة التخكيد وتحديغ الحاكخة وإدراك 

ىيت كارديػ السدتخجمة في البحث وما تحتػيو  تجريباتوتخجع الباحثة ىحه الشتائج أيزاً إلى شبيعة أداء 
مغ حخكات متشػعة تدتخجم وزن الجدع والجاذبية الأرضية كسقاومة وتدتيجف كل السجسػعات العزمية 
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بذكل مشدق  فيي مرسسة في شكل سمدمة حخكات تزع مديج مغ تسخيشات ديشاميكية وأخخى ساكشة لا 
السػسيقى السراحبة التي زادت مغ تحفيدىع ودافعيتيع  تتجاىل أي جدء مغ أجداء الجدع بالإضافة إلى

للأداء وتصػيخ الإحداس بالأداء فزلًا عغ تأخيخ ضيػر التعب، وتتفق ىح الشتائج مع ما أشارت إليو 
 "تيسؾثى تيؽ وآخخون "، (5()م0202) "رحاب حدشيؽ"، ( 7)م(0202مؽ حازم محمد )دراسة كلًا 

Timothy in et al (0202)جؾاو نافيذ وآخخون "، ، (:0)م" Joo Naves et al (0225) 
ىي وسيمة لتصػيخ القجرات اليػائية واللاىػائية فيي  HIIT Cardioإلى أن تسخيشات كارديػ عالية ( ٥5)

وتأخخ الإحداس بالتعب  الأكدجيغتجبخ العزلات عمى العع قميمة مغ الأكدجيغ وبحلظ يتحدغ الجيغ 
وزيادة سخعة ع. الاستذفاء، وتحدغ المياقة البجنية والقجرة عمى التحسل الخاص مثل تحسل القػة القرػى 

 .وتحسل الدخعة

 تطيخ  حيث جياز عارضة التػازن لاليامة و اللازمة  القجراتأن تحسل القػة مغ  الباحثةخى تكسا           
 في أىسيتوالتجريب كسا يطيخ  فيالاحتفاظ بالقػة و القجرة عمى الاستسخارية  فيقجرة اللاعب  فياىسيتيا 

عديستو لسػاصمة التشافذ وأن اكتداب تحسل القػة يعسل عمى زيادة مجة مغ   تحتاجوالسشافدات الخياضية و ما 
و خاصتا التجريب مغ مخحمة الى أخخى و بحلظ يعسل عمى تحديغ و تصػيخ عشاصخ المياقة البجنية الأخخى 

التصػر الحادث لعيشة البحث الاساسية الى وجػد عشرخ  الباحثةالقػة القرػى و القػة السسيدة بالدخعة و يخد 
 .السدتخجمة عمى القػة العزمية تجريبات الييت كارديػ  فيالقػة تحسل 

 yogaسػيشغ ) تجريبات الييت كارديػ و تجريبات اليػجاتسخيشات تجريبات  استخجامأن  الباحثةخى تو       
swing) بذـــكل  البـــجنيتعســـل عمـــى زيـــادة السدـــتػى  التـــيتحتـــػى عمـــى العجيـــج مـــغ التسخيشـــات السختمفـــة  التـــي
أشــتخاك العزــلات مــع بعزــيا لإخــخاج  التشــاغع فــييدــاعج فــي تصــػيخ  مســاالعزــمية بــيغ أشــكال القــػة متــػازن 

 عام.القػة العزمية بذكل أقرى قػة و بأقل زمغ مسكغ مسا تختب عمية 

 HITTالييت كارديػ  تجريباتتعتبخ كسا  (7)(0202حازم أحسج محمد)وذلظ يتفق مع دراسة       
CARDIO  احجى السجارس السدتحجثة في مجال التسخيشات الخياضية، وىي اخترار لعبارةHigh 

Intensity Interval Cardio Training  والتي تعشي اداء عالي الكثافة غيخ مشتطع الػتيخة لسجسػعة
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، ويتع تختيبيا بآلية محجدة مغ قبل مُجرب ،مختز، فتفتظ بالجىػن فتكا السقششةمغ التسخيشات اليػائية 
 لتحقق أعمى معجل الحخق في زمغ قياسي وبذكل خيالي 

بذـكل كبيـخ  (yoga swingاليػجـا سـػيشغ ) وتـجريباتتجريبات الييـت كـارديػ  استخجامخى الباحثة أن تو       
عــغ شخيــق الاىتســام بعشرــخ تحســل القــػة  ومتــػازن عشاصــخ المياقــة البجنيــة بذــكل متــجاخل  وتصــػيخعمــى تشسيــة 

 .مشاسب القػة العزمية بذكل وبالتاليالسسيدة بالدخعة مسا تختب عمية تصػيخ القػة القرػى  والقػة

مغ خميط عجة تسخيشات ىػائية لسجة معيشة مع فتخة راحة محجدة،  HIIT Cardioالـ  تجريبات تكػن تو      
ودائسا ما يتع مسارسة تمظ التساريغ لأكثخ مغ دورة واحجة وكمسا زادت عجد الجورات كمسا زادت كثافة 

 (٥4). اليػائية % مغ الصاقة99 -% 85الجمدة الخياضية لمػصػل إلى )

 وتــجريباتتــجريبات الييــت كــارديػ  باســتخجامالعزــمية القــػة صــػيخ عشاصــخ ت فــيكســا أن التقــجم الحــادث      
السدــتخجمة مــغ فتــخة الــى  التجريبــةالأحســال  فــييخجــع الــى التغيــخ الحــادث  (yoga swingاليػجــا ســػيشغ )

مؤشـخ عـام لمبخنـامج  التجريبـةالأحسـال  فـي التـجرججعـل أخخى ومغ أسبػع الى أخخ ومغ وحـجة الـى أخـخى مسـا 
 السقتخح. يالتجريب

   :الثانيمشاقذة نتائج الفخض 

تىجد فروق ذاث دلالت إحصائُت بُه القُاسُه القبلٍ والبعدٌ للمجمىعت  -0( 7ذيخ ججول رقع )ت        

 0التجرَبُت فٍ مستىٌ الأداء المهاري لعُىت البحج علً جهاز عارضت التىازن فٍ اتجاي القُاس البعدٌ
 

لمسدتػى السيارى لعيشة البحث الأساسية  سيارى الالتصػر الحادث في السدتػى  الباحثةخجع ت     
تجريبات  لاستخجامكشتيجة )الجحخجة الأمامية السكػرة، الذقمبة الأمامية(،  جياز عارضة التػازن للاعبات 

 والقػةالقػة  تحسلتصػيخ  فيساعجت  التي (yoga swingاليػجا سػيشغ ) وتجريباتالييت كارديػ 
جياز عارضة  عام للاعباتالقػة العزمية بذكل  وتصػيختصػيخ القػة القرػى  فيمسا ساعج  الانفجارية
     .سيارى الالارتقاء بسدتػى  فيليا دور الاكبخ  وبالتالي يكػن قيج البحث  التػازن 

عمــــــى أن تسخيشــــــات  م(۰۹۹۱م(، طمحةةةةةةة حدةةةةةةان الةةةةةةجيؽ )۵۱۱۳ىؾيةةةةةةجا العرةةةةةةخة )ويتفـــــق كــــــل مــــــغ 
اليػجــــا تعــــج أفزــــل نطــــام لتجــــانذ وتشــــاغع كــــل مــــغ الــــخوح والجدــــج والعقــــل وىــــى نطــــام رياضــــي مكــــػن 
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مـــــغ سمدـــــمة مـــــغ الأوضـــــاع يـــــتع الكيـــــام بيـــــا عمـــــى نحـــــػ متتـــــابع، وىـــــى رياضـــــة روحيـــــة تســـــشح الإندـــــان 
غػط الإحدـــــاس ببيجـــــة الحيـــــاة وقـــــجرة الدـــــيصخة عمـــــى الـــــحات والتحـــــخر مـــــغ القمـــــق والتعـــــب والتـــــػتخ وضـــــ

الحيـــــاة، كســـــا أن تسخيشـــــات اليػجـــــا لا تحتـــــاج إلـــــى تجييـــــدات ومعـــــجات ويسكـــــغ مسارســـــتيا فـــــي أي وقـــــت 
وأي مكــــــان، وىــــــي مشاســـــــبة لجسيــــــع الأعســــــار والسخاحـــــــل الدــــــشية، ونجــــــج أن اليػجـــــــا تديــــــج مــــــغ مخونـــــــة 
 الجدــــع وتديــــج مــــغ قــــػة وليػنــــة السفاصــــل والأربصــــة والأوتــــار والــــحى يتــــيح مــــجى واســــع لمحخكــــة واندــــيابية
ـــــة برـــــفة  ـــــة البجني ـــــج لمياق ـــــق فػائ ـــــات اليػجـــــا تحق ـــــى الشغســـــة العزـــــمية وأن مسارســـــة تسخيش فـــــي الأداء وتبش

 (٥62٥5)عامة 

لمسدــتػى السيـــارى لعيشــة البحــث الأساســية  السيــارى التصــػر الحــادث فــي السدــتػى  الباحثةةةيخجــع        
تــجريبات الييــت كشتيجــة ماميــة(، )الجحخجــة الأماميــة السكــػرة، الذــقمبة الأجيــاز عارضــة التػازن للاعبــات 
 والتػافـق والخشـاقة والقـجرة القـػةتصـػيخ  فـيسـاعجت  التي( yoga swingاليػجا سػيشغ ) وتجريباتكارديػ 
قيج  جياز عارضة التػازن  عام للاعباتالقػة العزمية بذكل  وتصػيختصػيخ القػة القرػى  فيساعج  مسا

 .جياز عارضة التػازن  للاعبات السيارى الارتقاء بسدتػى  فيدور الاكبخ ليا  يكػن  وبالتاليالبحث 
بعشػان  (22)م(۵۱۱۹شيساء عبج الله عظية" )دراسة قامت بيا  ليةإيتفق ذلظ مع ما أشار         

"تأثيخ الياثايػجا عمي بعس الستغيخات الشفدية و مدتػي الأداء في التعبيخ الحخكي" بيجف إلى التعخف 
( الانتباهتخكيد  الاستخخاءالقجرة عمى  الامتحانعمي بعس الستغيخات الشفدية )الزغػط الشفدية قمق 

 .ومدتػي الاداء في التعبيخ الحخكي 

يخجــع الــى تػزيــع البخنــامج  قيــج البحــث  جيــاز عارضــة التــػازن  للاعبــاتأن التصــػر الحــادث  الباحثــةخى تــو      
ـــجريبي ـــخة ) الت ـــخة الاعـــجاد 4السقتـــخح إلـــى فتـــخات الأعـــجاد و السشافدـــات حيـــث أن فت ـــة الـــى فت ـــة كافي (أســـابيع تجريبي

و تدايـج   السيـارى السدـتػى  تصـػيخ بالتـالي القجرات البجنيـة الخاصـةو القػة العزمية تصػيخ  فيالخاص ،ما ساعج 
تـــجريبات الييــت كــارديػ و تــجريبات اليػجـــا ة السشافدــات الــى جانــب عــتسيــل الـــى شبي التــيالتسخيشــات الخاصــة 

ػر عشرخ التحسل القػة و تحسل القػة السسيدة بالدخعة مسـا سـاعج عمـى زيـادة تص التي(  yoga swingسػيشغ )
 السيارى.و تصػيخ السدتػى  تحسل الاعباء التجريبية في الصالباتقجرة 



611 

تدريبات اليوجا سوينغ على تنمية الثقة بالنفس وبعض القدرات البدنية ومستوى الأداء على جهاز  تأثير تدريبات الهيت كارديو و 
 عارضة التوازن

 

 

 م0202 -علميتللأبحاد ال الثانيللنصف االأول  المجلد -جامعت السقازيق  -كليت الخربيت الرياضيت للبناث –مجلت بحىد الخربيت الشاملت 

 

شــجات عاليــة  ســتخجاما إلــىالبحــث  قيــج جيــاز عارضــة التــػازن للاعبــات التصــػر الحــادث  الباحثةةةخد تــو   
مسـا (  yoga swingتـجريبات الييـت كـارديػ و تـجريبات اليػجـا سـػيشغ )شػال فتختى الأعجاد العام داخل 

 .قيج البحث السيارى  السدتػى تصػيخ  فيساعج 

   الثالث:مشاقذة نتائج الفخض  -

تػجــج فــخوق ذات دلالــة إحرــائية بــيغ الكياســيغ القبمــي والبعــجي لمسجسػعــة ( 8تذــيخ جــجول رقــع )        
 .التجخيبية في مدتػي الأداء السيارى لعيشة البحث عمى الثقة بالشفذ في اتجاه الكياس البعجي

القبمــى و البعــجي فــي اختبــارات الثقــة بــالشفذ قيــج كسـا تعــدى الباحثــة دلالــة الفــخوق الإحرــائية فــي الكيــاس 
( عمــى تشسيــة الثقــة yoga swingالبحــث إلــى تــأثيخ تــجريبات الييــت كــارديػ وتــجريبات اليػجــا ســػيشغ )

 بالشفذ وبعس القجرات البجنية ومدتػى الأداء عمى جياز عارضة التػازن.
ى السيارات العقمية اليامة وذلظ لارتباشيا وتعج الثقة بالشفذ إحج" ٥999تتفق الباحثة مع "أسامة راتب ""

بكيسة الحات، وتقجيخ الخياضي لشفدو، والتي قج تؤثخ عمى مدتػى الأداء برػرة إيجابية أو سمبية، حيث 
قج تجفع الخياضي لبحل الجيج لثقتو في قجراتو عمى تحقيق الشجاح، أو إعاقة أداء الخياضي لذعػره بعجم 

 (332٥القجرة عمى تحقيق الشجاح )

وعمى ذلظ فتخى الباحثة أن استخجام التسخيشـات الغيـخ تقميجيـة والاسـاليب السختمفـة فـي التـجريب ليـا         
بدــبب  الصالبــاتكبيــخ الاثــخ فــي تصــػيخ السدــتػى السيــارى لــجى الصالبــات حيــث كدــخ السمــل الػاقــع عمــى 

 التسخيشات التقميجية.

والتجريب باستخجام الأجيدة السداعجة يداعج  (٥984) "سامية فخغمي مشرػرتتفق ذلظ "
عمى الثقة بالشفذ وبحل السديج مغ الجيج وعجم الإحداس بالسمل وبالتالي يداعج ذلظ عمى 

 (2٥86 9زيادة الجافعية في التجريب. )

   الخابع:مشاقذة نتائج الفخض  -

البعجيغ لمسجسػعـة الزـابصة تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ ( 8تذيخ ججول رقع )        
والسجسػعـــة التجخيبيـــة فـــي مدـــتػي الأداء السيـــارى لعيشـــة البحـــث عمـــى جيـــاز عارضـــة التـــػازن فـــي اتجـــاه 

 .الكياس البعجي
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مسجسػعــة ل فـي السدـتػى السيـارى  يغالبعـجي ييغكسـا تعـدى الباحثـة دلالـة الفـخوق الإحرـائية فــي الكياسـ    
عمــى السدــتػى السيــارى التقميــجي البحــث الــى تــأثيخ بخنــامج التــجريب  قيــجالتجخيبيــة  والسجسػعــةالزــابصة 

لـع يـؤثخ تـأثيخا جػىخيـا عمـى  وبالتـاليالسيـارى التـأثيخ كـان شفيفـا فـي السدـتػى  ولكـغسػعة الزـابصة سجلم
 وتجريباتتجريبات الييت كارديػ  ستخجامابالسدتػى السيارى مسا يجل عمى تقجم البخنامج التجريبي السقتخح 

 التجخيبية.البحث  السيارى لسجسػعةعمى السدتػى  (yoga swingاليػجا سػيشغ )
ـــــــخى      ـــــــة ۴۲۲6) "عبةةةةةةةج التةةةةةةةؾاب حدةةةةةةةيؽ"وي ـــــــػازن والبشي ـــــــج اليػجـــــــا الاســـــــتخخاء والت م( أن مـــــــغ فػائ

الرــــحيحة والثقــــة بــــالشفذ وتحدــــيغ التخكيــــد، وأيزــــاً تعســـــل عمــــى خفــــس القمــــق وضــــغط الــــجم والتـــــػتخ 
أكبـــــخ فـــــي  انتطـــــاموالتـــــشفذ ويديـــــج تساســـــظ التخصـــــيط الـــــجماغي أثشـــــاء مسارســـــة تســـــاريغ اليػجـــــا وحـــــجوث 

ــــحكاء و  ــــجاع وال ــــى الإب ــــؤثخ عم ــــة نذــــاط الســــخ مســــا ي ــــة السخون ــــى تشسي ــــحاكخة، وتدــــاعج عم ــــاه والفيــــع وال الانتب
ـــــػة  ـــــة والق ـــــات العقميـــــة  والاتـــــدانوالصاق ـــــخئتيغ ووضـــــػح العسمي والجيـــــاز العرـــــبي والأعزـــــاء الجاخميـــــة وال
ــــــى  الخشــــــاقة والجســــــال وتخفيــــــف الــــــػزن وتشذــــــيط الــــــجورة الجمػيــــــة وزيــــــادة الحيػيــــــة  اكتدــــــابوتعســــــل عم
  (59 ۳۴2والشذاط. )

 "رحاب حدشيؽ "م(، 0200) "جسعة "فاطسةم(، 0200) "مي عبج العغيؼ وآخخون "مغ وتحكخ كلا     
م( أن تسخيشات ىيت كارديػ تتسيد بأداء عالي الكثافة غيخ مشتطع الػتيخة لسجسػعة مغ التسخيشات ٥9٥٥)

 2 تعسل عمى إذابة الجىػن مغ خلال أعمى معجل لمحخق وفي زمغ قياسي، كسا أنياوىياليػائية السقششة 
القجرة العزمية التحسل الجوري التشفدي  -تشسى العجيج مغ القجرات البجنية مثل القػة العزمية الخشاقة 

 (552٥8)( 6٥28التػازن التػافق(. )

ـــــــى أن  م(۰۹۹۱م(، طمحةةةةةةةة حدةةةةةةةان الةةةةةةةجيؽ )۵۱۱۳ىؾيةةةةةةةجا العرةةةةةةةخة )ويتفـــــــق كـــــــل مـــــــغ        عم
تسخيشــــــات اليػجــــــا تعــــــج أفزــــــل نطــــــام لتجــــــانذ وتشــــــاغع كــــــل مــــــغ الــــــخوح والجدــــــج والعقــــــل وىــــــى نطــــــام 
رياضــــي مكـــــػن مـــــغ سمدـــــمة مـــــغ الأوضـــــاع يـــــتع الكيــــام بيـــــا عمـــــى نحـــــػ متتـــــابع، وىـــــى رياضـــــة روحيـــــة 
تســــــشح الإندــــــان الإحدــــــاس ببيجــــــة الحيــــــاة وقــــــجرة الدــــــيصخة عمــــــى الــــــحات والتحــــــخر مــــــغ القمــــــق والتعــــــب 

غػط الحيــــــــاة، كســــــــا أن تسخيشــــــــات اليػجــــــــا لا تحتــــــــاج إلــــــــى تجييــــــــدات ومعــــــــجات ويسكــــــــغ والتــــــــػتخ وضــــــــ
مسارســـــــتيا فـــــــي أي وقـــــــت وأي مكـــــــان، وىـــــــي مشاســـــــبة لجسيـــــــع الأعســـــــار والسخاحـــــــل الدـــــــشية، ونجـــــــج أن 
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اليػجــــا تديــــج مــــغ مخونــــة الجدــــع وتديــــج مــــغ قــــػة وليػنــــة السفاصــــل والأربصــــة والأوتــــار والــــحى يتــــيح مــــجى 
فـــــــي الأداء وتبشـــــــى الشغســـــــة العزـــــــمية وأن مسارســـــــة تسخيشـــــــات اليػجـــــــا تحقـــــــق  واســـــــع لمحخكـــــــة واندـــــــيابية

 (742٥٥ .)فػائج لمياقة البجنية برفة عامة

م( أن أغمـــــب تسخيشـــــات اليػجـــــا تعســـــل ٥996" )قاديةةةةةة عبةةةةةجوش، ىةةةةةلا أمةةةةةان الةةةةةجيؽوقــــج أشـــــارت "     
غ الجدـــــع عمـــــى زيـــــادة تـــــجفق الـــــجم فـــــي العزـــــلات وىـــــحه الديـــــادة تدـــــاعج عمـــــى عسميـــــة شـــــخد الدـــــسػم مـــــ

وبالتـــــالي زيـــــادة الشذـــــاط، ومـــــغ فػائـــــج الـــــي العســـــل عمـــــى رفـــــع كفـــــاءة الجيـــــاز العرـــــبي وتحدـــــيغ عســـــل 
لــــجى الأفــــخاد وتعســــل عمــــى رفــــع كفــــاءة عســــل الجيــــاز الحــــخ مــــع  الاتــــدانالإشــــارات العرــــبية ثــــع تحدــــيغ 

الجيــــــاز العرـــــــبي وتحدـــــــيغ التشـــــــاغع بيــــــشيع مســـــــا يـــــــؤدى إلـــــــى تحدــــــيغ التـــــــػاص العزـــــــمي العرـــــــبي، 
 (7238)السػاقف.وتديع في زيادة التخكيد وتحديغ الحاكخة وإدراك 

ســاليب السختمفــة فــي التــجريب ليــا كبيــخ وعمــى ذلــظ فتــخى الباحثــة أن اســتخجام التسخيشــات الغيــخ تقميجيــة والا        
بدـــبب التسخيشـــات  الصالبـــاتحيـــث كدـــخ السمـــل الػاقـــع عمـــى  الصالبـــات لـــجىالسيـــارى الاثـــخ فـــي تصـــػيخ السدـــتػى 

 .التقميجية

 والتؾصيات:الاستشتاجات 
 :الاستشتاجات

مـا  إلـىواسـتشادا  الباحثةفي ضػء أىجاف البحث وفخوضو والسعالجات الإحرائية التي استخجميا 
  التالية2إلى الاستشتاجات  الباحثةأضيختو نتائج البحث تػصل 

داخــــــل البخنــــــامج السقتــــــخح عمــــــى اليؾجةةةةةةا سةةةةةةؾيشغ  وتةةةةةةجريباتتةةةةةةجريبات الييةةةةةةت كةةةةةةارديؾ  ختــــــؤث . -٥
ــــــات  ــــــأثيخا جيــــــاز عارضــــــة التــــــػازن للاعب ــــــجرات البجنيــــــة الخاصــــــة تصــــــػيخ فــــــيايجابيــــــا  ت قيــــــج  الق
 البحث.

داخــــــل البخنــــــامج السقتــــــخح عمــــــى تةةةةةةجريبات الييةةةةةةت كةةةةةةارديؾ و تةةةةةةجريبات اليؾجةةةةةةا سةةةةةةؾيشغ  تــــــؤثخ  -٥
 قيج البحث.  السيارى  السدتػى  فيايجابيا  تأثيخا جياز عارضة التػازن للاعبات 
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 التؾصيات:
في حجود مجتسع البحـث والعيشـة السختـارة وفـى ضـػء أىـجاف البحـث وفخوضـو ومـغ خـلال الشتـائج 

 يمي2بسا  الباحثةيػصى 
ــــة والصــــخق لأواتةةةةجريبات الييةةةةت كةةةةارديؾ و تةةةةجريبات اليؾجةةةةا سةةةةؾيشغ  ســــتخجامايجــــب  -6 ســــاليب الحجيث

جيــــــاز للاعبــــــات تشسيــــــة مكػنــــــات المياقــــــة  البجنيــــــة الخاصــــــة  وتحدــــــيغ السدــــــتػى   فــــــيالحجيثــــــة  
 .  عارضة التػازن 

 yogaاليؾجةةةةةا سةةةةةؾيشغ ) وتةةةةةجريباتتةةةةةجريبات الييةةةةةت كةةةةةارديؾ إجـــــخاء بحـــــػث مساثمـــــة تدـــــتخجم  -1
swing) بــــالشفي والستغيــــخات  الثقــــةلســــا ليــــا مــــغ تــــأثيخ ايحــــابي عمــــي  الجسبــــازيــــدة جعمــــي بــــاقي ا
 .قيج البحث ياريةسوال البجنية

 المــــراجــــع
 .العخبيةالسخاجع : أولا

 .الأجشبيةالسخاجع ثانيا: 
 .لكتخونيةالسخاجع الإ  ثالثا :

 باللغة العربية: : أولا 
 أولا السخاجع العخبية:

إبخاليع شمبى، محمد فكخى السغشى 2تأثيخ التجريب الفتخى عالي الذجة باستخجام قشاع تجريب أحسج  .٥
كمية التخبية ،   السختفعات عمي بعس الستغيخات البجنية والمياقة القمبية التشفدية للاعبي كخة القجم

 م .٥9٥٥الخياضية ، جامعة كفخ الذيخ ،
 م٥999دار الفكخ العخبى ، 3بيقات، طأسامة جسيل راتب2 عمع الشفذ السفاليع والتص .٥
تأثيخ تسخيشات الكارديػ في تصػيخ القػة  إيسان فائق صالح الكيدي، جياد عسخان بان2 .3

كمية التخبية  لعزلات الخجميغ و الحراعيغ للاعبي الكخة الصائخة ، السسيدة بالدخعة(-)الانفجارية
 م ٥9٥9جامعة بغجاد ، مجمة الخياضة السعاصخة ، البجنية و عمػم الخياضة لمبشات ،

 . ٥9٥7، ،دار الفكخ العخبى ،القاىخة٥حازم احسج الديج2 أسذ ومبادئ التسخيشات الخياضية ،ط .4
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" السرحػبة بالبخمجة المغػية Hiit Cardioحازم أحسج محمد2 تأثيخ تسخيشات الييت كارديػ " .5
في ضػء تجاعيات جائحة فيخوس كػرونا  العربية عمى التكػيغ الجدسي والاستقخار الشفدي

 م٥9٥٥،لحوي الػزن الدائج مغ شلاب جامعة دمياط ٥9-COVIDالسدتجج 
 .٥999،، الدقازيق9لمصباعة، طدار السشيل الخياضي، حسجي عمى2 التجريب  .6
خيخية إبخاليع الدكخى، محمد جابخ بخيقع، عاصع محمد العذساوي2 التخصيط لتجريب الأداء الفشي في  .7

 م٥994،الػسط السائي، مشذأة السعارف، الإسكشجرية
رحاب أحسج حدشيغ2 تكثيخ عخبات الكارديػ عمى بعس الستغيخات البجنية ومتغيخات الكفاءة  .8

، 59الػضيفية ومدتػى الأداء السدابقة، مجمة الدبػط العمػم وفشػن التخبية الخياضية العجد 
 م٥9٥٥

ر السكاني وبعس القجرات التػافكية وعلاقتيا بسدتػى القجرة عمى الترػ    سامية فخغمي مشرػر2  .9
الأداء عمى جياز عارضة التػازن والحخكات    الأرضية، مؤتسخ الخياضة لمجسيع، السجمج الخابع 

 .٥984،القاىخة
 لاعبيتحميل بعس السيارات السػجية اليجػمية لجى  2 العػضيشخيف عبج القادر  .٥9

، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة كمية التخبية الخياضية، جامعة السدتػيات العميا في رياضة الكاراتيو
   .٥996،السشيا

"تـأثيخ الياثايػجـا عمـي بعـس الستغيـخات الشفدـية و مدـتػي الأداء :شيساء عبةج الله عظيةة .٥٥
ـــاىخة، رســـالة ماجدـــتيخ  فـــي التعبيـــخ الحخكـــي ـــة الخياضـــية لمبشـــات بالق  جامعـــة حمـــػان ،كميـــة التخبي

 م٥999،
،مصبعـــــــــة الػفـــــــــاء مبـــــــــادئ العـــــــــلاج بالصاقـــــــــة الحيػية عبـــــــــج التـــــــــػاب عبـــــــــج   حدـــــــــيغ2  .٥٥

 .٥994القاىخه 
( سيكػلػجية مػاجية الزغػط في السجال ٥9٥9عبج العديد عبج السجيج محمد 2) .٥3

 ، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.٥الخياضي، ط
فكخ العخبي، القاىخة ليمى عبج العديد زىخان2 الأسذ العمسية والعسمية لمتسخيشات، دار ال .٥4

 م.٥997
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محمد الدــيج عكاشــة2 فاعميــة التعديــد الإيجــابي عمــى الثقــة بــالشفذ ومدــتػى أداء الجسمــة الحخكيــة  .٥5
 لشاشــئي جسبــاز الأيخوبيــظ، السجمــة العمسيــة لمتخبيــة البجنيــة وعمــػم الخياضــة، كميــة التخبيــة الخياضــية لمبشــيغ،

 م٥9٥٥جامعة حمػان ،
 م.٥9٥٥،الشفذ والسسارسة البجنية، مصبعة السجني، القاىخةمحمد حدغ علاوي2 عمع  .٥6
ميا عمي عبجه2 البخوفيل الشفدي للاعبي الجسباز الجولييغ بجسيػرية مرخ العخبية،  .٥7

جامعة حمػان ،  السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ،
 م٥995

محمد، جياد أحسج محمد2 تأثيخ تجريبات الكارديػ عمى ميارة مي محمد عبج العطيع، لبة سعج  .٥8
الجخانج جػتيو في التسخيشات الفشية ،الإيقاعية مجمة عمػم الخياضة كمية التخبية الخياضية، جامعة 

 ٥9٥٥السشيا،
ــــــــة، مشذــــــــأه السعــــــــارف، الإســــــــكشجرية  .٥9 ــــــــخحسغ2 الأنذــــــــصة اليػائي ــــــــج ال نعســــــــات احســــــــج عب
 م.     ٥999،
2 تــــأثيخ تـــجريبات اليػجــــا عمــــى تقــــجيخ الـــحات وخفــــس درجــــة اضــــصخاب م(۴۲۳۲نيـــا درويــــر ) .٥9

، السجمــة العمسيــة لمتخبيــة البجنيــة و عمــػم الخياضــة ،كميــة تخبيــة الانتبــاه السرــحػب بالشذــاط الحخكــي الدائــج
 م٥9٥5رياضية ،جامعة حمػان 

تـــــأثيخ بخنـــــامجيغ لمتسخيشـــــات اليـــــا لا يػجـــــا  مخســـــي2فـــــخج أســـــال محمد  العمـــــيع،اليـــــام عبـــــج  .٥٥
ـــــــالبشػك، بحـــــــث  ـــــــة لمعـــــــاملات ب ـــــــخات الدـــــــيكػ فدـــــــيػلػجية والبجني ـــــــى بعـــــــس الستغي والسذـــــــي عم
مشذـــــــػر، مجمـــــــة عمـــــــػم وفشـــــــػن الخياضـــــــة، كميـــــــة التخبيـــــــة الخياضـــــــية بالقـــــــاىخة، السجمـــــــج الثـــــــاني 

 م٥995والعذخون، بشابخ 
تخجام الكخة الدػيدخية عمى بعس تأثيخ بخنامج اليػجا باسواخخون2 ىػيجا العرخة  .٥٥

الستغيخات البجنية والشفدية وحداسية الأذن الجاخمية، بحث مشذػر. مجمة عمسية لمتخبية البجنية 
 م٥998،والخياضية، العجد الأول، أكتػبخ، القاىخة
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