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ستخدام اليوجا على سرعة استعادة الشفاء بعد المجهود  اتأثير برنامج استشفائي ب
 البدني للاعبات كرة اليد 

 محمد سعد اسماعيل  /الدكتور
 العليمي/ أحمد فؤاد  الدكتور

 الباحثة/ سالي يوسف عرقان
 ملخص البحث:

تأثير برنامج استتتتتتتتإتتتتتتتاايو ا ستتتتتتتت دا  الي  ا على ستتتتتتترع   يهدف البحث الى التعرف على  
  التلريكوال نهج     الباحث  ت استتتتتتت دم  ا    ،استتتتتتتعافا الإتتتتتتااد اعد ال له ف الكدنو ليدبا   را اليد 
اشتتتتتتت   ك ا  ، ذلك ل يي ته لطكلع  البحث ا ستتتتتتت دا  التلتتتتتت لم التلريكو ل ل  ع  تلريكل   احدا 

  (20– 16)  من ستتتن  لادبا   را اليد بنافي طنطا الرياضتتتو ا حا ا  الير ل ملت ع البحث على  
( لادبا  من ناس  6االإضتا   للى عدف )،  لادبا  (  10)  ان عدف عين  البحث الأستاستل   ستنه، 

ملت ع البحث  خارج عين  البحث الأساسل   ذلك لإ راد الدراس  الاستطيدل   ذلك اعد لستبعاف 
 وأشارت اهم النتائج الى.، اليدبا  اليير من منتا ا   و الكرنامج

ا ستتتتتتتتتتتتت دا  ت رينا  الي  ا حيث جثكتت النتايج    التأثير الإيلابو للكرنامج التأهيلو ال قترح .1
 القلاس للتال   الاستي ل  ل   ال تييرا    ى  البعدي القكلو ينالقلاست بين  لحلتايلا   فال   ر ق  ف     

 .لعين  البحث  البعدى

ا ستتتتتتتتتتتتت دا  ت رينا  الي  ا حيث جثكتت النتايج    التأثير الإيلابو للكرنامج التأهيلو ال قترح .2
 القلاس للتال   الكي  ل لايل   ال تييرا    ى  البعدي القكلو ينالقلاست بين  لحلتايلا   فال   ر ق  ف     

 .لعين  البحث  البعدى

Research summary in English: 

The research aims to identify the effect of a recovery program using yoga 

on the speed of recovery after the physical effort of the handball players. 

The researcher also used the experimental approach using the experimental 

design for one experimental group, due to its suitability to the nature of the 

research. From the age of (16-20) years, and the number of the basic 

research sample was (10) female players, in addition to the number (6) 

female players from the same research community and outside the basic 
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research sample, in order to conduct the exploratory study, after excluding 

female players who are not regulars in the program, and the most important 

indicated results to. 

 

1. The positive effect of the proposed rehabilitation program using yoga 

exercises, as the results showed that there were statistically significant 

differences between the pre and post measurements in physiological 

variables in favor of the post measurement of the research sample. 

2. The positive effect of the proposed rehabilitation program using yoga 

exercises, as the results showed that there were statistically significant 

differences between the pre and post measurements in biochemical 

variables in favor of the post measurement of the research sample. 

   البحث  ومشكلة مقدمة
الي  تا هو  ن من  ن ن الريتاضتتتتتتتتتتتتتت  الر حلت ، تعت تد على تر ين  التتأمت   لت لتك  تانتت الي  تا 
 اضتتتتح  من محت اها ) الهد د ( ،  على الرنم من تعدف جن ار الرياضتتتت  تبقو الي  ا هو الرياضتتتت   
الستتحري  لحلاتنا العلتتري ،  اختلات عن الرياضتتا  الأخرى اعد  له الها للل انح الر حل  ، على  

  تتا جن الي  تتا تع تت  على  ،  ي لق حتتالتت  من ال  ابنتت  بين متطلبتتا  الكتتدن  حتتا تتا  الر ح  نح 
تحستين  ااي  اللستم  جعءتادل الداخلل  عن طريق بيافا تد ق الد   و تلك الأعءتاد   ا تع   

تستاعد  و الحلت ع على الرشتاو   تحا ل على  بن    - التناس  الكاادا الاستي ل  ل تحستين  )على  
تستتتتتاعد على    -تحرق الإتتتتتح    الده ن النايدا  و اللستتتتتم  -ن مر ن   للاو  اللستتتتتمتنيد م  -ستتتتتللم

 (7:  30)استعافا الطاو   النإاط. 
م ارس الي  ا يق   تدريللا  جن   مMarshall Hagins  (2007)مارشيييل هاجين    يإتتتير  

التر ين  ستتتتتتتتتتتتدل  عقله على   بنيافا م ارستتتتتتتتتتتت  ناا  الت رينا  الرياضتتتتتتتتتتتتل   التناس، ثم اعد يدر  
على عق  صاف ،   ار ،  ذاكرا   التأم ،   ال  ارس  الي مل  ال نتا   لناا  الي  ا يحل  الارف 

 (74: 26) .و ي  ،   سم صحو
تتدريبتا  الي  تا من ج ءتتتتتتتتتتتتت  الريتاضتتتتتتتتتتتتتا  التو تحقق  جن   مRakesh   (2013 )راكيش   يؤ تد 

الت ابن بين الر ح  اللستتتد  العق ، حيث لا تهدف للى تق ي  عءتتتي  اللستتتم  بيافا رشتتتاوته  خا   
ال بن  قط ، ب  تهدف   لك للى الت لص من العديد من الأمراض  ال واي  منها  هو تعطى اللتتتتح   

ب العلتتكو  و ال حا ا  على ت ابن اللستتم  البعد عن   الللاو  لل لع ج هنا اللستتم  هو تستتاعد اللها 
 تستتتاعد على  الإرهاق ال هنو  تحستتتن  ااي  ع   القلح  الريتين  تقى الإنستتتان من الا  ال ااصتتت   

للستتت د    لدى الأنستتان  تؤفى جيءتتاإ للى صتتح ا الطاو  الكامن  تحستتين الكاادا الاستتي ل  ل  لللستتم،   ا  
 ( 126:    29)   ودراته الإ لل  لل ص ع للى تحقيق ال ا  .    منها الإنسان الع ن  و تط ير ناسه 
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 من ه ا  لد   كرا ل راد ه ا البحث للتعرف على  عالل  برنامج استتتتتتتتتتإتتتتتتتتتاايو ا ستتتتتتتتتت دا   
 الكدنو ليدبا   را اليد. ال له ف الي  ا على سرع  استعافا الإااد اعد 

لنإتاط العءتلو مباشترا  مثاع تك ن ف ر ع للا  الاستتإتااد يكدج اطريق   نيل  جثناد جفاد ا  
تء ن بناد ال  اف الكل لايل  الينل  االطاو  نير جنه عندما يح  التعح  التوذلك ع للا  الأكسدا  

يحدث العكس  تتيلح ع للا     الاستإااد ان ع للا  الهد  تتيلح على ع للا  الكناد،   و  ترا  
  (16: 30) (155:  24الكناد حتى تل  للى التع ي  الكام  ل  ن ن الطاو  . ) 

حيث جن تدريبا  الي  ا تتطلح من م ارستتتتيها جن ي ر ا اعدا مراح   هو ال اتل  ، تر ي  
، التأم  الاستتتترخادتؤفى منها تدريبا  الي  ا ، تدريبا  التناس،   التوالناس، الأ ضتتتار اللستتتدي   

تؤفى الى تحستتين الن احو  ال لتتايص الاستتي ل  ل   تحستتين  اادا جعءتتاد  ج هنا ، الإعتناع ، 
 (85: 33( )113:  20) . اللسم  خاص  اللهاب العءلى  العلكى

جثكتتتت ناريتتا     جن  م(2010)  هيالية عمرد دينيا اليوسيييييييييفد محميد    ن يتت  ر  ي  من  
جن التناس ال لتتتتتتاحح لتدريبا  الي  ا للس ملرف ت صتتتتتتي  الأكستتتتتتلين للى جثكتت  الطح الحديث  

الد   لكنه يؤثر على استت دا  الإنستان لعءتيته  صتدرل   طنه  ييير من الءتيط  و البطن م ا 
 (53:  11). التأثير الايلابى على الع للا  ال الفل  لللسميسهم  ى 

  مet.all  Marshall Hagins  (2007)مارشيل هاجين  وآخرون     لك جشار  فراس    
ال الفل   الاستتتتتي ل  ل  لللستتتتتم    ا تع   على تحستتتتتين ع لل   للى جن للي  ا  عالل  على الكاادا  

 (53:  26. )الأستإااد
   من خيع ع   الباحث  مدر   لكرا اليد للستتيدا  لاحات  ثرا اه ر التعح على الستتيدا

س اد جثناد ال باريا  ج  التدريبا  م ا يؤثر على مست ى آفايهم  حالتهم الكدنل   الناسل   ال هاري  
  الاسي ل  ل . 

للى جه ل     الباحث   من خيع الاطير على العديد من الدراستتتتتتتا  الستتتتتتتااق  حيث ت صتتتتتتتلت 
م الاستتتتتلااا   ت رينا  الي  ا على استتتتتعافا الاستتتتتإتتتتااد لدى الرياضتتتتيين حيث لتءتتتت  جن من جه

الاستتتتتتي ل  ل  للتدريح مرتاع الإتتتتتتدا ه  لن ااض  و اع  ال تييرا  الاستتتتتتي ل  ل   الكي  ل لايل   
  البتاحثت   ت الأمر الت ي وتد ينتج عنته العتديتد من الأضتتتتتتتتتتتتتترار ال وتلت   على ال تدى البعيتد  وتد لاحات
للى    الباحثاستتتتتت دا  ت رينا  الي  ا على نطاق  استتتتتع  و ع للا  الإستتتتتتإتتتتتااد الأمر ال ى ف ع 

ل راد ه ا البحث للتعرف على تأثير استتتتت دا  ت رينا  الي  ا على اع  ال تييرا  الاستتتتي ل  ل  
  الكي  ل لايل  ال رتبط  ااستعافا الإستإااد ليعكو  را اليد.

 ه ا ما فعو الباحث  لإ راد ه ل الدراستتت  ا عالل  مإتتتكل  ستتترع  لستتتتعافا الإتتتااد  تحستتتين  
 لت   الكي  ل لتايلت  ليدبتا   را اليتد لتحقيق الكاتادا ال الفلت  ليدبتا  م تا ال تييرا  الاستتتتتتتتتتتتتتي ل  

  ينعكس ايلابلا  على مستتتتتتتتتتتتتت ى اخفاد  ذلك من خيع ت رينا  الي  ا  التى تع   على تحستتتتتتتتتتتتتين

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&ExactSearch=1&criteria1=2.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%a3%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af+%d8%b3%d8%a7%d9%85%d9%89+%d8%b9%d8%a8%d8%af%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d9%82%d9%89.+
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من خيع تن ل  الن احى الاستتتتتتي ل  ل   الكي  ل لايل     الكدنو  ال له ف ستتتتتترع  استتتتتتتعافا الإتتتتتتااد اعد 
 د ،  ه ا ما فعو الباحث  للى التساؤع التالى:ليدبا   را الي

للى التستاؤع التالو : ما تأثير استت دا  برنامج استتإتاايو     الباحث ت  من خيع ما ستكق فع
 الكدنو ليدبا   را اليد؟ ال له ف ا ست دا  الي  ا على سرع  استعافا الإااد اعد 

 أهميه البحث  
ستترع  استتتعافا تحستتين ال تييرا  ال تييرا  ال رتبط  اتنبع جه له الدراستت  الحالل  من جه ل   

الاستتي ل  ل   الكي  ل لايل  عن طريق تطكيق الكرنامج التأهيلو ال قترح    الكدنو  ال له ف الإتتااد اعد 
اتتت ستتتتتتتتتتتتتتت تتتدا  ت رينتتتا  الي  تتتا  التى تهتتتدف  ى هتتت ا البحتتتث للى تحقيق الكاتتتادا الاستتتتتتتتتتتتتتي ل  لتتت  

 ليدبا   را اليد.الكدنو  ال له ف ال رتبط  اسرع  استعافا الإااد اعد  الكي  ل لايل  
   البحث هدف

"برنامج مقترح ا ستتتتتتتتتتتت دا  ت رينا  الي  ا على اع    تأثيريهدف البحث للى التعرف على  
 ذلك من خيع: "    الكدنو ليدبا   را اليد  ال له ف على سرع  استعافا الإااد اعد 

ال رتبط   تأثير الكرنامج ا ستتتت دا  ت رينا  الي  ا على ال تييرا  الاستتتي ل  ل   التعرف على  
 البحث  ويد  الكدنو للعين  ال له ف اسرع  استعافا الإااد اعد 

ال رتبط   تأثير الكرنامج ا ستتتت دا  ت رينا  الي  ا على ال تييرا  الكي  ل لايل   التعرف على  
 البحث  ويد  للعين  الكدنو ال له ف الإااد اعد  اسرع  استعافا

   فروض البحث
  ال تييرا  الاستتتتتي ل  ل  اع    ى  البعدى القكلو ينالقلاستتتتت بين  لحلتتتتتايلا   فال   ر ق  ت  د  

 للعين  ويد البحث. البعدى القلاس للال  الكدنو ال له ف ال رتبط  اسرع  استعافا الإااد اعد 
  الكي  ل لايل   ال تييرا  اع    ى  البعدى القكلو ينالقلاستتتتتتتت بين  لحلتتتتتتتتايلا   فال   ر ق  ت  د 

 للعين  ويد البحث. البعدى القلاس الكدنو للال  ال له ف ال رتبط  اسرع  استعافا الإااد اعد 
   مصطلحات البحث

 Yoga  اليوجا

شتتتك  من جشتتتكاع القدرا على تر ين العق  على نقط  محدفا ف ن صتتترف الانتبال،  هى    هى
 الاستتتتتتتتتتتتتتي ل  لت   العقللت    الت تارين التو تر ن على الق ا  ال ر نت   التناس لتعنين الر تا لت  الكتدنلت 

 (95: 32( )88:  15 الناسل . )
 الحد الأقصى  ستهلاك الأكسجين 

اللستتم  يقاس االلتر ج  ود يقاس جيءتتا ال ليللتر  ى ه  جولتتى حلم لسكستتلين ال ستتتهلك ا
 (45: 1) (121:17الدقلق . )
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 السعة الحيوية

هى   لتت  اله اد التى ي كن جن ي ر هتتا الارف اتأولتتتتتتتتتتتتتتى ب ير  ذلتك اعتتد جخت  الارف لأع ق  
 (96:21) شهيق.

 حمض اللاكتيك 

راكم ح   اليكتلتك  ى ه  نتاتج ع للت  الت ثيت  اليت ايو اليه ايو ) الللكنا اليه ايلت ( يت
الد ،  ي كن ال صت ع الى جولتى تر ين لح   اليكتلك  ى الد  اعد جولتى مله ف بدنى خيع 

 (143:  32( )42:36) ثانل . 90-30مدا تترا ح مابين 
 الدراسات المرجعية المرتبطة

 أوً : الدراسات العربية:
تتأثير تتدريبتا  الي  تا  بهتدف التعرف على بتدراستتتتتتتتتتتتتت  (10)  م(۲۰۱5) شينهيا درو وتامتت   .1
تقدير ال ا   خا  فر   اضتتتتتتتتطرا  الانتبال ال لتتتتتتتتح   اع  ال ييرا  الاستتتتتتتتي ل  ل    على  

تل ي   تل ي ا ترا حت (  ۳۸على عين  و امها )  االنإاط الحر و النايد ،  إست د  ال نهج التلريكو
ليها جن تدريبا  الي  ا ستتتتاه ت  و ،  من جهم النتايج التو تم الت صتتتت  ل ستتتتن(  ۱۲-۹جع ارهم )
 . النايد  تقدير ال ا   خا  الانتبال ال لح   االنإاطال تييرا  الاسي ل  ل    تحسن 
بدراستت  هد ت الى معر     (5م()2019)عطيات محمد السييد و   أمل صيلا  سيروروامت  .2

اليه ايلتت  ليدبتتا    بتتاب تتتأثير تتتدريبتتا  آللتت  تناس الي  تتا على ملكتتانلكلتت  التناس  القتتدرا   
( لادبتا ،   تانتت جهم  8،  إستتتتتتتتتتتتتتت تد  ال نهج التلريكو،  وتد  تانتت عتدف العينت  ) الأير  لتك فانس

تتتدريبتتا  آللتت  تناس الي  تتا على ملكتتانلكلتت  التناس  القتتدرا  اليه ايلتت   النتتتايج التتتأثير الايلتتابى ل
 .ليدبا    باب الأير  لك فانس

  الأجنبية:ثانياً: الدراسات  

 Pauline.S.Jensen&Dianna T.Kennyاس جنسن وديانا تي كيني    نيبولوا    .1

 بدراستتتتتت  بهدف التعرف على تأثير الي  ا على الأ لاف ال لتتتتتتابين ااضتتتتتتطرا    (28)  م(۲۰۱۱)

الانتبال ال لتتتتتتح   االنإتتتتتتاط الحر و النايد  ال اضتتتتتتعين للعيج الد ايو،  على  ى    ستتتتتتي ل  ل 
( ج لاف  ود ۸(  لد  الءتتتتتتتتتااط  )۱۱)   (  لقد وستتتتتتتتت ت على مل  عتين التلريكل۱۹)عين  و امها  

(  لستت ،  ود ت صتتلت الدراستت  للى ضتتر را  ۲۰مارستتت ال ل  ع  التلريكل  ت ارين الي  ا ب اوع )
 . الد ايو ال اضعين للعيج ADHDاست دا  الي  ا  عيج تك يلو لس لاف ال لابين 

بدراستتتتتتتت  تهدف للى التعرف على    (18)  مHari Prasad  (2013)هاري براسيييييياد وا    .2
تأثير  عالل  الي  ا  عيج تك يلو لسطااع ال ين يعان ن من اضطرا  الانتبال ال لح   بنإاط  
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( جطااع ترا حت 1،  ود بلغ و ا  العين  )يؤثر على الكاادا الكدنل   الاستتي ل  ل  لديهم  حر و بايد 
( مرا  جستتتتتك دلاإ ل دا  ۳ال ل  ع  التلريكل  الي  ا ب اوع )مارستتتتتت   ود ( ستتتتتن ،   16-5جع ارهم )

 ملح ظ  و الانتبال. شهرين،  من جهم النتايج التو تم الت ص  لليها جن هناك تحسن

 التعليق على الدراسات السابقة
هد ت الدراستتتا  الستتتااق  الى التعرف على تأثير الي  ا على ال تييرا  ال  تلا   
 العينا  ال  تلا   جثكتت  عاليتها على ال تييرا  الكدنل   الاستتتتتتتتتتتتتي ل  ل  الكي  ل لايل   
 الحر ل  ل ا لها من   ايد عديد  ود استتااف  الباحث  من الدراستا  الستااق   ى تحديد  

   لفله بناد برنامج الي  ا  صلان   ر ض البحث الحالى. متييرا  البحث الحالى
   إجراءات البحث

  منهج البحث
ا ستتتتتتت دا  التلتتتتتت لم التلريكو ل ل  ع  تلريكل   احدا    التلريكوال نهج     الباحث ت استتتتتتت دم

  ذلك ل يي ته لطكلع  البحث.
 وعينة البحث البحث  مجتمع 

من   لادبا   را اليد بنافي طنطا الرياضتتتتتتتتتو ا حا ا  الير ل اشتتتتتتتتتت   ملت ع البحث على 
( 6االإضتتا   للى عدف )،  لادبا  (  10)  ان عدف عين  البحث الأستتاستتل  ستتنه،   (20–16) ستتن

لادبا  من ناس ملت ع البحث  خارج عين  البحث الأستاستل   ذلك لإ راد الدراست  الاستتطيدل   
 . ذلك اعد لستبعاف اليدبا  اليير من منتا ا   و الكرنامج

 شروط اختيار العينة 
 .( سنه20 – 16) من سن لادبا   را اليد جن يك ن ا من 

 تطكيق الكرنامج. الاناا   ى

 عد  م ارس  جنإط  بدنل  جخرى لضافل .

 الطول والوزن والسن والعمر التدريبي  تجانس عينة البحث في متغيرات

 ( 1جدول )
  16ن= العمر التدريبي(–السن –الوزن -عينة البحث في متغيرات )الطول تجانس  

 معامل الإلتواء  المعياري الانحراف   الوسيط  المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات 

 0.1 7.12 167.00 167.25 سم  الطول 
 0.24 6.43 63.00 63.52 كجم  الوزن 
 0.08 2.64 18.00 18.74 سنة  السن 

 0.84 1.42 4.00 4.11 سنة  العمر التدريبي 
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:  0.08)البحتث وتد ترا حتت بين  لعينت  معتامي  الإلت اد    قلم  ( جن1يتءتتتتتتتتتتتتتت  من  تد ع ) 
 .ملت ع البحث  اعتدالل ( م ا يدع على 3-، 3ما بين )+ لنحلر   جي (0.84

 ( 2جدول )
 16ن= عينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحثتجانس  

 الوسيط  المتوسط  المتغيرات الفسيولوجية 
الانحراف  
 المعياري 

 معامل الالتواء 

 0.1 6.81 65.00 65.24 معدل النبض في الراحة 
 0.42 5.7 177.00 177.8 المجهود معدل النبض بعد  

Vo2 Max 2.41 2.2 0.75 0.84 
 VC 4.19 4.00 0.8 0.7السعة الحيوية  

 0.53 1.64 10.00 10.29 معدل الأكسجين الفائض 
 0.03 0.85 3.00 3.01 الحد الأقصى للكربون 

 0.09 0.95 1.5 1.53 معدل التنفس 
 25.77 25.00 4.3 0.53 ( SMالنسبة المئوية للكتلة العضلية ) 

(،  جن  0.84:  0.03( جن قلم معامي  الالت اد ود ترا حت ما بين )2يتءتتتتتتتتتت  من  د ع )
(، م ا يعنى  و ر   لع الكلانا  تحت ال نحنى الاعتدالو،  3-،  3ه ل القلم انحلتتر  ما بين )+

  يؤ د على تلانس عين  البحث  ك   و   لع ال تييرا  ال  تارا.

 ( 3جدول )
 16ن= عينة البحث في المتغيرات البيوكيميائية قيد البحثتجانس  

 الوسيط  المتوسط  المتغيرات البيوكيميائية 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

تركيز اللاكتيك في  
 الدم 

 (mmol ) 

 0.91 2.1 4.00 4.64 تركيز اللاكتيك أثناء الراحة 
تركيز اللاكتيك بعد المجهود  

 متوسط الشدة 
12.41 12.00 1.8 0.68 

تركيز اللاكتيك بعد المجهود  
 مرتفع الشدة 

14.42 14.00 1.5 0.84 

HB 12.63 12.00 1.1 1.7 

(،  جن 1.7:  0.68( جن قلم معتامي  الالت اد وتد ترا حتت متا بين )3يتءتتتتتتتتتتتتتت  من  تد ع )
(، م ا يعنى  و ر   لع الكلانا  تحت ال نحنى الاعتدالو،  3-،  3ما بين )+ ه ل القلم لنحلتتر  

  يؤ د على تلانس عين  البحث  ك   و   لع ال تييرا  ال  تارا.
 :تالبياناأدوات ووسائل جمع  

لستتتتتتتتت دمت الباحث   ستتتتتتتتاي  متعدفا  متن ع  لل ع الكلانا  ا ا يتناستتتتتتتتح مع طكلع  البحث 
 عليها من خيع: الكلانا  ال راف الحل ع 

 الإطلاع على المراجع العلمية والدراسات المرجعية السابقة والمرتبطةد وإستطلاع رأى الخبراء:
حيث وامت الباحث  االاطير على ال را ع  الدراستتتتتا  الستتتتتااق   ال رتبط  ا  ضتتتتت ر البحث 

  التو تنا لت جف ا    ساي    ع الكلانا . 
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:البياناتتصنيف أدوات ووسائل جمع   

 قامت الباحثة بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات إلى ما يلى:
 استمارات تسجيل وتفريغ البيانات: 

 ال بن(. –الط ع   –الع ر التدريكو  -است ارا تسلي  بلانا  عين  البحث )الع ر النمنى

 است ارا تسلي  ال تييرا  الاسي ل  ل .  

   است ارا تسلي  ال تييرا  الكي  ل لايل .

 :البحث فيالأجه ة والأدوات المستخدمة 
 ،  ريستاميتر لقلاس الط عمينان طكى لقلاس ال بن االكيل   را 

 التحلي  ال ع لى لعينا  الد .

 لقلاس ال تييرا  الاسي ل  ل   Meta Max هاب 
 برنامج اليوجا المقتر :

 هدف البرنامج:
الاستتتتتتتتتتتتتتي ل  لت   الكي  ل لتايلت  ليدبتا   را اليتد من خيع يهتدف الكرنتامج الى ر ع الكاتادا  

 م ارس  ت رينا  الي  ا.
 هدف البرنامج:

 : أسس وضع الجلسات
 -: جن تإت   الللسا  على مل  ع  من التدريبا  ترتكن على عنلرين جساسيين -1

تنعكس على اللستتتتتتتتتتتتتتم   نتايتامتا  هو تتدريبتا  ضتتتتتتتتتتتتتتبط التناس ال تقنت   التى البتارا -
 . العق 

تناي  الأ ضتتتتتتتتار اللستتتتتتتتدي  للي  ا اك  فو   البقاد  يها بد ن حراك  إستتتتتتتتتك الها  -
 احر ا  فيناملكل  . 

 تعللم  لفل  تن ل  القدرا على الإسترخاد  التأم   التر ين  -2

تعللم  لفل  الت  يق بتنانم  كير ما بين ال ضتتتتتع ال ى يت  ل اللستتتتتم  طريق  التناس    -3
 ج  ى جسل   الأفاد من حيث النمن  عدف التكرارا  التدر 

 .تحديد عدف الأ ضار  ى     لس   مدى صع  تها -4

 : وقد راعت الباحثة عند تطبيق الجلسات ما يلي
 عين  البحث مياس تس   احري  الحر   .   ارتداد  -

 جن تطكق الللسا   و مكان متلدف اله اد.  -
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 . الاسترخادعلى التر ين  جن يك ن هناك    يس فل الهد د م ا يساعد  -

 ( 4جدول )

 اليوجا  التوزيع ال منى للبرنامج المقتر  بإستخدام   

 التوزيع الزمنى  المحتوى 

 ( شهور 3) مدة البرنامج التأهيلي 

 ( وحدة 36) عدد وحدات البرنامج التأهيلي

 ( مراحل3) مراحل البرنامج التأهيلي  

 عدد وحدات كل مرحلة  
 التأهيلي في البرنامج 

 ( وحدات للمرحلة الأولى. 12)  -
 ( وحدات للمرحلة الثانية. 12)  -
 ( وحدات للمرحلة الثالثة. 12)  -

 ق(  50ق( وينتهى ب )  40يبدأ ب ) زمن الوحدة

 وحدة تأهيلية.  36 العدد الكلى لوحدات البرنامج التأهيلي 

 زمن تطبيق كل مرحلة من البرنامج 
( ق للمرحلة الثانية،  540( ق  للمرحلة الأولى، )480) 

 (  ق للمرحلة الثالثة 600)

 ق  1620 الزمن الكلى لتطبيق البرنامج التأهيلي  

 ترتيب أجزاء الوحدات 

 محتوى معرفي عن تمرينات اليوجا وفوائدها. -
 الإحماء.  -
 الجزء الرئيسي ويشتمل على )تمرينات اليوجا(. -
 التهدئة. -

 
 ( يوضح التوزيع ل من تطبيق البرنامج المقتر  )اليوجا( 1شكل )

 لكل مرحلة بالدقائق 
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 لتحديد منحنيات الحمل )الحجم والشدة( للبرنامج المقتر  -
 تحديد منحنيات الحمل للبرنامج المقتر  باستخدام تمرينات اليوجا 

            الشدة
 الأقصى

            الحجم
أقل من              

             الأقصى
حمل              

             مرتفع 
حمل              

             متوسط
حمل              

             منخفض 
 ا شهر  الشهر ا ول  الشهر الثاني  الشهر الثالث 

 المقتر  )اليوجا( ( يوضح الشدة والحجم للبرنامج 2شكل )
 على مدار المراحل الثلاثة للبرنامج 

 ولتحديد الشدة تم إستخدام الطرق التالية:
 ت ويت الأفاد  يقاس االسرع  ج  البطد -
 معدع النب   -
 الحد الأولى لاستهيك الاكسلين -

 تم إستخدام الطرق التالية: الحجمولتحديد 
 ال احد  تقاس االثانل   الدقلق   الساع  . ت رين الي  ا ترا ف ا   -
 عدف مرا  تكرار ت رين الي  ا ال احد. -
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 برنامج المقتر  )اليوجا( توزيع زمن الوحدات لل( يوضح 3شكل )

 على مدار المراحل الثلاثة للبرنامج 

 الدراسة ا ستطلاعية

  للى 15/10/2022ال  ا ق   الستتتتتتكت ي    وامت الباحث  ا  راد الدراستتتتتت  الاستتتتتتتطيدل  من  
من    لادبتا  (  6، حيتث وتا  بتطكيق التدراستتتتتتتتتتتتتت  على عتدف )  19/10/2022ي   الأر عتاد ال  ا ق  

  بتطكيق اع   حدا  الكرنامج   الباحث ت  وامناس ملت ع البحث  خارج عين  البحث الأستاستل ،  
 .ل ست دم ا الاختبارا    ع  

 أهدف الدراسة ا ستطلاعية:
التعرف على اللتتتتتتتع  ا  التو ي كن جن تحدث جثناد تطكيق الكرنامج   ستتتتتتتاي  القلاس   -1

 ال ست دم .

 اختبار  اادا  صيحل  الأ هنا  الأف ا  ال ست دم   و تطكيق الكرنامج. -2

 تطكيق اع   حدا  الكرنامج. -3

نامج  ال ناسب  لعين  البحث  للكرنامج  تحديد بمن  لسا  الت رينا  ال ست دم   ى الكر  -4
 ال قترح.

 تحديد مراح  الكرنامج ال قترح. -5

 نتائج الدراسة ا ستطلاعية:
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 اكتإاف  تي ى اللع  ا  التو ي كن جن تحدث جثناد تطكيق الكرنامج. -1

 التأكد من سيم    اادا الأ هنا  الأف ا  ال ست دم   و تطكيق الكرنامج. -2

 ال ساعدين على الأف ا   الأ هنا ال ست دم .التأكد من تدريح  -3

 تقنين الأح اع للكرنامج ال قترح. -4

 .للكرنامج الراح (  ترا   - الأحلا  - مك نا  الح   )الإدف  تحديد  -5

 ت بيع الكرنامج على مراح  تكدج االسه ل   تتناسح مع هدف    مرحل . -6

  للهدف من الكرنامج.ن دل  الت رينا  ال ست دم  مناسب  لطكلع  عين  البحث  -7

  ولبع  التعديي     عن ل راد الباحث  الاستتتتتتتتتطيدل جستتتتتتتتار  نتايج الدراستتتتتتتت   -8
 ص رته النهايل  ال ناسب  لعين  البحث.  ول ضع   ال قترحالكرنامج 

 القياسات القبلية:
 ،  3/11/2022ال  لس ال  ا ق  ا  راد القلاستتتتتتتتتتتتتا  القكلل  لعين  البحث ي       الباحث ت وام
 لقلاسا  لعين  البحث.لإ راد ا

 تطبيق البرنامج المقتر :
  للى 5/11/2022ال  ا ق  ي   الستتتتتتتتتتتتكت من تم تطكيق الكرنامج على عين  البحث من ي    

(  حدا   و الأستتك ر،   عدف  3جستتابلع    اوع ) (12، ل دا )   25/1/2023ي   الأر عاد ال  ا ق  
 (  حدا.36ل  الو )

 القياسات البعدية:
(  حدا   3( جستتتتتتابلع    اوع ) 8من ال دا ال قررا للتلر   الأستتتتتتاستتتتتتل   التو بليت ) اعد الإنتهاد  

ات  راد القلتاستتتتتتتتتتتتتتا  البعتديت  لعينت  البحتث ي   ال  لس ال  ا ق      البتاحثت  ت ي ملت   و الاستتتتتتتتتتتتتك ر، وتامت
جن تتم القلتاستتتتتتتتتتتتتتا  البعتديت  تحتت ناس الار ف التو ت تت  و      البتاحثت    ،   تا راعتت 2023/ 1/ 26

 القلاسا  القكلل . 

 المعالجات الإحصائية:
اعد   ع  تستتتتتتتتتتتلي  الكلانا  ال اصتتتتتتتتتتت  االبحث ا  راد ال عاللا  الإحلتتتتتتتتتتتايل       الباحث  ت وام 

   البحث ااستتتتتتتتتت تتتتتتتتتدا  الق انين الإحلايل ، ااست دا    ر ض ال ناسب  لتحقيق الأهتتتتتتتتتداف  الإ اا  على  
 )الحنم  الإحلايل  للعل   الا ت ادل ( ،  تم حسا  ما يلو:   ”SPSS“الكرنامج الإحلايو  

 ال ت سط الحسابو. -6
 ال سلط. -7
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 الانحراف ال علاري. -8
 معام  الالت اد. -9

 اختبار ) ( لعينتان ل عر   الار ق. -10
 نسب  التحسن %. -11

 للدلال  الإحلايل  0.05مست ى معن ي    الباحث ت  ود تكن

 النتائجعرض  
 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول 
 ( 5جدول )

 للعينة قيد البحث الفسيولوجية في المتغيرات والبعديقيمة ت الفروق بين القياسين القبلي 
 10ن= 

 المتغيرات الفسيولوجية 
الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

 متوسطين 
 قيمة ت 

 ع  س  ع  س 

 * 6.1 1.33 3.64 64.43 4.54 65.76 الراحة معدل النبض في  
 * 5.9 3.35 3.07 172.87 4.64 176.22 معدل النبض بعد المجهود 

Vo2 Max 2.29 0.17 2.35 0.11  -0.06  -4.1 * 
 * vc  4.07 0.46 4.62 0.32  -0.55  -11.2السعة الحيوية  

 * 5.7-  0.68-  0.72 10.93 1.26 10.25 معدل الأكسجين الفائض 
 * 4.7 0.59 0.69 3.15 0.86 3.74 الأقصى للكربون الحد  

 * 3.9 0.09 0.21 1.69 0.95 1.78 معدل التنفس 
النسبة المئوية للكتلة العضلية  

 (SM ) 
25.54 3.18 26.69 1.97  -1.15  -8.1 * 

 1.83= 9 فر   حري   0.05اللد لل  عند مست ى معن ي   (  )قل   
  انت قل تها  (  6.1:  11.2-)حلتتتتتتر  بين  لن( جن قل     ال حستتتتتت     5ي ضتتتتتت   د ع )

م ا يدع على    ف  ر ق بين القلاس    (،0.05)ككر من قل     اللد لل  عند مستتتتتتتتت ى معن ي   ج
 .للعين  ويد البحث الاسي ل  ل   و   لع ال تييرا   البعديللال  القلاس   البعديالقكلو 

 ( 6جدول )
 للعينة قيد البحث الفسيولوجية في المتغيرات والبعديالقبلي بين القياسين نسب التحسن 

 10ن= 

 المتغيرات الفسيولوجية 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 نسبة التحسن 
 ع  س  ع  س 

 7.24 3.64 64.43 4.54 65.76 معدل النبض في الراحة 
 10.85 3.07 172.87 4.64 176.22 معدل النبض بعد المجهود 

Vo2 Max 2.29 0.17 2.35 0.11 6.73 
 VC 4.07 0.46 4.62 0.32 18.21السعة الحيوية  

 9.74 0.72 10.93 1.26 10.25 معدل الأكسجين الفائض 
 7.26 0.69 3.15 0.86 3.74 الحد الأقصى للكربون 

 5.53 0.21 1.69 0.95 1.78 معدل التنفس 
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 25.54 3.18 26.69 1.97 13.16 ( SMالنسبة المئوية للكتلة العضلية ) 

نسح التحسن بين القلاسين القكلو  البعدي  و   لع ال تييرا   هناك  ( جن  6ي ض   د ع )
 (%18.21: 5.53بين) حيث انحلر  نسح التحسن ،للعين  ويد البحث  الاسي ل  ل 

 
 ( 4شكل )

  في المتغيرات والبعديبين القياسين القبلي نسب التحسن يوضح 
 البحثللعينة قيد الفسيولوجية 
  الثانىعرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض 

 ( 7جدول )
 للعينة قيد البحث البيوكيميائية في المتغيرات والبعديقيمة ت الفروق بين القياسين القبلي 

 10ن= 

 المتغيرات البيوكيميائية 
الفرق   القياس البعدي  القياس القبلي 

 بين 
 متوسطين 

قيمة  
 ع  س  ع  س  ت 

اللاكتيك  تركيز  
 في الدم 

 (mmol ) 

 * 6.2 0.89 2.1 3.75 3 4.64 تركيز اللاكتيك أثناء الراحة 
تركيز اللاكتيك بعد المجهود  

 متوسط الشدة 
12.75 1.5 10.86 0.7 1.89 9.4 * 

تركيز اللاكتيك بعد المجهود  
 مرتفع الشدة 

14.54 1.9 11.64 0.5 2.9 8.8 * 

HB 12.64 0.91 13.86 0.53  -1.22 
 -

6.1 * 

 1.83= 9 فر   حري   0.05اللد لل  عند مست ى معن ي   (  )قل   
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ككر  ج  انت قل تها  (  9.4:  6.1-)نحلتر  بين  ل( جن قل     ال حست     6ي ضت   د ع )
م ا يدع على    ف  ر ق بين القلاس القكلو    (،0.05)من قل     اللد لل  عند مستتت ى معن ي   

 للعين  ويد البحث الكي  ل لايل   و   لع ال تييرا   البعديللال  القلاس    البعدي
 ( 8جدول )

 للعينة قيد البحثالبيوكيميائية  في المتغيرات والبعديبين القياسين القبلي نسب التحسن 
 10ن= 

 المتغيرات البيوكيميائية 
 قياس البعدي ال  القياس القبلي 

 نسبة التحسن 
 ع  س  ع  س 

تركيز  
اللاكتيك  
 في الدم 

 (mmol ) 

 16.7 2.1 3.75 3 4.64 تركيز اللاكتيك أثناء الراحة 
تركيز اللاكتيك بعد  
 المجهود متوسط الشدة 

12.75 1.5 10.86 0.7 18.5 

تركيز اللاكتيك بعد  
 المجهود مرتفع الشدة 

14.54 1.9 11.64 0.5 14.2 

HB 12.64 0.91 13.86 0.53 9.7 

نسح التحسن بين القلاسين القكلو  البعدي  و   لع ال تييرا   هناك  ( جن  7ي ض   د ع )
 .(%18.5: 9.7بين) حيث انحلر  نسح التحسن ،للعين  ويد البحث  الكي  ل لايل 

 

 ( 5شكل )
  في المتغيرات والبعديبين القياسين القبلي نسب التحسن يوضح 
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 للعينة قيد البحثالبيوكيميائية 

 مناقشة وتفسير النتائج:
 و ضت د هدف البحث   ر ضته  إ راداته  حد ف العين  ال  تارا  خلتايلتها  ما ت صتلت 

ا ناوإتتتت   تاستتتتير     الباحث ت للله الباحث  مع الاستتتتترشتتتتاف اال را ع العل ل   الدراستتتتا  الستتتتااق ، وام
 النتايج التو تم الحل ع عليها للتحقق من صح   ر ض البحث.

 الأول:  الفرضمناقشة نتائج  
 تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض الأول وأظهرت ما يلي:

(    ف  ر ق فال  لحلتتتتتتتتايلا بين القلاس القكلو  4(  شتتتتتتتتك  روم )5يتءتتتتتتتت  من  د ع روم)
للعين  ويد البحث عند مستتتتتتت ى   البعدى  القلاس للتتتتتتال   الاستتتتتتي ل  ل   البعدي  ى   لع ال تييرا  

( ،  هى جككر من القل    6.1:  11.2-(، حيث لنحلتتر  قلم   ال حستت    بين )0.05معن ي  )
 (. 0.05اللد لل  عند مست ى معن ي  )

 و   لع ال تييرا   ( جن هناك نستتتتتتتتتح تحستتتتتتتتتن  6 ود جثكتت النتايج جيءتتتتتتتتتا  و  د ع روم )
، حيث لنحلر  نسح التحسن بين القلاسين  للعين  ويد البحث  البعدى  القلاس للال    ل الاسي ل  

 .(%18.21: 5.53)القكلو  البعدي بين 
التحستتتن  ى ال تييرا  الاستتتي ل  ل  للى الكرنامج التأهيلو ال قترح ا ستتتت دا   ذلك    عن  الباحث ت   

اتاستتتتتتتتتتتتتت تدا  الي  تا افى الى تط ير القتدرا     التتأهيلو لن استتتتتتتتتتتتتت تدا  الكرنتامج   حيتث   ت رينتا  الي  تا، 
 الاسي ل  ل  للعين  ويد البحث  تحسين الكاادا الاسي ل  ل  ليدبا . 

  م( 2010)   هالة عمرد دينا اليوسيفد محمد    ن   م( 2020أنييس أوسيترال ) من     يإتير  ي  
  تدريكو ال ك  ع يتطلح اختلار برنامج    ال له ف ان    فله انه م ا لاشتتك    م( 2009)   يوسيف أبو الحجا  

الن احو العءتتتتلل  الءتتتتر ري    يتحقق مستتتتت ى متط ر    يستتتتاعد على استتتتت دا  ال ل  عا    لأنه منام  
اتالتتدريتح ال نام  ال  طط  يتدا يعتكر من التدعتايم الريلستتتتتتتتتتتتتلت  التو تع ت  على حتد ث   الاستتتتتتتتتتتتتي ل  لت  

 ، الى ال ستتتتتتتت يا  الرياضتتتتتتتل  العالل    تؤفى الى ر ع مستتتتتتتت ى اليعح  ال صتتتتتتت ع  ستتتتتتتي ل  ل   تيييرا   
الامر ال ي يدع  الى  الكاادا الاستتتتتتتي ل  ل   جحد طرق التدريح الحديث  لر ع مستتتتتتتت ى  االي  ا   التدريح  
الاكستتتتتتتتتتتتتتتتتلتتتتتيتتتتتنتتتتتو.   اهتتتتت تتتتتلتتتتتتت   التتتتتتتديتتتتتن  متتتتتع  التتتتتلستتتتتتتتتتتتتتتتتم  الاعءتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاد  ا تتتتتهتتتتتنا  تتتتتتكتتتتتلتتتتتم                                                         حتتتتتتتد ث 

 (6   :35 ( )11    :63 ( )14    :28 ). 
لن تقلا  التناس  و الي  ا تق ى ودرا  و ا الريتين  تستتاعد على التناس اك  حري   و ا،  تق ى  

لاقري للي  تا  تاهر جه يتهتا جكثر  و ال ضتتتتتتتتتتتتتع ذاتته الت ي يت ت ل  الأ هنا التداخللت   هو تعتكر الع  ف ا 
   .( 53:   23) ال تعلم جثناد ال  ارس .  

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&ExactSearch=1&criteria1=2.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%a3%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af+%d8%b3%d8%a7%d9%85%d9%89+%d8%b9%d8%a8%d8%af%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d9%82%d9%89.+


 

 ( 17م( العدد )الخامس( )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

Mia Matsumoto   (27  )ميا  ما يمااااي  ي  Kuei   (2008 () 22  ) يؤ تتد  ي  من  ي ي  

جن من ال ها  الأستتتاستتتل  لل صتتت ع للى  Virendra   (2017 ( )35  )( فيرندرا  34() 2011أوداى ) 
  تتا جن نع تت  على تنالم  تع يق التناس  ذلتتك من خيع التتتدريتتح عليهتتا احيتتث  و تت  الأفاد  و الي 

يلتتتتت  ال تعلم للى جككر جتستتتتتار  و الريتين م ا يستتتتتاعد على لعطايه ودرا على تح   الءتتتتتي ط جثناد  
 الع  .  

(  2) (  م ۲۰۱۸)   ی أحمد المرسيييييى عبد السيييييميع الع ون من     ي     تتاق ه ا النتايج مع فراستتتتتتتت  
هبه كمال الدين ( 8) ( م ۲۰۲۰شيييييييماء محمد عاشييييييور )   ( 7)   ( م ۲۰۱4محمد كامل بيومى )  دعاء 

على جه ل  ت رينا  الي  ا  ى  (  13)   م( 2021يحيي أبو السييييييعود محمود)   (د 12) ( م ۲۰۱4الديب ) 
 تحسين الكاادا الاسي ل  ل . 

 :الثاني  الفرضمناقشة نتائج  
 هرت ما يلي:وأظ الثانيتم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض 

(    ف  ر ق فال  لحلتتتتتتتايلا بين القلاس القكلو  5(  شتتتتتتتك  روم )7يتءتتتتتتت  من  د ع روم )
للعين  ويد البحث عند مستتتتتتت ى   البعدى  القلاس للتتتتتتال   ال تييرا  الكي  ل لايل   ى   لع     البعدي
،  هى جككر من القل    (9.4:  6.1-)(، حيث لنحلتتتتتتتتر  قلم   ال حستتتتتتتت    بين  0.05معن ي  )

 (. 0.05اللد لل  عند مست ى معن ي  )
ال تييرا     لع  و ( جن هنتاك نستتتتتتتتتتتتتتح تحستتتتتتتتتتتتتتن  8 وتد جثكتتت النتتايج جيءتتتتتتتتتتتتتتا  و  تد ع )

، حيث لنحلتتتتتتتتتر  نستتتتتتتتتح التحستتتتتتتتتن بين  للعين  ويد البحث  البعدى  القلاس للتتتتتتتتتال   الكي  ل لايل 
 .(%18.5: 9.7)القلاسين القكلو  البعدي بين

التحستتتتتتتتتتتتتتن  ى ال تييرا  الاستتتتتتتتتتتتتتي ل  لت  للى الكرنتامج التتأهيلو ال قترح  ذلتك     ثتعن  البتاحت  
ااستتتتتت دا  الي  ا افى الى تط ير    التأهيلولن استتتتتت دا  الكرنامج   حيث  ا ستتتتتت دا  ت رينا  الي  ا،

 الاسي ل  ل  للعين  ويد البحث  تحسين الكاادا الاسي ل  ل  ليدبا .القدرا  
( أشييييرف  م۲۰۱6)  توفيق حجازى أحمد م(  2004) عمر قاسييييم اسييييعد ي  من     يؤ د ذلك

على سترع  الت لص من ح     اللستم  تستاعدلدرا الي  ا تق ى و  ت رينا  لن    م(۲۰۱6محمود )
  ا ع   على  ،  اليكتلك ال ى يتستتتتتتتتتتتكح تراك ه  ى لعاو  ع   ال ل  عا  العءتتتتتتتتتتتلل  ال  تلا   

 .(82:  4()35:  3( )46: 9).  تحسين ال تييرا  الكي  ل لايل الأ هنا الداخلل   ي تق  

( 2)(  م۲۰۱۸) یع الع ونأحمد المرسييييييى عبد السييييييمي  ي    تتاق ه ا النتايج مع فراستتتتتتتتت 
هبه كمال الدين (  8)(م۲۰۲۰شييماء محمد عاشيور ) (7)  (م۲۰۱4محمد كامل بيومى ) دعاء

( محمود)  د(12)(م۲۰۱4الييييديييييب  السيييييييييعود  أبو  م(  2005( جيرولييييد )13)  م(2021يحيي 
Jerrold تحسين ال تييرا  الكي  ل لايل . على جه ل  ت رينا  الي  ا  ى 

https://www.noor-book.com/%D9%83%D8%AA%D8%A8-%D8%B9%D9%85%D8%B1-%D9%82%D8%A7%D8%B3%D9%85-%D8%A7%D8%B3%D8%B9%D8%AF-pdf
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 الإستخلاصات والتوصيات
 الإستخلاصات:

  تم البحث   عين   حد ف    و  الإحلتتايو  التحلي    نتايج  اوإتتتهان م  النتايج عرض  ضتت د  و
 :التالل  الاست يصان للو الت ص 
ت رينا  الي  ا حيث جثكتت النتايج    ا ستتتتتتتتتتتتت دا   التأثير الإيلابو للكرنامج التأهيلو ال قترح -1
 القلاس للتال   الاستي ل  ل   ال تييرا    ى  البعدي القكلو ينالقلاست بين  لحلتايلا   فال   ر ق  ف     

 .لعين  البحث  البعدى

ت رينا  الي  ا حيث جثكتت النتايج    ا ستتتتتتتتتتتتت دا   التأثير الإيلابو للكرنامج التأهيلو ال قترح -2
 القلاس للتال   الكي  ل لايل   ال تييرا    ى  البعدي القكلو ينالقلاست بين  لحلتايلا   فال   ر ق  ف     

 .لعين  البحث  البعدى

 التوصيات:
   صتتتتتتتىت البحث،  عين  حد ف    و   الباحث لليها ت ت صتتتتتتتتل  التو البحث   نتايج للى استتتتتتتتتنافاإ 

 :االاتو  الباحث
 .تحسين الكاادا الاسي ل  ل  ليدبا   را اليد الي  ا ت رينا  است دا   -1

 .تحسين ال تييرا  الكي  ل لايل  ليدبا   را اليد الي  ا ت رينا  است دا   -2
ت دلت  لادبتا   را اليتد اتأه لت  ت رينتا  الي  تا  ى تحستتتتتتتتتتتتتتين ال تييرا  الاستتتتتتتتتتتتتتي ل  لت    -3

  الكي  ل لايل .

 عرف على تأثيرها على متييرا  جخرى  لعينا  جخرى.است دا  ت رينا  الي  ا  الت -4

ضتتتتتتتتتتتتتتر را الاهت تا  بر ع الكاتادا الاستتتتتتتتتتتتتتي ل  لت   الكي  ل لتايلت  ليدبتا   را اليتد للنه ض  -5
 ا ست ى  اايتهم ال الفل   إنعكاس ذلك على اخفادا  س اد  ى التدريح ج  ال باريا  ال  تلا .
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 :قيائمية اليمراجيع
 :المراجع العربيةأو :  
 ستتتتتتتتتتتتتتي ل  لتا التتدريتح  الريتاضتتتتتتتتتتتتتت  ، فار الاكر :  (  م۲۰۰۳ابو العلا احميد عبيد الفتيا  ) -1

  .2003العر و، القاهرا 

تأثير استتتت دا  ت رينا  الي  ا  تدللك  ( :م۲۰۱۸) یأحمد المرسييى عبد السييميع الع ون -2
على اع  ال تييرا  الاستتتتتتي ل  ل  ال رتبط  ااستتتتتتتعافا الاستتتتتتتإتتتتتتااد ليعكى اع    الإتتتتتتلاتستتتتتت 

 التر ل  الرياضل   امع  طنطا. الرياضا  الل ادل  ، رسال  ما ستير ،  لل 

الي  ا  ن الستتتتتتتلطرا على الناس  اللستتتتتتتد، فار ال لد،  ( :م۲۰۱6) توفيق حجازى أحمد  -3
 ع ان.

الاعداف الكدنى  الاح اد  و التدريح الرياضتتتتتتتتو ، فار خالد   م(:۲۰۱6أشيييييرف محمود ) -4
 اللحلانو للنإر  الت بيع، ال دين  ال ن را ، ال  لك  العر ل  السع في  .

تأثير تدريبا  آلل  تناس الي  ا    (:2019) أمل صييييلا  سييييرورد عطيات محمد السيييييد -5
ر  لك فانس، احث منإ ر، ملل  على ملكانلكل  التناس  القدرا  اليه ايل  ليدبا    باب الأي

 جسي ط لعل     ن ن التر ل  الرياضل ،  لل  التر ل  اللاضل   امع  جسي ط.

فار الستاوو ، ت ريناإ ناي   و السته ل   30الي نا  و السترير:     (:2020)أنييس أوسيترال  -6
 ، ع ان.للطباع   النإر

   تتا على اع  : تتتأثير استتتتتتتتتتتتتتت تتدا  ت رينتتا  الي(  م۲۰۱4محمييد كييامييل بيومى )  دعيياء -7
ستتتتتتتلك  ستتتتتتتي ل  له  الكدنله  مستتتتتتتت ى الأفاد  و الستتتتتتتباح  رستتتتتتتال  ف ت رال،  لل  التر ل     ال تييرا  

 الرياضل  ،  امع  النوابيق

ال الفل  ل التتتتت      عالل  تدريبا  الي  ا على الكاأا  :(م۲۰۲۰شييييماء محمد عاشيييور ) -8
، ال لل  العل ل  للتر ل  الكدنل     ۲۰۲۰، ي لي   64الر ب  لدى  بار السن ، احث منإ ر ، العدف  

  الرياضل   لل  التر ل  الرياضل  بنا   امع  الاسكندري 

فار  ،  التأم  من خيع رياضتتتتتت  الي نا م ارستتتتتت   تطكيقم(:  2004) عمر قاسييييم اسييييعد -9
 .اللنان للنإر  الت بيع

تأثير تدريبا  الي  ا على تقدير ال ا   خا    :م(۲۰۱5نها السييييد درويش: ) -10
الانتبال ال لتتتتتتح   االنإتتتتتتاط الحر و النايد لتيمي  ال رحل  الابتدايل "، ال لل  فر   اضتتتتتتطرا  

  لل  التر ل  الرياضل  للكنين  امع  حل ان.( ۷۳العل ل  للتر ل  الكدنل   عل   الرياض ، العدف )

كلم ته بين ناستك "الي  ا" م(:  2010) هالة عمرد دينا اليوسيفد محمد    ن -11
  .بير   لكنان، فار الراتح  دم س ع  عالم ال رجل 

https://www.noor-book.com/%D9%83%D8%AA%D8%A8-%D8%B9%D9%85%D8%B1-%D9%82%D8%A7%D8%B3%D9%85-%D8%A7%D8%B3%D8%B9%D8%AF-pdf
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&ExactSearch=1&criteria1=2.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%a3%d8%b3%d9%85%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d8%ad%d9%85%d9%88%d8%af+%d8%b3%d8%a7%d9%85%d9%89+%d8%b9%d8%a8%d8%af%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d9%82%d9%89.+
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تدريبا  الي  ا على تحستتتتتتتتتتتتين اع    ريتاث  ( :م۲۰۱4هبه كمال الدين الديب ) -12
القدرا  الكدنل   مستتتتت ى جفاد ال هارا  الاستتتتاستتتتل   و الستتتتباح  لدى طي   لل  التر ل  الن دل    

 .رسال  ما ستير ،  لل  التر ل  الرياضل  ،  امع  طنطا

تأثير برنامج تدريكو ااستتتت دا  الي  ا ال ايى على م(: 2021يحيي أبو السييعود محمود)   -13
  الكدنل   الرياض  ال ت لل .    صدر، ملل  جس ان لعل   التر ل100الرو ى ليعكى ال ست ى 

مالها  ما عليها    - لستتتتتتتتتتتتاتها  -الي  ا حقلقتها:  م(2009) يوسييييييييف أبو الحجا  -14
 . العر ى، القاهرا، فار الاكر جشهر ت ارين الي  ا
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