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                                                                           -:ثممدمة ومشكلة البح

 التدرٌب الرٌاضً المستند على أسس علمٌة من أهم العوامل التً تمكنـا مـنعد ٌ          

من خلال مؤشرات مخططة لتنمٌة كفاءتهم  للاعبٌن الوصول إلى أعلى المستوٌات الرٌاضٌة

البدنٌة فً أداء كافة المتطلبات الحدٌثة لأي نشاط رٌاضً ممارس، فمن ضمن طرق التدرٌب التً 

ستوي اللاعبٌن طرٌمة أستخدام رٌاضة أو نشاط أو تكنٌن تدرٌبً آخر تستخدم لتطوٌر وتحسٌن م

لأعداد اللاعبٌن بمختلؾ مستوٌاتهم ) براعم، ناشئٌن ومتمدمٌن( ؼٌر الرٌاضة الاساسٌة للاعبٌن، 

 ً ً إعداداً متعدد الجوانب ) بدنٌاً، مهارٌا ً و ، فسٌولوجٌا ً لمدراتهم للوصول إلى أعلى  نفسٌا ( ووفما

على  وبذلن لا ٌتولؾ التدرٌب الرٌاضً على مستوى دون آخر ولٌس لاصراً  مستوى ممكن،

 .فمط إعداد المستوٌات العلٌا

ٌجب أن  التًهو إٌجاد المواصفات والشروط  الرٌاضًإن فحوى علم التدرٌب ولذلن ف

كل مولؾ من موالؾ التدرٌب والمنافسة وتمنٌنها من أجل تحمٌك أفضل مستوى أداء  فًتراعى 

 (06) ممكن.

       ً تسعى إلٌه جمٌع دول العالم فً مختلؾ  وٌ عتبر تطور أسالٌب وطرق التدرٌب الرٌاضً هدفا

أكثر أنواع ٌوجا من عد الت  الأنشطة الرٌاضٌة، الأمر الذي ٌتعٌن علٌه العمل لمواكبة هذا التطور و

وما ٌمٌزها هو تكاملها الفرٌد بٌن  ،التمارٌن البدنٌة والروحٌة شهرةً وانتشاراً فً جمٌع أنحاء العالم

وٌطَلك كل متخصص وممارس علً هذا الفن اسم  ،العملً الحركة الجسدٌة والتنفس والتركٌز

ومعنها   "ٌاج"وهً كلمة هندٌة محرفة عن الكلمة الأصلٌة عن اللؽة السنسكرٌتٌة   "ٌوجً"

إلً اللؽة  yoke كملة  الاتحاد أو الحل الوافً أو الصدٌك المرافك ومن هذه الكلمة دخلت

 ( 85الإنجلٌزٌة وهً تعطً نفس المعانً كما تفسر بالاتحاد بٌن العمل والجسم والنفس.) 
 

م(، سٌبرٌا أي 3602)  Julio Mizuno,et allمن جولٌو مٌزونو وأخرون  كلاً وٌشٌر        

تكمن أهمٌتها  فً تدرٌبات الٌوجا ( الً أن م3602) Cebrià i Iranzo,et al وأخرون  إٌرانزو

: 26) لتنفس الفرد الرٌاضً. علً تحسٌن الكفاءة المٌكانٌكٌةالإجابً  تاثٌرال

28،20()58،08:22) 

ىتأثورىتدروباتىالووجاىصليىموكانوكوةىالتنفسىوتركوزىالانتباهىومستوي
 الجودوى(ى-الأداءاتىلناشئاتى)ىالمبارزةى

 فهمي رشاىربوع.دى/ى.ما
  أسيىطجايعت -كهيت انتربيت انرياضيت  -وعهىو انحركت  انرياضي يساعذ بقسى انتذريبأستار 

 صليىرشوانىهبةىرشواند/ى
 أسيىطجايعت -كهيت انتربيت انرياضيت  -وعهىو انحركت  انرياضي يذرس بقسى انتذريب
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ٌوسؾ أبو  ،مMark D. Tran, et al   (3660) تران وأخرون ،من مارن دي كلاً  تفكوٌ         

سارا و مet al  Francois B.Vialattea (3662),ٌالٌتٌه وأخرون ،ڤم(، فرانسوا 3662) الحجاج

أن جمٌع أجهزة الجسم تتأثر بنمص علً Sara C Haden, et al(3602 ) سً هٌدٌن وأخرون

ً تدرٌبات الٌوجا لدرة الفرد على التحكم فً التنفس اللإ الأكسجٌن وتدعم  إرادي وٌكون العمل دائما

التنفس الصحٌح من الأنؾ لكسب الصحة فً حالة تركٌز للؽرض من الأداء، لذلن ٌجب مراعاة 

، ولا ٌفضل أداء أي تمرٌن من تمرٌنات الٌوجا إلً بعد إجادة التنفس الصحٌح، ولد والحٌوٌة 

أسابٌع حتً ٌكون لدٌهم هذا الأداء، وهو  الصحٌح لبضعة أٌام أوس، ٌحتاج اللاعبٌن لٌتعلموا التنف

: 82) (255،255: 25) (22:22) (008:22)ما ٌحتاج لآلٌة الصبر والتدرٌب دون انمطاع 

088،025       .) 

م( أنه ٌجب مراعاة تنظٌم 3608) ,et al David Sherman دٌڤٌد شٌرمان وأخرون  وٌري        

  (202،265: 28 ن من خلال إٌماع التنفس.)التنفس للحفاظ علً التوازن الفسٌولوجً وذل

كوي مٌن ، مMarshall Hagins,et al (3665)مارشال هاجٌنز وآخرون   منوٌذكر كلاً        

أن ممارس الٌوجا  م (3636سلمً محمد )و مKuei-Min Chen ,et al   (3665)تشٌن وآخرون 

ٌساعد  مما التحكم الصحٌح فً التنفسزمنٌة محددة ٌؤدي الً وهادئا لفترة  من خلال البماء ثابتا

علم كٌفٌة استؽلال حدود إمكانٌات الجسم وتحسٌن لدراتة ، وٌ  للجسم علً تحرٌن الموة الكامنة

، والأداء الجٌد ٌؤدي إلً النجاح عندما ٌكون هنان تحكم تام فً التنفس، كما أن البدنٌة اللاهوائٌة

. وٌزٌد من تركٌزة اط فً الجسم وٌموي العملوٌعٌد الحٌوٌة والنش ذلن ٌطور نظام عمل الجسم

(82 ) (20 :36( )3022،3020:23 ( )02 :30،35.) 

مفتً  ،م(3666) نرٌمان الخطٌبمن عبد العزٌز النمر و كلاً  فً هذا الصدد ٌشٌرو          

 أن التدرٌب اللاهوائى هو الاداءات التً تتم الً م(3665بهاء الدٌن سلامة )وم ( 3660أبراهٌم )

كما ٌعد من أكثر أجزاء  فً ؼٌاب الأوكسجٌن أو دون كمٌة كافٌة منه وٌتضمن النشاط السرٌع،

الإعداد البدنً أهمٌة بالنسبة للرٌاضات التً تتطلب بذل اندفاعات سرٌعاً جداً من الطالة لفترات 

ؾ لصٌرة نسبٌاً، والتدرٌب اللاهوائً ٌطور مصادر ممرات الطالة لصٌرة المدى وٌعد الألٌا

الجلٌكوجٌنٌة السرٌعة البٌضاء للمنافسات، وٌزٌد إنتاج نظام الطالة الفوسفاتً أو نظام الطالة 

 (.358: 06( )002: 38( ) 058: 00 .)اللاكتٌكً

م( أن العمل اللاهوائً هو عبارة عن التؽٌرات 3668وٌوضح عماد الدٌن عباس )         

 الكمٌائٌة

التً تحدث فً العضلات العاملة لإنتاج الطالة اللازمة لأداء المجهود البدنً مع عدم استخدام 

العضلات العاملة لإنتاج الطالة بأستخدام فً أكسجٌن الهواء الجوي، وتتم التؽٌرات الكمٌائٌة 

ٌن فً ثانٌة، وبنظام اللاكت 26النظام الفوسفاتً فً الأنشطة التً ٌتراوح فترة دوامها ألل من 

 (050،058:02دلائك. )  2ثانٌة إلً  26الأنشطة التً ٌتراوح فترة دوامها ما بٌن

 

 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1053810008000056#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1053810008000056#!
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 (1شكل )

 العضلة داخل واللاهوائً الهوائً النظامٌن عبر الطالة إنتاج لعملٌات ملخص

 

أن المدخل الحدٌث لتنمٌة كفاءة  م(3662العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدٌن ) أبو ٌذكرو        
الجسم الفسٌولوجٌة هو تركٌز برامج التدرٌب على تنمٌة نظم إنتاج الطالة، ولا ٌمكن تحمٌك 
الأهداؾ العملٌة التدرٌبٌة إذا ما تمت بصورة بعٌدة عن تطبٌمات نظم إنتاج الطالة التً ٌعتمد 

 (2: 0علٌها خلال المنافسة، وبدون إنتاج الطالة لا ٌكون هنان انمباض عضلً أو أداء رٌاضً.)
 

م( أن التدرٌب فً رٌاضة المبارزة ٌكون 3665حسٌن حجاج ورمزي الطنبولً )ذكر وٌ  
موجه نحو تموٌة أنظمة الطالة وأجهزة الجسم وزٌادة الأمكانات الوظٌفٌة والبدنٌة طبماً للمتطلبات 

 (05،52: 03)التدرٌبٌة والتنافسٌة( لرٌاضة المبارزة.)
 
أن النسبة المئوٌة التمرٌبٌة لمساهمة  إلًم( 3603كلاً من ودٌع ٌاسٌن وٌاسٌن طه )شٌر ٌو        

-ATP-PC – LA،06٪LA٪26أنظمة الطالة فً فعالٌات رٌاضة المبارزة هً )

O2).(26 :025) 
 

ولأن مصادر الطالة فً الجسم محدودة،  لذلن نجد انه من النادر استمرار الفرد فً بذل           
 (06( ثانٌة، وٌعزى ذلن الى للة كفاءة الجهاز التنفسً.)26)الصى جهد 

 
م( إلً أن رٌاضة المبارزة تتطلب 3665وكما ٌذكر حسٌن حجاج ورمزي الطنبولً )        

التحمل الخاص بدرجة مرتفعة لأنها تتمٌز بمستوي مرتفع من التنافس وعلٌه لابد للمبارز أن 
فً اللعب طوال مدة التدرٌب أوالتنافس بسرعة ومهارة مع  تكون لدٌه المدرة علً الإستمرار

 (55:03الاستمرار فً بذل الجهددون دون هبوط المستوي.)
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م( إلى أن اتفك العدٌد من الخبراء 0222وفً هذا الصدد ٌشٌر أسامة عبدالرحمن علً )

تتمٌز النضالٌة التً  والمتخصصٌن فً رٌاضة المبارزة إلى أن المبارزة إحدى المنازلات
بمستوى مرتفع من التنافس، لذلن لابد للمبارز أن تكون لدٌه المدرة على الاستمرار فً اللعب 
طوال مدة المنافسة بسرعة ومهارة مع الاستمرار فً بذل الجهد، وٌجب أن ٌتمكن المبارز من 

مبارز حركات الاشتران فً الدورات التً تستمر ولت طوٌل دون تعب كما ٌجب أن ٌؤدي ال
 (30، 36: 8رجلٌن أثناء التدرٌب أكثر مما ٌحتاجه أثناء المنافسة.)

 
لدرة عالٌة على أداء وتنفٌذ  تعلم مهارات الجودوتطلب ٌم( 3660مراد إبراهٌم )ٌري  كما

الحركات المهارٌة التى ترتبط بمدرات وامكانات اللاعب وطبٌعة اللعبة وزمن المباراة وكثرة 
رٌاضة الجودو من لذلن تعد  الفوز لإحرازخلال المنافسة الاعب عة على الواجبات الوال

الرٌاضات الشالة التً تحتاج إلى جهد بدنً وعملً كبٌر حتى ٌمكن الوفاء بمتطلبات الأداء خلال 
المنافسة ولا ٌتم ذلن إلا من خلال توافر الاحتٌاج من الموة العضلٌة والموة الممٌزة بالسرعة 

إلى أن كل مهارة حركٌة تحتاج إلى لدر محدد من الصفات  والرشالة والمرونة والسرعة والتحمل
ً فً أداء اللاعب للمهارة  بالموة والسرعة  البدنٌة حٌث تلعب الحالة البدنٌة للاعب دوراً هاما

فى التدرٌب المناسبة خلال المنافسة. ولذلن ٌعد الإعداد البدنى أحد أهم الركائز فى 
  (05:32)الرٌاضً.

 
م ( أن الاعداد البدنً الخاص ٌساعد لاعبً الجود فً إمكانٌة 3600تذكر  نٌفٌن حسٌن )و       

الربط بٌن أجزاء الجسم لأكثر من مجموعة عصلٌة فً ولت واحد مما ٌؤدي الً رفع المستوي 
مهارة أخري (  2حركٌة ) مهارة تخصص  مهارةالمهاري سواء للهجوم المركب بأداء أكثر من 

اد فً اتجاهاته الدٌنامٌكٌة مختلفة الاداء وكذلن ٌعمل على رفع مستوى أداء المدرة ضوم الماو الهج
 (20 : 35 . )الخداعٌة من أجل تشتٌت انتباه المنافس عن الجزء الاساسً للأداء

 
الإعداد البدنى الخاص ٌعد حد أهم الركائز فى  م ( الً أن3668وٌشٌر ٌاسر ٌوسؾ ) 

لن ٌتمكن اللاعب من إتمان فنون ومهارات الجودو وتحمٌك ألصى كفاءة رٌاضة الجودو حٌث إنه 
لأجهزة جسمه الفسٌولوجٌة إلا عن طرٌك إكتسابه المتؽٌرات والصفات البدنٌة اللازمة لذلن. 

(025:20) 
 

لا ٌمكن له أن  م( إلى أن الارتماء بالمستوى المهاري3603جمال صبرى فرج ) وٌذك ر       
ٌتحمك إلا من خلال تطوٌر المدرات البدنٌة والفسٌولوجٌة التً تبداء منذ عملٌة انتماء اللاعب 
للدخول فً ممارسة الرٌاضة والاهتمام بتطوٌر تلن الصفات ٌحدد إذا ما كان اللاعب سوؾ 

لذي ٌتؽٌر كل ٌستمر فً اللعبة أو لا، حتى ٌتمكن من ملاحمة تطور المستوى المهاري للاعبٌن ا
 ( 25: 00)  بطولة

 
ري الباحثتان أن مٌكانٌكٌة التنفس تعتبر من الموضوعات الحٌوٌة وثٌمة الصلة ولذلن ت        

سواءً فً مجال التدرٌب الرٌاضً أو  ،أثناء الأداء البدنً والمهاري الفسٌولوجٌه بكفاءة الرٌاضً
لنشاط نظام إنتاج الطالة ل لتنفس بنوع رتباط عملٌة الإفً مجال المنافسة الرٌاضٌة، نظراً 

الجودو( تعتمد فً أدائهنَ بوجه  -فكلا مًن الرٌاضتٌن )المبارزة الرٌاضً الممارس بصفة عامة، 
الذي ٌؤدي الً التوتر وللة  بظاهرة حدوث التعبالمرتبط اللاكتٌن عام علً نظام إنتاج الطالة 

 لاأداء.فمد ٌؤثر سلبٌاً علً تحمل ، التركٌز والأنتباه
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 الجسم تدرٌب هً المبارزة رٌاضة أن( م3605) وآخرون جبرٌل فتناتوتذكر كلاً من       
 والرجلٌن الذراعٌن عضلات خاصة العضلات حسنٌ الخاص البدنً الإعداد فإن لذا والعمل

 الحركات أفضل تطبٌك فً والمراوؼة الخداع فً المبارزة لاعب ٌحتاجها التً والأصابع
ان ، ومنافسة على التفوق لمحاولة الهجوم خطط لتنفٌذ التبارز فً المستخدم بالسلاح المٌكانٌكٌة

الموة الممٌزة بالسرعة تعتبر احدي المدرات الحركٌة ذات الأهمٌة الكبرى التً ٌعتمد علٌها 
ذا ما إونحن  ،والتً تتطلب اخراج الموة المرتبطة بعامل الزمن ،الانجاز فً الأنشطة الرٌاضٌة

نظرنا الً طبٌعة الأداء المهاري الحركً فً المبارزة نجد ان أسلوب هذا الأداء فً كثٌر من 
تنطلك دفعة واحدة بألصى جهد فً فترة زمنٌة وجٌزة مهارات المبارزة ٌتطلب لوة عضلٌة 

لمبارزة بهاتٌن الصفتٌن الحاسمتٌن وهما الموة والسرعة ا والوالع ان هذا ما تحتاجه طبٌعة
تساعد علً الالتصاد  التً وٌتم ذلن فً وجود المرونه ،لً الأداء الحركً السلٌمإحصلة تؤدٌان كم

 :36فً الطالة وتعطً الفرصة للمبارز فً أداء الحركة المطلوبة بكفاءة عالٌة دون جهد كبٌر.)
06- 025-028 ) 

 
الفردٌة،  ن رٌاضة الجودو هً أحد أنواع المنازلاتالً أ، (م3665) دٌخالد فر وٌشٌر

والتً تعتمد على استؽلال المهاجم لطالة ولوة منافسة لصالحة معتمدا على الاستخدام الأمثل للعمل 
رٌاضة الجودو بأنها " رٌاضة ٌابانٌة  عرٌؾفً كٌفٌة التؽلب على المنافس بألل مجهود، وٌمكن ت

" باستخدام الفنون " الأصل تهدؾ إلى التؽلب على المنافس لتحمٌك النمطة الكاملة " الاٌبون 
 والمهارات المختلفة للعبه، حٌث ٌتحمك ذلن عن طرٌك التدرٌب الأمثل للعمل والجسم على حد

 (25:  02. )سواء
 

ترتبط بمدرات وامكانات اللاعب وطبٌعة اللعبة مهارات م( أن 3660مراد إبراهٌم ) وٌذكر      
رٌاضة لذلن تعد  الفوز لإحرازخلال المنافسة الاعب وزمن المباراة وكثرة الواجبات الوالعة على 

الجودو من الرٌاضات الشالة التً تحتاج إلى جهد بدنً وعملً كبٌر حتى ٌمكن الوفاء بمتطلبات 
الأداء خلال المنافسة ولا ٌتم ذلن إلا من خلال توافر الاحتٌاج من الموة العضلٌة والموة الممٌزة 

هارة حركٌة تحتاج إلى لدر محدد من الصفات البدنٌة إلى أن كل م بالسرعة والتحمل والمرونة
ً فً أداء اللاعب للمهارة  بالموة والسرعة المناسبة  حٌث تلعب الحالة البدنٌة للاعب دوراً هاما

 (05:32)فى التدرٌب الرٌاضً.خلال المنافسة. ولذلن ٌعد الإعداد البدنى أحد أهم الركائز فى 
 

عداد البدنى الخاص حد أهم الركائز فى رٌاضة الإ م(أن 3668وٌوضح ٌاسر ٌوسؾ ) 
الجودو حٌث إنه لن ٌتمكن اللاعب من إتمان فنون ومهارات الجودو وتحمٌك ألصى كفاءة لأجهزة 

 (025:20جسمه الفسٌولوجٌة إلا عن طرٌك إكتسابه المتؽٌرات والصفات البدنٌة اللازمة لذلن. )
 

م( إلى أن الأداء الحركً المركب بصفة عامة ٌتكون من عدة 0222) أمر الله البساطًٌر ٌشو     
محدد، وعادة ما  ًأداءات حركٌة مترابطة ٌؤثر كل منها فً الآخر تأثٌرا متبادلا لتحمٌك فعل حرک

 هماتنشأ هذه الأداءات الحركٌة المركبة من الإرتباط بٌن أجزاء ومراحل الحركة وعلالتها فٌما بٌن
ً مستملاً لتكوٌن ما ٌسمً ب الاداء المهاري المركب، وٌمثل كل أداء مهاري مركب أداء مهارٌا

نهائٌة( فً حالة أدائه مستملا، ولد ٌتألؾ الأداء  –رئٌسٌة  –ٌتكون من ثلاث مراحل )تمهٌدٌة 
الاثنٌن معا  المهاري المركب من عدة أداءات وحٌدة أو عدة أداءات متكررة أو عدة أداءات تشمل

لسل الأداءات المهارٌة ودمج المرحلة النهائٌة مع المرحلة الإعدادٌة العداء الثانً وهذا ٌتطلب تس
لتكوٌن مرحلة بٌنٌة مندمجة لها مواصفات خاصة من خلال الارتباطات المتبادلة بٌن مكونات 
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ً الأداء المهاري  الأداء الكلً ولا ٌمكن أن ٌتم هذا الربط بشكل جٌد إلا إذا تولع اللاعب مسبما
لً، ومن ثم تتمٌز منظومة الأداء المركب بتركٌب حركً وخواص جدٌدة لا تتوفر لأي من التا

 (55:  5الأجزاء المنفردة والمكونة للأداء الحركً المركب.)
 

وٌعتبر تركٌز الإنتباه أحدي المهارات العملٌة التً تلعب دوراً هاماً وأساسٌاً لٌس فً المجال        
ً ف ً أبعاد الحٌاة المختلٌفة، حٌث ان طرٌمة إنتباه الفرد لما حولة تمثل الرٌاضً فمط، ولكن طبعا

 ( 00: 33احد السمات التً تؤدي الً تحمٌك الأنجازات.) 
 
والأبحاث العلمٌة  الدراساتمن المراجع وإطلاع الباحثتان على الكثٌر و ما سبك ومن خلال        

الباحثتان أن الكثٌر من الدراسات اهتمت  توجد الجودو ( -) المبارزة رٌاضة كلاً من الحدٌثة فً 
فمط أو أضافت أحد  ةالمهارٌو ةالبدنٌ المتؽٌراتبتطبٌك البرامج التدرٌبٌة المختلفة وتأثٌرها على 

وللة بل ون درة الدراسات والأبحاث العلمٌة الفسٌولوجً أو النفسً ) الجانب العملً(،   المتؽٌرٌن
تأثٌر علً كل المتؽٌرات )البدنٌة والمهارٌة والفسٌولوجٌة والنفسٌة  برامج تدرٌبٌة لهاالتً تناولت 

ً فً برنامج تدرٌبً واحد، لذلن تتضح اهمٌة البرامج التدرٌبٌة التً تعمل علً التوازن  ( معا
 عبد المادر حسٌن حجاج ورمزيالشامل بٌن جمٌع الجوانب التدرٌبٌة للاعبٌن، وهذا ما أشار ألٌه 

عداد البدنً فً رٌاضة المبارزة ٌعتبر الماعدة العرٌضة التً ٌتأسس علٌها م( إلً أن الإ3665)
المبارز بجانب الصفات المهارٌة والنفسٌة والفسٌولوجٌة فجمٌع الصفات هامة ومرتبطه وتؤثر كلاً 

 (52: 03منهما فً الأخري.)
 

حدى إرٌاضه الجودو هً أن  م(3605وٌتفك كلا من أحمد ؼازي  ومحمود بٌومى )
للفوز والفسٌولوجٌة  ةوالنفسٌ ةوالبدنٌ ةلدراته المهارٌ على اللاعباضات النزال الذي ٌعتمد فٌه رٌ

على منافسه باستخدام مهارات اللعب والفا واللعب الارضً خلال زمن المباراه وبما ٌتماشى مع 
 ( 88:2.)لانون رٌاضه الجودو

 
 متطلباتالتوازن بٌن التستهدؾ إٌجاد  الرٌاضً عملٌة التدرٌب لذلن تري الباحثتان أن      

تحت ظروؾ وموالؾ ، الرٌاضً الممارس لنشاطل ( النفسٌةالفسٌولوجٌة و ،المهارٌة ،البدنٌة)
نه كائن حً دٌنامٌكً دائم التطور لاو ،محور العملٌة التدرٌبٌةهم  ٌنوٌعتبر اللاعب المنافسة،

بعد البحث والأطلاع وجدت الباحثتان ان و والنمو لذا فإن البرامج التدرٌبٌة ٌجب أن تناسبه،
مما ٌساعد فً  تدرٌبات الٌوجا تعمل علً تنمٌة الجوانب البدنٌة، المهارٌة، الفسٌولوجٌة والنفسٌة،

 .بهدؾ زٌادة فاعلٌة الأداء وتحمٌك التفوق والإنجاز الرٌاضً مستوي رٌاضً عالًالى  الوصول
 

 والأخري كمدربة مبارزةكمدربة ن الباحثتان أحدهومن خلال ما سبك ومن خلال خبرة       
ً من ضمن مدربً أكادٌمٌة  للجودو ( -مبارزة لل) لاتحاد المصري بال تٌنمسجل جودو وأٌضا

ومن خلال تدرٌب الفرٌمٌن ) ناشئات المبارزة  ،المنازلات بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط
لهن من خلال الملاحظة العلمٌة والجودو( فً ولت متزامن كلاً  منهن فً تخصصها، تبٌن 

والمٌاسات التتبعٌة أثناء تدرٌبهم فً الاكادمٌة إنخفاض الجهد وسرعة التنفس وضعؾ لدرتهن 
علً التحرن بنشاط وحٌوٌة و) عدم التحمل العضلً وضعؾ مكونً الموة الممٌزة بالسرعة 

ً (، وأ0والمرونة وهبوط المستوي المهاري للمهارات المركبة( مرفك رلم ) تركٌزهنَ للة ٌضا
وتشتت إنتباهنَ أثناء الجزء الأخٌر من الوحدة التدرٌبٌة، مما أثار أهتمام المدربٌن لظهور هذه 
المشكلة لناشئات المبارزة والجودو، لأن كلٌه نَ من طالبات التربٌة الرٌاضٌة بجامعة أسٌوط 

 والنظرٌة( بالكلٌة.  ومتماربٌن فً المستوي البدنً ولدٌهنَ نفس ضؽوط الدراسة )العملٌة 
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المهاري والتنمٌة الجٌدة للجانب الوظٌفً للأجهزة الحٌوٌة  البدنً أن الأداءتري الباحثتان كما      

ً بطرٌمة  للرٌاضً هما وجهتان لأسلوب تدرٌبً ٌرتبطان إلى حد كبٌر ببعضهما وٌؤثران معا

وثٌمة بٌن طبٌعة الأداء والتؽٌرات ، فهنان علالة ارتباطٌه ٌنتبادلٌة على المستوى الرٌاضً للاعب

ٌمظت العمل وتركٌز الانتباه خصوصاً فً  الفسٌولوجٌة المصاحبة لهذه الأداءات والتً تحتاج إلى

دراسة مستمرة دائماً  المهارات والأداءات المركبة التً تحتاج للتركٌز والأنتباه، لذالن ٌجب

ند إعداد وحدات التدرٌب الٌومٌة وكذلن ع ٌنللولوؾ على مبادئ التنمٌة لمدرات اللاعب

 والأسبوعٌة والشهرٌة خلال فترات الموسم الرٌاضً.

 

علً أسس علمٌة ( الٌوجاالٌوجا ) الباحثتان أنه من الاهمٌة وضع تدرٌبات  تلذلن رأ         

، ٌسهم فً تحسٌن مٌكانٌكٌة التنفس لد والذي ،سلٌمة وأهداؾ واضحة ومحتوي علمً شامل

التحمل العضلً، المرونة، الموة مما لد ٌؤدي الً تحسٌن الأداء المهاري، وهذا  ،تباةالتركٌز والان

 Kimberly Anne Williams, et al من كٌمبٌرلً آن ولٌامز وأخرون  كلاً  علٌه ٌتفك ما

 كٌمبٌرلً ولٌامز وأخرون  ،مGalantino, et al  (3665)م(، جالانتٌنو وأخرون  3668)

Kimberly Williams , et al (3662 )مارشال هٌجٌنز وأخرونوم Marshall Hagins, et al  

 )الموة، المرونة والتحمل(، أن تدرٌبات الٌوجا تحسن مستوي المدرات البدنٌةعلً  م(3602)

وٌمكن  علاج ألام أسفل الظهر وتحافظ علً الجهاز العضلً، ،ضؽط الدم، الصحٌة العامة

الإستفادة من هذه التدرٌبات فً محاولة جعلها جزء من تدرٌبات اللاعب بما ٌساعد علً الحفاظ 

درٌبات الٌوجا علً علً الصحة والسلامة الجسمٌة والعملٌة وذلن بعمل خطة تدرٌبٌة تتضمن ت

الصحة العامة وتملل التوتر والهدوء والتركٌز  هاالألل ثلاثة مرات أسبوعٌا مما تعطً من ٌمارس

وتكسب الجسم مناعة ضد الأمراض خاصة الأمراض الصدرٌة والنزلات الشعبٌة ونزلات البرد 

:  25()005،065: 22وؼٌرها من أمراض ضعؾ البنٌة وفمدان الشهٌة وسوء الهضم وؼٌرها. )

56،00()22 :3650،3600()0:25) 

تأثٌر تدرٌبات الٌوجا علً مٌكانٌكٌة التنفس وتركٌز وهذا ما دفع الباحثتان إلى دراسة          

 الجودو (. -الانتباه ومستوي الأداءات لناشئات ) المبارزة 

 
  :هدف البحث

 -علً :الٌوجا  للتعرؾ  ٌهدؾ البحث إلى دراسة تأثٌر تدرٌبات         
الجودو( بأرض  -علً مٌكانٌكٌة التنفس لناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارزة التدرٌبات  تأثٌر -0

 .الملاعب بمحافظة أسٌوط
الجودو(  -لناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارزة  مستوي تركٌز الانتباهعلى  التدرٌباتتأثٌر  -3

  .بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط
مستوي الأداءات البدنٌة )الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن والرجلٌن، على  ٌباتالتدرتأثٌر  -2

و)تعالب الرمى بٌن مهارات  التحمل العضلً، المرونة( والمهاري )الرد المضاد المباشر مبارزة(
  .الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط -لناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارزة اللعب جودو( 

 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Williams%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19701112
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 البحث:فروض 
 فى ضوء طبٌعة وهدؾ البحث تضع الباحثتان الفروض التالً:       
المبلً والبعدي فً مٌكانٌكٌة توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن  -0      

          ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة المنازلات  الواحدة التنفس للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة
 .الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط -)المبارزة 

ً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن   -3        مستويالمبلً والبعدي فً توجد فروق دالة إحصائٌا
ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة  الواحدة للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة تركٌز الإنتباه

 .الملاعب بمحافظة أسٌوطالجودو( بأرض  -المنازلات )المبارزة 
ً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن -2       مستوي  المبلً والبعدي فً توجد فروق دالة إحصائٌا

الأداءات البدنٌة )الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن والرجلٌن، التحمل العضلً، المرونة( والمهاري 
للمجموعة التجرٌبٌة بٌن مهارات اللعب جودو(  و)تعالب الرمى )الرد المضاد المباشر مبارزة(

الجودو( بأرض  -ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارزة  الواحدة الواحدة
 .الملاعب بمحافظة أسٌوط

 

   -مصطلحات البحث:
 -تمرٌنات الٌوجا: -

تمرٌنات تستخدم فً أدائها مهارات، تنظٌم التنفس، الأسترخاء، التحكم،  هً عبارة عن          
التحمل وتصور الأشٌاء المحببة للنفس، ولها العدٌد من الفوائد الفسٌولوجٌة والنفسٌة و البدنٌة 

 ( 5:  25والجسمٌة والبدنٌة لصحة الأنسان.)
 -مٌكانٌكٌة التنفس: -

وهً عبارة عن حركة التنفس التً تساهم فً الإستجابات الفسٌولوجٌة وتعتمد على عملٌتً        
 (58:  28)لتنظٌم عملٌة التنفس أثناء المنافسات. الشهٌك والزفٌر

 
 -تركٌز الأنتباة: -

 (  308: 33هو عبارة عن تثبٌت الأنتباة علً مثٌر مختار لفترة زمنٌة. )        
 

  المهارات المركبة:
شكال مختلفة لمجموعة من المهارات المنفردة تندمج مع بعضها البعض لأهى نماذج        

مولؾ لعب معٌن  عب فًللاؤدٌها اٌوتتداخل مراحلها النهائٌة لتشكل بداٌة للمهارات التالٌة والتً 
  ( 80:  23لتحمٌك هدؾ محدد وفماً لمتطلباته .) 

 
 الدراسات المرجعٌة:   

 لعربٌة:الدراسات ا-أولا:
"دراسة ممارنة بٌن  بدراسة بعنوان( 30م( )3662نافع وسلوي سٌد )لامت كلاً من نشوي  -0

تأثٌر برنامج لتمرٌنات الٌوجا وبرنامج المشً التأملً علً بعض الاعراض المصاحبة للسٌدات 
 علىواشتملت عٌنة البحث الباحثتان المنهج التجرٌبً  توإستخدمت مالبل سن إنمطاع الخصوبة"،

 تدرٌبات الٌوجا لها تأثٌر إٌجابً علً الشعور بجودة الحٌاة.  ان النتائجأهم واسفرت  سٌدة ، 28
"تأثٌر برمنامج نفسً حركً إسترخائً علً  بدراسة بعنوان( 5) م(3600لامت أمٌنة جمال ) -3

 "،التصور العملً وتركٌز الانتباة لتطوٌر مستوي أداء الهجمات البسٌطة لرٌاضة المبارزة
 النتائج أهمواسفرت  ( طالبة03) واشتملت عٌنة البحث علىالمنهج التجرٌبً  ةالباحث توإستخدمت

تدرٌبات الاسترخاء لا تأثٌر إجابً علً كلامًن التصور العملً وتركٌز الانتباة ومستوي أداء  ان
 الهجمات البسٌطة.
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  الدراسات الأجنبٌة:-ثانٌاً: -

( بدراسة 28)) مLion Shahab,et al3602( شاهاب وآخرون  لٌون كلاً من لامت   -0    

بعنوان" تأثٌر تمرٌنات الٌوؼا علً الامتناع عن التدخٌن "بهدؾ التعرؾ علً تأثٌر تمرٌنات 

واشتملت عٌنة البحث الٌوؼا علً الإمتناع عن التدخٌن وإستخدمت الباحثتان المنهج التجرٌبً 

 التنفس الٌوؼا تملل من الرؼبة الشدٌدة فً السجائر.ان تمارٌن  النتائج أهمواسفرت  20على

 

( 22م( )3602),et al Cebrià i Iranzo سٌبرٌا أي إٌرانزووأخرونكلاً من لامت   -3      

وتمارٌن الٌوجا علً وظائؾ العضلات التنفسٌة  بدراسة بعنوان " تأثٌر تدرٌب عضلات الشهٌك

محكومة "بهدؾ التعرؾ علً تدرٌب عضلات الشهٌك لكبار السن من البالؽٌن تجربة عشوائٌة 

وإستخدمت الباحثٌن  "وتمارٌن الٌوجا علً وظائؾ العضلات التنفسٌة لكبار السن من البالؽٌن

ان تدرٌب عضلات الشهٌك  النتائج أهم واسفرت، 50واشتملت عٌنة البحث علىالمنهج التجرٌبً 

 .YRTشهٌكوكذلن لوة عضلات الMIP وتمارٌن الٌوجا علً زٌادة

     

 -: طرق وإجـراءات البحث

 -منهج البحث:

للمجموعة الواحدة عن  التجرٌبًباستخدام "التصمٌم  التجرٌبًالمنهج  الباحثتاناستخدمت      

 طرٌك المٌاس المبلى والبعدى".

 

  -مجتمع وعٌنة البحث:

  مجتمع البحث:

الجودو( بأرض الملاعب  -)المبارزة  اشتمل مجتمع البحث على ناشئات أكادٌمٌة المنازلات       

 .بمحافظة أسٌوط

 -عٌنة البحث:

 -عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة من ناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارزة  تم اختٌار          

 وعددهم (،3632-3633خلال الموسم الرٌاضً ) الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط

 -ناشئة من كل رٌاضة )مبارزة ( 03)اشئة جودو، وتم تحدٌد ن( 26)ناشئة مبارزة وأٌضا ( 26)

فأصبح عدد ، ، وتم أستبعادهم من عٌنة البحث الأساسٌةالاستطلاعٌة علٌهم ةلإجراء الدراس جودو(

( ناشئة لكل رٌاضة علً حدي، 35( للناشئات المبارزة والجودو معاً بوالع )80العٌنة الأساسٌة )

 (.3()0التجانس لعٌنة البحث فى الجداول رلم ) تانكما أجرت الباحث

 

 تجانس عٌنة البحث: 

( السن، والطول، والوزن) المتؽٌرات الأساسٌة :فًلٌد البحثالتوصٌؾ الإحصائً للعٌنة  -

 -(:3()0رلم ) البدنً والمهاري فً جدول ،الفسٌولجً،النفسً
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 (1جدول )
المعٌارٌة والوسٌط ومعاملات الألتواء فً المتغٌرات  المتوسطات الحسابٌة والإنحرافات

 الاساسٌة، الفسٌولوجٌة، النفسٌة، البدنٌة والمهارٌة لإ فراد عٌنة البحث للمبارزة 
 (22)ن=  

 

 (2جدول )
المتوسطات الحسابٌة والإنحرافات المعٌارٌة والوسٌط ومعاملات الألتواء فً المتغٌرات 

 فراد عٌنة البحث للجودو  الاساسٌة، الفسٌولوجٌة، النفسٌة، البدنٌة والمهارٌة لإ
 (22)ن= 

 المتغٌر م
 وحدة

 المٌاس
 المتوسط

 الانحراف

 المعٌارى
 الوسٌط

 معامل

 الالتواء

 الاساسٌة 1

 04060- 04320 214650 214410 سنه السن

 04452 24102 152400 1504050 سم الطول

 04152 64026 554500 55435 كجم الوزن

 -04525 04611 44000 3460 سنة العمر التدرٌبً

2 

 الفسٌولوجً 

)مٌكانٌكٌة 

 التنفس (

FV C % 310% 323% 04026 04255 

FEV1 % 224% 220% 04026 04255 

FEV1%FVC % 23% 23% 04005 -04065 

 0424- 6400 1422 5422 عدد تركٌز الأنتباة النفسً 3

 البدنٌة 4

 1420- 4430 0420 4420 متر الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن

 04621- 1405 213 21242 سم الموة  الممٌزة بالسرعة للرجلٌن

 04120- 1424 53 4141 عدد التحمل العضلى

 0405 1425 14 1041 سم مرونه الجذع

 1403- 0400 1402 6450 عدد اختبار تعالب الرمى بٌن مهارات اللعب المهاري 5

 

 المتغٌر م
 وحدة
 المٌاس

 المتوسط
 الانحراف
 المعٌارى

 الوسٌط
 معامل
 الالتواء

 الاساسٌة 1

 01322 21 0151 2113 سنه السن

 11162 150 6123 160112 سم الطول

 -01050 5615 5105 52102 كجم الوزن

 0461 4 0451 3450 سنة العمر التدرٌبً

2 
 الفسٌولوجً 
) مٌكانٌكٌة 

 التنفس (

FV C % 325% 324% 04023 04253 

FEV1 % 222% 250% 04023 04253 

FEV1%FVC % 26% 26% 04006 -04062 

 0425- 6400 1412 5450 عدد تركٌز الأنتباة النفسً 3

 البدنٌة 4

 1400- 4432 0415 3400 متر الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن

 04621- 1405 213 21242 سم الموة  الممٌزة بالسرعة للرجلٌن

 04100- 1422 51 3040 عدد التحمل العضلى

 0406 1422 13 1242 سم مرونه الجذع

 إختبار الرد  المهاري 5
 المضاد المباشر

  

 
 السرعة

 67.4 243.- 0450 3422 ث

 6700- 101. 1432 6446 درجة الدلة
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( المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والوسٌط ومعاملات 3)(،0)ٌتضح من جدول 
فً المتؽٌرات الاساسٌة، الفسٌولوجٌة،  )ناشئات المبارزة والجودو(عٌنة البحث  الإلتواء لأفراد

( اى 0,03+  ، 6.32-بٌن) ولد تراوحت لٌم معاملات الإلتواء النفسٌة البدنٌة والمهارٌة
و عٌنة البحث الكلٌة من عٌوب التوزٌعات ؼٌر الإعتدالٌة مما ٌؤكد خل 2±انحصرت بٌن  
 .البحثلتجانس أفراد اعٌنة  انوٌطمئن الباحث

 

 أسباب اختٌار عٌنة البحث:

 لناشئات أكادٌمٌة المنازلات بأرض الملاعب )مبارزة( إحداه ن تدرٌبالب تانلٌام الباحث -
 .والأ خراي بنفس الأكادٌمٌة لناشئات )الجودو(

 فً محافظة أسٌوط أكادٌمٌة المنازلات بأرض الملاعبأفراد عٌنة البحث مسجلٌن ضمن  -

 تمارب العمر الزمنً التدرٌبً لأفراد العٌنة. -

 الجودو( لتطابك أٌام التدرٌب معاً مع الاخذ فً الاعتبار  -أمكانٌة التطبٌك للفرٌمٌن )المبارزة  -

 الإختلاؾ فً الجانب المهاري.

والذهاب الً معمل كلٌة الطب المتخصص بالمٌاس جراء التجربة لإ لاعباتالموافمة  -
 الفسٌولوجً 

 .لٌد الدراسة
 

 وسائل جمع البٌانات:
 أستندت الباحثتان لجمع بٌانات البحث علً الادوات والإختبارات المختلٌفة، ولإعداد ذلن      

  -الادواد اتبعت الإجراءات التالٌة:
 المراجع والبحوث العلمٌة. -
 الملاحظة  -
 (3الإستمارات. مرفك ) -
 الإختبارات. -
 

  الأجهزة والأدوات المستخدمة:
 الأدوات والأجهزة التالٌة لمٌاس متؽٌرات البحث:  الباحثتانإستخدمت 

مٌزان طبً ملحك به رستامٌتر لمٌاس الوزن لألرب كٌلوجرام والطول لألرب  -
 سنتٌمتر.

 اء أشارة البدء.         صفارة لإعط -ساعة إٌماؾ.              -

 بساط جودو. - شرائط لاصمة.            -

 أللام. –أسلحة مبارزة              -

 .(Spirometryالأسبٌرومٌتر )جهازمٌكانٌكٌة التنفس  وحدة طبٌة مجهزة لمٌاس -
 

 الاختبارات المستخدمة فً البحث:
بالاستعانة بالدراسات السابمة لاختٌار الاختبارات  الباحثتان لتحمٌك أهداؾ البحث لامت     

 .المناسبة
 

 (2مرفك ) الإختبار الفسٌولوجً: -أولاً:
  .لمٌاسات )مٌكانٌكٌة التنفس( (Spirometryالأسبٌرومٌتر )جهازبأستخدم  إختبار معملً       
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 (2مرفك ) الإختبار النفسً: -ثانٌاً:

 (32م(.)0225( لمٌاس تركٌز الإنتباة ترجمه  محمد علاوي )م0252) Haarisإختبار هارٌس      

 

 (0،)(8) رلم مرفك: والمهارٌة الاختبارات البدنٌة -ثالثاً:

 اختبار الوثب العرٌض من الثبات لمٌاس الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن. -

 للإٌناس. الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌنكجم( لمٌاس  2رمً كرة طبٌة ) -

  من وضع الجلوس الطوٌل لمٌاس مرونة الجذعثنً الجذع  -

 (30).م(3600) كمال اسماعٌل اختبار تحمل عضلً -

 Rasha Rbeaأختبار الرد المضاد المباشر المباشر فً السادس رشا ربٌع -

 (80(.)م3636)

 (08م(.)3632اختبار  تعالب الرمى بٌن مهارات اللعب شرٌن زٌدان ) -

 

 الدراسة الاستطلاعٌة:

الموافك  لسبتم وحتى ٌوم ا00/3/3632تم إجراء دراسة استطلاعٌه فً ٌوم السبت الموافك       

من خارج والجودو (  -) المبارزة  من( ناشئة لكلاً 03م على عٌنة مكونه من )38/3/3632

 العٌنة الأساسٌة للبحث ومن مجتمع البحث وذلن للتالً.

 التأكد من سلامة الأجهزة والأدوات.  -

                      من مدي مناسبت محتوي تدرٌبات الٌوجا مع أفراد العٌنة لٌد البحث. التأكد -

كلٌة بتحدٌد زمن إجراءات عملٌة المٌاس لمٌكانٌكٌة التنفس ونمل اللاعبات لإجراء الاختبار  -

 جامعه أسٌوط.            -الطب

 إجراء المعاملات العلمٌة للاختبارات لٌد البحث. -

 

 المعاملات العلمٌة للاختبارات لٌد البحث

 الصدق:-اولاً:

تم التحمك من صدق الأختبارات لٌد البحث باستخدام صدق التماٌز بٌن مجموعتٌن إحداهما       

( ناشئة 03ؼٌر الممٌزة بلػ عددهم ) ومجموعة أكتوبر بمحافظة الجٌزة (0)لاعبات نادي  ممٌزة

من نفس مجتمع البحث، وٌمعون فً نفس المرحلة السنٌة لعٌنة  الجودو( -)المبارزة  لكلاً من

البحث )المجموعة الاستطلاعٌة(، وتم اختٌارهن بالطرٌمة العشوائٌة من خارج عٌنة البحث 

 (.2)(2)الاساسٌة، وتم حساب معامل الصدق الاختبارات )صدق التماٌز(  وٌوضح ذلن جدول 
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 (3جدول )

 دلالة الفروق بٌن أفراد المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فً المتغٌرات لٌد البحث
 (12) 2=ن1)مبارزة( ن

 الإختبارات المتغٌرات م
 وحدة
 المٌاس

 المجموعة
 الممٌزة

 المجموعة
 لٌمة )ت( غٌر الممٌزة

 
 ع±  س ع±  س

 6450 0420 4430 0461 5411 عدد تركٌز الأنتباة النفسً 2

 البدنٌة 3

الموة كجم( لمٌاس  3رمً كرة طبٌة )
 للإٌناس الممٌزة بالسرعة للذراعٌن

 3.96 0.67 3.94 0.41 5.62 متر

الموة  الممٌزة الوثب العرٌض لمٌاس 
 بالسرعة للرجلٌن

 551 4.53 207 1.51 238.5 سم

 4.75 2.13 33,5 2.13 87.6 عدد التحمل العضلى

 4.54 0.92 9.5 1.12 23.8 سم مرونة

 المهاري 4
إختبار الرد المضاد 

 المباشر

 3762 .676 0766 6706 .071 ث السرعة

 763. 67.0 8704 07.8 1730 درجة الدلة

 0405عند مستوى دلالة  24145لٌمة )ت( الجدولٌة = 

 (4جدول )

 دلالة الفروق بٌن أفراد المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فً المتغٌرات لٌد البحث
 (12)2= ن1)جودو( ن

 الإختبارات المتغٌرات م
 وحدة

 المٌاس

 المجموعة

 الممٌزة

 المجموعة

 غٌر الممٌزة
لٌمة 

 )ت(

 ع±  س ع±  س 

 6465 0402 4441 0450 6400 عدد تركٌز الأنتباة النفسً 2

 البدنٌة 3

الموة كجم( لمٌاس  3رمً كرة طبٌة )

 للإٌناس الممٌزة بالسرعة للذراعٌن
 3.89 0.60 3.80 0.39 5.55 متر

الموة  الممٌزة الوثب العرٌض لمٌاس 

 بالسرعة للرجلٌن
 554 4.60 210 1.53 240.1 سم

 4.75 2.13 33,5 2.13 87.6 عدد التحمل العضلى

 4.54 0.92 9.5 1.12 23.8 سم مرونة

 5.715 0.55 3.40 0.84 4.80 ث اختبار تعالب الرمى بٌن مهارات اللعب المهاري 4

 0405عند مستوى دلالة  24145لٌمة )ت( الجدولٌة = 

:أن هنان فروق دالة إحصائٌا بٌن متوسطات المٌاسات لأفراد  ( ماٌل2ًٌتضح من جدول )
المجموعتٌن الممٌزة وؼٌر الممٌزة حٌث جاءت لٌمة )ت( المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة عند 

لصالح المجموعة الممٌزة مما ٌدل على صدق الاختبار لمٌاس ما وضع من  6.68مستوي دلالة 
 .أجله

 الاختبارات:معامل ثبات  -ثانٌاً:
ٌعتبر الثبات شرط أساسً لإجازة أي نوع من الاختبارات كاختبار ٌعتمد علٌه فً المٌاس       

ات لٌد البحث، حٌث  بلؽت وإعادة تطبٌك الاختبار بتطبٌك الباحثتانولتحدٌد معامل الثبات لامت 
 مجتمعستطلاعٌة من عٌنة الاوالمهارٌة وال البدنٌة أسبوعٌن للأختبار النفسً وأسبوع للأختبارات

 ( ناشئة لكلاً من03المرحلة السنٌة لعٌنة البحث وخارج عٌنة البحث الأساسٌة لوامها )البحث و
 . (0)(8، وٌوضح ذلن جدول )الجودو( -)المبارزة 
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 (5جدول )

معامل الارتباط  بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً فً المٌاسات الفسٌولوجٌة، النفسٌة والبدنٌة 
 (12)ن =  للعٌنه لٌد البحث )مبارزة(      المهارٌة 

 م
 

 المتغٌرات
 

 الاختبارات
 وحدة

 المٌاس

لٌمة )ت(  التطبٌك الثانى التطبٌك الاول
 المحسوبة

 معامل الارتباط
 ع±  س ع±  س

 04520 6704 2445 32425 4405 35425 عدد تركٌز الأنتباة النفسً 2

 
3 
 

 البدنً
 
 

كجم( لمٌاس  3رمً كرة طبٌة )
 الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن

 للإٌناس
 04540 -0.36 0.32 5.79 0.27 5.72 متر

الموة  الوثب العرٌض لمٌاس 
 الممٌزة بالسرعة للرجلٌن

 04556 -0.14 0.64 239.1 0.834 238.8 سم

 04620 -0.08 1.64 84,8 2.43 83,7 عدد التحمل العضلى

 04031 -0.10 1.88 19.1 1.60 18.5 سم مرونة

 المهاري 4
 إختبار الرد المضاد 

 المباشر

 0714 6700 .670 0713 6700 0714 ث السرعة

 1736 6708 0720 1703 ..07 1736 درجة الدلة

  40 666ر( الجدولٌة =   لٌمة )

 (6جدول )

معامل الارتباط  بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً فً المٌاسات الفسٌولوجٌة، النفسٌة والبدنٌة 
 (12المهارٌة للعٌنه لٌد البحث )جودو( )ن = 

 م
 

 المتغٌرات

 

 الاختبارات

 وحدة

 المٌاس

لٌمة )ت(  التطبٌك الثانى التطبٌك الاول

 المحسوبة

معامل 

 ع±  س ع±  س الارتباط

 04543 6701 2440 32425 4400 35420 عدد إختبار تركٌز الأنتباة النفسً 2

 

3 

 

 البدنً

 

 

إختبار الوثب العرٌض لمٌاس 

 الموة الممٌزة بالسرعة

 للذراعٌن

 0.738 -0.36 0.32 5.79 0.27 5.72 متر

 لممٌزة بالسرعةالموة  ا

 للرجلٌن
 0.775 -0.14 0.64 239.1 0.834 238.8 سم

 0.684 -0.08 1.64 84,8 2.43 83,7 عدد التحمل العضلى

 0.935 -0.10 1.88 19.1 1.60 18.5 سم  مرونةأختبار 

 المهاري 4
اختبار تعالب الرمى بٌن 

 مهارات اللعب
 0.896 0.200 1.00 5.00 0.84 4.80 عدد

  40 666=   (6.68)عند  لٌمة ) ر( الجدولٌة

أن معامل الارتباط بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً دال إحصائٌاً  (0)(8)ٌتضح من جدول 

 ) لناشئات المبارزة وجودو( لٌد البحثالفسٌولوجٌة، النفسٌة، البدنٌة والمهارٌة فً الاختبارات ا

( وهو 2.86 :056مما ٌدل على ثبات تلن الاختبارات، حٌث تراوح لٌمة معامل الارتباط ما بٌن )

 (.6.68أكبر من لٌمتها الجدولٌة عند مستوى )
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  البرنامج التدرٌبً

 -:بإتباع الخطوات التالٌةتم إعداد البرنامج التدرٌبً  -

 .الباحثتانبمسح مرجعً للكتب العربٌة والأجنبٌة فً حدود علم  الباحثتانلامت         

المرتبطة بمتؽٌرات البحث فً مجال تدرٌب رٌاضة ) العلمٌة تم إجراء مسح للبحوث والدراسات 
 .تدرٌبات الٌوجاالجودو ( وكذلن فً مجال  -المبارزة 

 البرنامجأسس وضع   - 

 بناء البرنامج طبما للأسس العلمٌة.   •

 أن ٌتناسب البرنامج التدرٌبً مع الأهداؾ الموضوعة. •

 ملائمة البرنامج ومحتوٌاته من تدرٌبات للمرحلة السنٌة للعٌنة المختارة. •

 مرونة البرنامج ولابلٌته للتعدٌل. •

  بالفائدة المرجوة.الاستمرارٌة والانتظام فً ممارسة البرنامج التدرٌبً حتى ٌعود  •

 – مراعاة مبادئ وأسس التدرٌب عند وضع البرنامج التدرٌبً للوحدات التدرٌبٌة مثل )الإحماء •

 الختام (.   –الجزء الرئٌسً

 مراعاة الفروق الفردٌة عند وضع البرنامج. •

 -:مراعاة الأسس الخاصة بتدرٌبات الٌوجا •

من الفم ولا تمل عن اسبوعٌن لبل البدء  )فترة التاسٌس( وهً التدرٌب علً التنفس الصحٌح -0
 استخـدام الطرٌمة الصحٌحة فً التنفس.  فً تدرٌبات الٌوجا،

ً )الإحماء الجٌد لبل بدء  -3  (08،58: 22)ها. بعد (تهدئةتدرٌبات الٌوجا والختام الجٌد إٌضا
  (5مرفك)

بتروفسكً  جٌرولد إس م(،2000ٌوسف أبو الحجاج )ٌحدد كلا من وفً هذا الصدد       
مبادىء ٌجب مراعاتها عند أداء الٌوجا ما  م Jerrold S. Petrofsky,et al (2005)ن واخرو
 ٌلً:

   .تحدٌد منحنٌات الحمل )الشدة والحجم( خلال برنامج تدرٌبات الٌوجا

 )أسبوعٌن لتنظٌم التنفس الصحٌح(التأسٌسٌة التً تسبك البرنامج. -

للٌلا"وبدون لوة وتفرٌػ الهواء من الصدر ثم سحب  جذب عضلة جدار المعدة للداخل -
 الهواء 

من فتحتً الانؾ فً الولت الذي تدفع فٌه بجدار البطن للخارج عند ذلن ٌملأ الهواء المنطمة 
 الوسطً من الصدر بدفع جدار البطن وعظام الأضلاع السفلً للخارج.

بالهواء إلً العنك وتكون ٌملأ اللاعبٌن أعلً الصدر حتً ٌشعرون أن الرئة لد إنتفختا  -
 الأضلاع الستة العلٌا فً ألصً حركتها للخارج.
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عندما ٌصل اللاعبٌن إلً هذا الحد ٌتم جذب عضلات البطن للداخل للٌلا" حتً لٌصل  -
 الهواء إلً ألصً مكان فً الشعب.

التنفس عبارة عن تنفس واحد متتابع ٌملىء فٌه الصدر من سطح الحجاب الحاجز حتً  -
 عظام 

 عنك فً حركة مستمرة.ال

 ن بالهواء داخل الرئه بضع ثوانً.وٌحتفظ اللاعب -

ٌتم إخراج الشهٌك ببطء جدا محتفظا بالصدر فً وضعه السلٌم ثم اضؽط جدار البطن  -
 للٌلا" 

لأعلً ببطء حتً ٌفرغ كل الهواء من الصدر ثم أرخ جدار لمعدة والصدر  للداخل برفك ثم إرفعه
وهكذا مع التمرٌن ستعرؾ كٌؾ تحرن كل جزء ، ثوانً للٌلة ثم اجذب الهواء شهٌك ثان جدٌد

 (862: 25()20،26:22).براحة وسهولة وبطرٌمة أوتوماتٌكٌة

م(، سمٌر إي زووب 2010هالة عمر واخرون )، م(2000ٌوسف أبو الحجاج )وٌشٌر      
أن إٌماع الٌوجا الأساسً الذي ٌجب إتباعه مSameer A. Zope,et al  (2013 )وأخرون 

 2 :3تولؾ لمدة  -ثانٌة 3زفٌر لمدة  - ثوانً 2احتفاظ بالهواء لمدة  - ثانٌة  شهٌك لمدة)وهو 
 -:وهذا الإٌماع الأساسً ٌمكن أن ٌتؽٌر حسب الأفراد لذلن ٌوجد لاعد وهً(،  ثانٌة

  = مرات زمن شهٌك. 2زمن الشهٌك ثم الإحتفاظ 

 .ثم زمن الزفٌر = مرتٌن زمن الشهٌك 

 .ثم التولؾ = من مرتٌن إلً أربع مرات زمن الشهٌك 

ثم ٌضاعؾ وذلن ٌبن الإٌماع المناسب، مع مراعات  (0،2،3،3ونجد الإٌماع النظامً )     
 (2،06: 82()83،82: 35 ()25،20:22تنفس الموزون. )ال

  محددات البرنامج التدرٌبً

 فترة تنفٌذ البرنامج: -

)التنفس الصحٌح  تدرٌبات الٌوجا التً تسبك تطبٌك بتنفٌذ الفترة التأسٌسٌة الباحثتانلامت 
الخمٌس م حتى ٌوم 3632/ 05/2الموافك السبتمن ٌوم  بدءاً ( ضمن التدرٌبات العادٌة للفرٌمٌن 

 متصلة أسبوعٌن م لمدة 26/2/3632الموافك 

 لتحدٌد حمل التدرٌب للبرنامج تمت الإجراءات التالٌة:و-

 ( للبرنامج التدرٌبً العام. جدول )(5تحدٌد منحنٌات الحمل )الحجم والشدة 
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 (5جدول)

 منحنٌات الحمل )الشدة والحجم(

 الشـدة ٪ 55 50 20 55 25 20 00 55 

 الحجـم ٪ 25 25 20 20 55 55 50 50

 الأسابٌع 1 2 3 4 5 6 5 2

        100 
 ألصى

٪
ب 

رٌ
تد

 ال
مل

ح
 ً

 ف
جم

ح
وال

ة 
شد

ال
 

        05 

       
 

00 

 الل من الألصى

      × × 25 

    
 

× 
   20 

 مرتفع

  × ×     55 

× ×       50 

 65         متوسط

        60 

3 

 

2 

 

 الأشـهـر

 

 ( 2تحدٌد محتوى البرنامج التدرٌبً الممترح:مرفك)

من مراجع ودراسات علمٌة متخصصة فى مجال رٌاضة  وفى ضوء ما توفر للباحثتان

المبارزة والجودو، لامت الباحثان بدراسة مسحٌة لهذه المراجع والدراسات بؽرض تحدٌد محاور 

ًَ فٌها الإضافة  عِ البرنامج التدرٌبى لتدرٌبات الٌوجا، ثم لامت الباحثان بوضعها فى استمارة ر 

( فى مجال 06( خبراء مرفك )06عرضها على عدد)والحذؾ بما ٌتناسب مع رأى الخبٌر وتم 

التدرٌب الرٌاضى بصفة عامة ورٌاضة المبارزة والجودو بصفة خاصة وذلن لتحدٌد محتوى 

( ٌوضح نتٌجة استطلاع الرأى.5البرنامج التدرٌبى لتدرٌبات الٌوجا والجدول رلم )
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 (2جدول )

 لتدرٌبات الٌوجا والنسبة المئوٌة لكل محور آراء السادة الخبراء لحدٌد محاورالبرنامج

 (10)= ن 

 المحـــــــاور م
مجموع آراء 

 الخبراء
 النسبة المئوٌة

 % 00 0 ( شهور2فترة البرنامج التدرٌبً الممترح ) 1

 %100 10 ( وحدات34عدد الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع ) 2

 % 50 5 ق(1204زمن الوحدة التدرٌبٌة ) 3

 % 2 2 ق(304زمن تدرٌبات الٌوجا )متوسط  4

 %20 2 طرٌمة التدرٌب المستخدمة ) الفترى مرتفع ( 5

 %00 0 (14: 1دورة الحمل الاسبوعٌة ) 6

 % 50 5 ( دلٌمة15زمن الاحماء داخل الوحده التدرٌبة ) 5

 %50 5 ( دلائك10زمن الختام داخل الوحده التدرٌبة ) 2

( آراء السادة الخبراء فً تحدٌد محاور البرنامج التدرٌبً لتدرٌبات 5ٌوضح الجدول رلم )

 %.  066من آراء الخبراء إلى  % 56الٌوجا حٌث إن الباحثتان أرتضتان بالنسة المئوٌة 

 (06مرفك رلم )

  .تم تحدٌد الشدة والحجم والكثافة خلال فترة تدرٌبات الٌوجا 

داخل  لحجم لأسبوع التدرٌبً الخاص بتطبٌك تدرٌبات الٌوجامتوسط الجزء تحدٌد  -

 .( دلٌمة26( دلٌمة = )26%( = )066) الوحدة التدرٌبٌة 

 ثم تحدٌد الحجم الخاص لكل أسبوع بالدلائك )مبدأ التموج فً الحمل التدرٌبً(. -

 x 5  =536 ( دلٌمة26)=  ( أسابٌع بالدلائك5حساب الحجم الكلً لفترة تنفٌذ البرنامج ) -

 .دلٌمة
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 (0جدول)
 منحنٌات )الشدة( للوحدات التدرٌبٌه خلال برنامج تدرٌبات الٌوجا للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة

 

 

 الشـدة ٪ 55 50 20 55 25 20 00 55 

 الأسابٌع           1 2 3 4 5 6 5 2

 الوحدات           1 2 3 4 5 6 5 2 0 10 11 12 13 14 15 16 15 12 10 20 21 22 32 24
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الل من  00             5        5   
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 -:المٌاسات المبلٌة
 ربعاءمن ٌوم الأ بدءاً وتم إجراء المٌاسات المبلٌة لجمٌع أفراد العٌنة لٌد البحث فً الفترة        

من المتؽٌرات  فً كلاً م 02/2/3632الموافك الثلاثاءم حتى ٌوم ا3632/ 0/2الموافك 
 . علً التوالً لٌد البحث للعٌنة البدنٌة والمهارٌة ،النفسٌةالفسٌولوجٌة، 
 

  -:تطبٌك البرنامج التدرٌبً
وهً عبارة عن  تدرٌبات الٌوجا التً تسبك تطبٌك بتنفٌذ الفترة التأسٌسٌة الباحثتانلامت 

م 3632/ 05/2الموافك السبتمن ٌوم  بدءاً ) تدرٌبات لطرٌمة التنفس الصحٌح( فً الفترة الزمنٌة 
فً على أفراد العٌنة وتطبٌك تدرٌبات الٌوجا م تنفٌذ وت، م26/2/3632الموافك الخمٌس حتى ٌوم 

م إلى  0/2/3632 السبت الموافكمن ٌوم أرض الملاعب بمحافظة أسٌوط، خلال الفترة الزمنٌة 
  .م8/3633/ 35الموافك  السبتٌوم 

 
 -:المٌاسات البعدٌة

من ٌوم  بدءاً الزمنٌة لجمٌع أفراد العٌنة لٌد البحث فً الفترة  بعدٌةوتم إجراء المٌاسات ال
من المتؽٌرات  فً كلاً م 00/0/3632الموافك الثلاثاءم حتى ٌوم ا3632/ 32/8الموافك  الإثنٌن

 . علً التوالً لٌد البحث للعٌنة البدنٌة والمهارٌة ،النفسٌةالفسٌولوجٌة، 
 

 المعالجات الإحصائٌة:  -
 ، وتم استخدام المعاملات الإحصائٌة التالٌة:spssباستخدام برنامج  الباحثتان لامت       

 معامل الالتواء.  -                              المتوسط الحسابً. -
 اختبار )ت(. -                            الانحراؾ المعٌاري. - 
 
 عــرض النتائـج ومنالشتها:           -
اعتمادا على نتائج التحلٌل الإحصائً لبٌانات البحث مع الاسترشاد بالمراجع والدارسات العلمٌة،   

 تم منالشة النتائج وفماً لفروض البحث كالتالً:
 -نص علً :عرض ومنالشة نتائج الفرض الأول الذي ٌ -

ً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن         المبلً والبعدي فً مٌكانٌكٌة توجد فروق دالة إحصائٌا
 ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة المنازلات الواحدة التنفس للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة

 .الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط -)المبارزة 
 (10جدول )

دلالة الفروق بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لناشئات )المبارزة( فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة 
 (22=)نلمٌكانٌكٌة التنفس 

 م

 الإختبارات المتغٌرات
 
 وحدة
 المٌاس

نسبة  المٌاس البعدى للمٌاس المبلى
 التحسن٪

 لٌمة
 )ت(

 ع±  س ع±  س

1 
 الفسٌولوجٌة

مٌكانٌكٌة )
 التنفس(

FV C % 325% 0.30 355% 0.06 15 7.49 

FEV1 % 222% 0.70 315% 1.20 1143 9.40 

FEV1%FVC % 26% 0.13 05% 0.12 11 8.60 

 05,0عند مستوى دلالة   24365لٌمه )ت(الجدولٌه =  
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 (11جدول )
دلالة الفروق بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لناشئات )الجودو( فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة 

 (22=)نلمٌكانٌكٌة التنفس 

 م

 الإختبارات المتغٌرات

 

 وحدة

 المٌاس

نسبة  المٌاس البعدى للمٌاس المبلى

 التحسن٪

 لٌمة

 )ت(
 ع±  س ع±  س

1 

 الفسٌولوجٌة

مٌكانٌكٌة )

 التنفس(

FV C % 310% 0.18 362% 0.05 1541 7.51 

FEV1 % 224% 0.72 315% 1.17 1146 9.38 

FEV1%FVC % 23% 0.16 05% 0.10 12 8.50 

 05,0عند مستوى دلالة   24365لٌمه )ت(الجدولٌه =  

( وجود فروق دالة إحصائٌا بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة 00(،)06ٌتضح من الجدول )
 لٌاس مٌكانٌكٌة التنفس (الجودو( فً جمٌع الاختبارات الفسٌولوجٌة ) –لدى ناشئات )المبارزة 

وذلن لصالح المٌاس البعدي، ولد تراوحت نسب التحسن ما  (Spirometryالأسبٌرومٌتر )بجهاز
٪( وجاءت لٌمة ت المحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة عند مستوى دلالة 08,0 (ى٪(إل 00بٌن)
 (.2,26( إلى)5.22)ن( حٌث تراوحت ما ب68,6ٌ)

 
هذا التحسن فً المٌاس البعدي علً المٌاس المبلً فً الاختبارات  الباحثتانت عزي         

ً لمدة ) ( أسابٌع 5الفسٌولوجٌة لمٌكانٌكٌة التنفس إلً تأثٌر "تدرٌبات الٌوجا" الممننة علمٌا
للمجموعة التجرٌبٌة والتخطٌط الجٌد ومراعاة المبادئ العلمٌة عند تطبٌك التدرٌبات وتحدٌد 

تمنٌن الأحمال التدرٌبٌة بأسلوب علمً مناسب للمرحلة السنٌة منحنٌات الشدة والحجم و
 والتدرٌبٌة لعٌنة البحث.

 
، مما ٌدل على الٌوجاسبب وجود تلن الفروق إلى تأثٌر تدرٌبات  تانالباحثوتفسر         
 لدى عٌنة البحث وهذا ٌتفك مع ما أشار إلٌهكفاءة مٌكانٌكٌة التنفس ٌجابً فً زٌادة الإ هاتأثٌر
 et al Marcello Árias Dias, من مارشٌللو أرٌس دٌاس دانوكا وأخرون كلا

Danucalov (3665ٌوداي سانكر راي وأخرون ،)مUday Sankar Ray,et al 
م( أن  تدرٌبات الٌوجا لها لدرة بدنٌة هامة ترتبط بسلامة الجهاز التنفسً حٌث أن تم 3600)

والتهوٌة الرؤوٌة  ،VCO2ٌد الكربون واخراج ثانً اكس ، VO2لٌاس استهلال الاكسجٌن 
(E(ومعدل التنفس )Fr،) وحجم المد والجزب (VT عند ممارسة تمرٌنات الٌوجا لما له من )

والكبٌر فى المحافظة على نسبة امتصاص الاكسجٌن وكذلن اخراج ثانً اكسٌد  ،الدور الهام
بات الٌوجا وأثره على الجهاز التنفسً بصفة عامة حٌث تحسن تدرٌ VCO2الكربون 

 (03:80()55،50: 25وظائؾ العضلات والعظام والملب وعمك التنفس وؼٌرها.)
 

كما تتفك نتائج هذه الدراسة الحالٌة مع ما أشارت إلٌه العدٌد من الدراسات السابمة على أن 
أحمد عبد  هنان علالة ارتبطاٌة بٌن المتؽٌرات البدنٌة والمهارٌة والفسٌولوجٌة كدراسة كلاً من

: 32( و)50: 3(، ) 58:2م(.) 3662) یمرس یهانم( 3665) احمد زهران م( ،3602) المنعم
55) 
 
 



 
 

 
 

 الجزء الرابع2023 ( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 118 - 

 
 Virginia S. Cowen Ph  كاوٌنؾٌرجٌنٌا إس4 ڤ مع وتتفك نتائج هذا البحث

فً أهمٌة  م KUpadhyay Dhung et al (3665) ، كٌوبادٌاي دونجل وأخرون م(3606)
والإستجابات الوظٌفٌة والفسٌولوجٌة فً مٌاسات اله علً رفع مستوي تدرٌبات الٌوجا وتأثٌر

 82،86: 85.) مٌكانٌكٌة التنفس وتختلؾ فً العٌنة والمرحلة السنٌة ونوع النشاط الممارس
()20 :38) 

 
 Stueck M., et all مع دراسة كلا من ستوٌن إم وأخرون  البحث 0وتتفك نتائج هذ       

 سٌبرٌا أي إٌرانزوو مJulio Mizuno,et all  (3602)وأخرون  جولٌو مٌزونو ،م(3668)

 تاثٌركبٌره فً ال أهمٌةلها تدرٌبات الٌوجا علً أن مCebrià i Iranzo,et al (3602 ) وأخرون 
فهً عٌنة الالحالً فً  بحثعلً تحسٌن الكفاءة المٌكانٌكٌة، وتختلؾ هذه الدراسة مع ال الإجابً 

الٌوجا علً  تدرٌبات ذٌن ٌعانون من ارتفاع ضؽط الدم، وإٌضاً تأثٌرلاعبً المرضى التتكون من 
: 83تحسٌن وظٌفة العضلات التنفسٌة وتحسٌن الرفاهٌة وٌملل من الخوؾ لدي الاطفال. )

250،255 ()26 :28،20()58،08:22) 
 

 -والذى ٌنص على:الفرض الاول تحمك صحة  (00،)(06بجدول رلم )وبذلن فنتائج البحث       
ً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن  المبلً والبعدي فً مٌكانٌكٌة التنفس توجد فروق دالة إحصائٌا

)المبارزة  ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة المنازلات الواحدة للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة
 .الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط -
 
 -ٌنص علً :عرض ومنالشة نتائج الفرض الثانً الذي  -

تركٌز  مستويالمبلً والبعدي فً توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن       
 الإنتباه

ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارزة  الواحدة للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة
 الجودو( -

 .بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط
 (12جدول )

 (22=)ندلالة الفروق بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لناشئات )المبارزة( فً المتغٌرالنفسً 

 م

 الإختبارات المتغٌرات

 

 وحدة

 المٌاس

 المٌاس البعدى للمٌاس المبلى
نسبة 

 التحسن٪

 لٌمة

 )ت( 
 ع±  س ع±  س

 النفسٌة 1
بارٌس لمٌاس تركٌز 

 الإنتباه
 *13100 4116 1134 0120 1412 5450 عدد

 05,0عند مستوى دلالة   24365لٌمه )ت(الجدولٌه =  
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 (13جدول )
 (22=)ندلالة الفروق بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لناشئات )الجودو( فً المتغٌر النفسً 

 م

 الإختبارات المتغٌرات
 

 وحدة
 المٌاس

نسبة  المٌاس البعدى للمٌاس المبلى
 التحسن٪

 لٌمة
 )ت( 

 ع±  س ع±  س

 *12102 4015 0141 2121 1422 5422 عدد بارٌس لمٌاس تركٌز الإنتباه النفسٌة 1

 05,0عند مستوى دلالة   24365لٌمه )ت(الجدولٌه =  

( وجود فروق دالة إحصائٌا بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة 02(،)03ٌتضح من الجدول )
الجودو( فً جمٌع الاختبار النفسً وذلن لصالح المٌاس البعدي، ولد  –لدى ناشئات )المبارزة 

٪( وجاءت لٌمة ت المحسوبة أكبر من 20,0 (ى٪(إل 26. 8تراوحت نسب التحسن ما بٌن) 
 .)* 02,25( إلى)02.26)ن( حٌث تراوحت ما ب68,6ٌلٌمتها الجدولٌة عند مستوى دلالة )

 
 تركٌز الإنتباه مستويت عزي الباحثتان هذا التحسن فً المٌاس البعدي علً المٌاس المبلً فً         

إلً تأثٌر  "تدرٌبات الٌوجا" التً إشتملت علً أوضاع وتمرٌنات إسترخاء وتنفس منتظم هٌئة 
ن الفرصة لناشئات المبارزة للتخلص من التعب والإجهاد، كما ساعدت ؼلً تفرٌػ الكثٌر م

الشحنات للخارج بدلامًن أن تظل كامنة فً الجسم محدثة العدٌد من الإضطرابات وتشتت الانتباه 
( أسابٌع والتخطٌط الجٌد ومراعاة المبادئ العلمٌة عند 5وعدم التركٌز، وأٌضاً تمنٌنها علمٌاً لمدة )

سلوب علمً مناسب تطبٌك االتدرٌبات وتحدٌد منحنٌات الشدة والحجم وتمنٌن الأحمال التدرٌبٌة بأ
 للمرحلة السنٌة والتدرٌبٌة لعٌنة البحث. 

 
م( الً أن التنفس المنتظم من أكثر الطرق تأثٌراً 3662وفً هذا الصدد ٌشٌر أ سامة راتب )      

علً التحكم فً التوتر والملك وت مثٌل تدرٌبات التحكم فً التنفس أهمٌة كبري فً مواجهة موالؾ 
 ( 038: 0ضؽوط الحٌاه المتنوعة.)

 
م( أن الضؽوط النفسٌة تسبب صعوبة فً التركٌز وإضطراب فً 0222وٌذكر علً عسكر )     

التفكٌر بالإضافة الً الإكتئاب والملك والتوتر وإصدار أحكام ؼٌر صائبة مما ٌؤدي الً إنخفاض 
فً إنتاجٌة العمل والعكس صحٌح، وعند نزول هذه الضؽوط ٌحسن ذلن من تركٌز الإنتباه، 
وٌجعل الجسم أكثر إسترخاء وحٌنما ٌكون الجسم أكثر إسترخاء تموي ذاكرة الفرد وت حسن المدرة 

 (22: 05علً التذكر وتركٌز الإنتباه. ) 
 

على التفكٌر  هعلى التركٌز ولدرت هلوت الرٌاضًوالٌوجا رٌاضة عملٌة ومرونة فكرٌة تنمى لدى 
تمارس من خلال مجموعة من التمارٌن العملٌة والأوضاع الجسمٌة التى تهدؾ إلى  ،متزنهبطرٌمة 

 (82.)والتوازناحداث التناؼم 
 

تمنٌات التنفس العمٌك والاسترخاء، مما ٌساعد فً تهدئة الجهاز  علً اجتشمل تمارٌن الٌوو       
والانتباه الحاضر فً  ا على التركٌز العمٌكجلٌو، لذلن تعمل االعصبً وتملٌل التوتر والملك

وبالتالً ٌؤثر إجابٌا عمل  وهذا ٌساعد على تهدئة العمل وتحسٌن وظٌفة الجهاز العصبً اللحظة،
 (00الجهاز العضلً.)
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 Tracy Brian,et allوأخرون  ،وتتفك نتائج هذا البحث مع نتائج كل من تراسً برٌان      

م (، ماٌا 3603)  ,all et Elizabeth O’Connorن م(، إلٌزابٌث أوكنور وأخرو3602)
والتى تؤكد على ان تدرٌبات الٌوجا  مMia Matsumoto, et al  (3660)ماستوموتو وأخرون 

ً إٌجاب اً لها تأثٌر تساعد علً الجوانب النفسٌة ومنها )تركٌز الإنتباه( لأنها فى تطوٌر وتحسٌن  ٌا
 لإسترخاء وبالتالً زٌادة التركٌز والأنتباة التً تزٌد من ا تنفس العمٌك وتحسٌن وظائؾ التنفسال

لٌد البحث بشكل ملحوظ، حٌث كانت نتائجهم تدل على وجود فروق دالة إحصائٌة بٌن للعٌنة 
، وكان الاختلاؾ بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة لصالح المٌاس البعدى

:  20()20:  88 .)لة السنٌة ونوع النشاط الممارسالبحث الحالً وهذه الدراسة فً العٌنة والمرح
02()86  :35) 
 

 -والذى ٌنص على:الفرض الاول تحمك صحة  (02،)(03بجدول رلم )وبذلن فنتائج البحث       
ً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن  تركٌز  مستويالمبلً والبعدي فً توجد فروق دالة إحصائٌا

ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة المنازلات  الواحدة للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة الإنتباه
 الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط -)المبارزة 

 
 -الذي ٌنص علً : ثالثعرض ومنالشة نتائج الفرض ال -

ً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن       مستوي  المبلً والبعدي فً توجد فروق دالة إحصائٌا
الأداءات البدنٌة )الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن والرجلٌن، التحمل العضلً، المرونة( والمهاري 

للمجموعة التجرٌبٌة و)تعالب الرمى بٌن مهارات اللعب جودو(  )الرد المضاد المباشر مبارزة(
الجودو( بأرض  -ة ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارز الواحدة الواحدة

 .الملاعب بمحافظة أسٌوط
 (14جدول )

دلالة الفروق بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لناشئات )المبارزة( فً المتغٌرات للأداءات البدنٌة 
 (22=)ن والمهارٌة

 م

 الإختبارات المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس

 المٌاس البعدى للمٌاس المبلى
نسبة 

 التحسن٪
 لٌمة
 )ت(

 ع±  س ع±  س

1 
 

 البدنٌة

الموة الممٌزة بالسرعة 
 للذراعٌن

 متر
 

3400 0415 5.60 0.55 1790 6.77 

الموة الممٌزة بالسرعة 
 للرجلٌن

 12.9 11.95 0.89 241.70 213 21242 سم

 4.35 28.18 1.84 73.62 51 3040 عدد التحمل العضلً

 2.93 29.08 1.30 20.12 13 1242 سم مرونة الجذع

2 
 

 المهارٌة
إختبار الرد 

 المضاد
 المباشر

 5451 30420 0405 1403 0450 3422 ث السرعة

 0432 20400 1415 5450 1432 6446 درجة الدلة

 05,0عند مستوى دلالة   24365لٌمه )ت(الجدولٌه =  
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 (15جدول )
دلالة الفروق بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة لناشئات )الجودو( فً المتغٌرات للأداءات البدنٌة 

 (22=)ن والمهارٌة

 م

 الإختبارات المتغٌرات
 وحدة

 المٌاس

نسبة  المٌاس البعدى للمٌاس المبلى

 التحسن٪

 لٌمة

 )ت( 
 ع±  س ع±  س

1 

 
 البدنٌة

الموة الممٌزة بالسرعة 

 للذراعٌن
 6.68 17.87 0.51 5.54 0420 4420 متر

الموة الممٌزة بالسرعة 

 للرجلٌن
 12.11 11.98 0.90 242.71 213 21242 سم

 4.36 28.15 1.80 73.70 53 4141 عدد التحمل العضلً

 2.91 28.08 1.30 19.12 14 1041 سم مرونة الجذع  

2 

 
 المهارٌة

اختبار تعالب الرمى بٌن 

 مهارات اللعب
 6.332 %21.54 0.99 7.90 1.08 6.50 عدد

 05,0عند مستوى دلالة   24365لٌمه )ت(الجدولٌه =  

( وجود فروق دالة إحصائٌا بٌن المٌاسات المبلٌة والبعدٌة 08(،)02ٌتضح من الجدول )

وذلن لصالح المٌاس  الجودو( فً جمٌع الاختبارات البدنٌة والمهارٌة –لدى ناشئات )المبارزة 

٪( وجاءت لٌمة ت 35,05 (ى٪(إل 00. 28البعدي، ولد تراوحت نسب التحسن ما بٌن) 

( 3.20)ن( حٌث تراوحت ما ب68,6ٌالمحسوبة أكبر من لٌمتها الجدولٌة عند مستوى دلالة )

 .)* 03,00إلى)
 

هذا التحسن فً المٌاس البعدي علً المٌاس المبلً فً الاختبارات البدنٌة  الباحثتانت عزي         

ً لمدة ) ( أسابٌع للمجموعة التجرٌبٌة والتخطٌط 5والمهارٌة إلً "تدرٌبات الٌوجا" الممننة علمٌا

الجٌد ومراعاة المبادئ العلمٌة عند تطبٌك التدرٌبات وتحدٌد منحنٌات الشدة والحجم وتمنٌن 

 رٌبٌة بأسلوب علمً مناسب للمرحلة السنٌة والتدرٌبٌة لعٌنة البحث.الأحمال التد

لد إستخدمت طرٌمة التدرٌب الفتري مرتفع " "تدرٌبات الٌوجاذلن بأن  تانلباحثفسر ات  و 

 ،حسٌن الأداءات البدنٌة )الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن والذراعٌنفً تالشدة التً ساهمة 

مفتً  والمهارٌة )الرد المضاد المباشر(، وهذا ٌتفك مع ما أشار إلٌة( التحمل العضلً المرونة،

الممٌزة بالسرعة للرجلٌن طرٌمة التدرٌب الفتري تطوٌر الموة  بأن من أهداؾ م(3660)إبراهٌم 

 (302-302:  38 )التحمل الخاص، السرعة. والذراعٌن
 

ً ت فسر الباحثتان ذلن ب ً مجال التدرٌب الرٌاضً أهمٌة تدرٌبات تدرٌبات الٌوجا فوأٌضا

الجودو (، والتً  -) المبارزة  لناشئات )مٌكانٌكٌة التنفس(كفاءة الحالة الوظٌفٌة زٌادة من خلال 

 لأدائهِ نَ فً الرٌاضتٌن. تتناسب مع المتطلبات البدنٌة والمهارٌة
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 بأن الإعداد البدنً ٌؤثر على جمٌع (م3668عبد الخالك ) الدٌن وٌتفك هذا مع عصام

الناشئٌن وذلن بتنمٌة لدراتهم البدنً والحركٌة من الموة العضلٌة والتحمل والسرعة والرشالة 

 (03:  05) والمرونة ومركباتهم مثل الموة الممٌزة بالسرعة وتحمل الموة.

مراعاة الخصوصٌة للأداء المهارى، وعمل نفس العضلات المشتركة  أن وتري الباحثتان

تحمل السرعة مع الاحتفاظ بمستوى عال من التً تتطلب  الذراعٌنو الرجلٌنسرعة تحركات فً 

والمشابهة لطبٌعة الأداء فً المتنوعة الممننة  "تدرٌبات الٌوجا"هذا مع سرعة الاداء الحركى 

واضح فً الٌجابً الإ التأثٌرالأكسجٌن إلى  والتً تتم فً عدم توافرو الجودو  رٌاضة المبارزة

( التحمل العضلً المرونة، ،الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن والذراعٌنحسٌن الأداءات البدنٌة )ت

( جودو لصالح المٌاس تعالب الرمى بٌن مهارات اللعب والمهارٌة )الرد المضاد المباشر( مبارزة و)

 للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة. البعدي

 Tracy Brian,et allوأخرون  ،وتتفك نتائج هذا البحث مع نتائج كل من تراسً برٌان      

م (، ماٌا 3603)  ,all et Elizabeth O’Connorن م(، إلٌزابٌث أوكنور وأخرو3602)

والتى تؤكد على ان تدرٌبات الٌوجا  مMia Matsumoto, et al  (3660)ماستوموتو وأخرون 

ً إٌجاب اً لها تأثٌر تساعد علً ها وبالتالً المهارٌة لأن فى تطوٌر وتحسٌن عناصر المتؽٌرات البدنٌة ٌا

تنفس العمٌك وتحسٌن وظائؾ التنفس لٌد البحث بشكل ملحوظ، حٌث كانت نتائجهم تدل على ال

وجود فروق دالة إحصائٌة بٌن المٌاسٌن المبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة الواحدة لصالح المٌاس 

السنٌة ونوع النشاط ، وكان الاختلاؾ بٌن البحث الحالً وهذه الدراسة فً العٌنة والمرحلة البعدى

 (32:  86()08:  20 ()23:  88.)الممارس 

أن رٌاضة )المبارزة والجودو(  واحدة من الرٌاضات التً تتطلب من كما تري الباحثتان        

اللاعبٌن إظهار المدرات المختلفة بصورة فعالة سواء كانت بدنٌة أو مهارٌة لأنها تتمٌز عن ؼٌرها 

الأداء بكفاءة عالٌة طوال فترة الاداءات المهارٌة مدرة  علً من الرٌاضات الأخرى بال

المركبة،كما ٌجب تحسٌن المدرات اللاهوائٌة حٌث تبنً علٌها المدرة علً الاداءات المهارٌة 

المركبة بكفاءة عالٌة طول الأداء المهارات الخاصة ب )المبارزة والجودو(، وهنان ارتباط لوى 

ن مستوى الأداء المهاري وخاصة فً رٌاضة  )المبارزة والجودو(  بٌن المدرات اللأهوائٌة وبٌ

  حٌث  تعتمد علً المدرات اللأهوائٌة.

، مVirginia S. Cowen Ph (3606)  ٌرجٌنٌا إس. كاوٌنؾڤ وتتفك نتائج هذا البحث مع      

فً أهمٌة تدرٌبات الٌوجا  م KUpadhyay Dhung et al (3665) كٌوبادٌاي دونجل وأخرون 

والمهارٌة، وتختلؾ فً العٌنة  وتأثٌره علً رفع مستوي لٌاسات المتؽٌرات البدنٌة الخاصة

 (38: 20 () 82،86: 85.) والمرحلة السنٌة ونوع النشاط الممارس
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( أسابٌع ووضع  5تستنتج الباحثتان أن البرنامج التدرٌبً الممترح فً فترة الإعداد لمدة )       

من الشدة المرتفعة الً  -من السهل الً الصعب -احمال تدرٌبٌة متدرجة )من العام الً الخاص

سب مع العالٌة، ومراعات كل متطلبات وإشترطات تدرٌبات الٌوجا العلمٌة ( ومتنوعة وممننة تتنا

لدرات ناشئات المبارزة والجودو لهذه المجموعة التجرٌبٌة الواحدة  أثناء تطبٌك البرنامج وتدرٌب 

الموة الممٌزة المجموعات العضلٌة المختلفة وخاصة عضلات الرجلٌن والذراعٌن لتطوٌر وتحسٌن)

بارزة والجودو (، وبالتالً تحسن الأداء المهاري لناشئات المالتحمل العضلًو بالسرعة، المرونة

م( ألً أن 0222مما أدي الً وجود فروق داله أحصائٌاً، وهذا ما أشار الٌه أسامة عبدالرحمن )

 لا هنان علالة بٌن تطوٌر المدرات الحركٌة الخاصة ومستوي ألاداء المهاري، لذلن ٌجب أن

 لرٌاضة المبارزةالعلالة بٌن المهارات لأن  والبدنً ٌكون هنان انفصال بٌن الأعدادٌن المهارى

عند  الاعتبار فًتوضع  أنوثٌمة ٌجب  علالة هًالخاصة(  ،العامة ) ومتطلباتها البدنٌة المختلفة

ً  المبارزٌن، إعداد  المبارزٌن، مستوىالارتماء ب وبالتالً بعملٌة التدرٌ فً فذلن ٌحمك نجاحا

. ) ٌع المهارات بصورة جٌدةستطٌع أداء جمٌبدرجة عالٌة  الصفات البدنٌة المبارزٌنمتلن ٌفعندما 

8  :50) 

 

 -والذى ٌنص على:الفرض الاول تحمك صحة  (08،)(02بجدول رلم )وبذلن فنتائج البحث      

ً بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن  مستوي الأداءات المبلً والبعدي فً توجد فروق دالة إحصائٌا

البدنٌة )الموة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن والرجلٌن، التحمل العضلً، المرونة( والمهاري )الرد 

 للمجموعة التجرٌبٌة الواحدةو)تعالب الرمى بٌن مهارات اللعب جودو(  المضاد المباشر مبارزة(

ض الملاعب الجودو( بأر -ولصالح المٌاس البعدي لناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارزة  الواحدة

 .بمحافظة أسٌوط
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 الاستخلاصات والتوصٌات: 5/0
 -الاستخلاصات: 5/1

من والع ما أظهرته نتائج البحث التً توصل إلٌها الباحثتان وفً ضوء المعالجة الإحصائٌة       
 لهذه البٌانات وفً نطاق أهداؾ البحث تم التوصل إلى الاستنتاجات التالٌة : 

 المتؽٌر الفسٌولوجً )مٌكانٌكٌة التنفس( تأثٌر إٌجابً فًتدرٌبات الٌوجا إلى  إستخدام أدى -1    
 الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط. -لناشئات أكادٌمٌة المنازلات )المبارزة 

تأثٌر إٌجابً فً تركٌز الإنتباه لناشئات أكادٌمٌة تدرٌبات الٌوجا إلى  إستخدام أدى -3     
 ) المبارزة،  الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط. المنازلات

البدنٌة والمهارٌة  ءاتمستوى الأداتأثٌر إٌجابً فً تدرٌبات الٌوجا إلى  إستخدام أدى -2   
 لناشئات أكادٌمٌة المنازلات ) المبارزة،  الجودو( بأرض الملاعب بمحافظة أسٌوط.

 
 التوصٌــات:  -

 إلٌه الباحثتان من نتائج البحث توصً الباحثتان بما ٌلً: تفً ضوء ما توصل    
الجودو  -ضرورة استخدام تدرٌبات الٌوجا فً مراحل سنٌة مختلفة فً رٌاضة ) المبارزة  -0     
، لمالها من فوائد صحٌة وبدنٌة وعملٌة فً جمٌع الرٌاضات سواء الجماعٌة أو الفردٌة منهاأو ( 

 .وفسٌولوجٌة
 (Spirometryالأسبٌرومٌتر ) جهازتطبٌك لٌاسات مٌكانٌكٌة التنفس عن طرٌك ضرورة  -3     

للتعرؾ على طبٌعة وحالة اللاعبٌن خاصة فً  فً جمٌع المراحل العمرٌة وذلن لوضع البرامج 
فً جمٌع ، أو الجودولناشئات المبارزة و التدرٌبٌة التً تحسن من كفاءتهم الوظٌفٌة والتدرٌبٌة

 جماعٌة أو الفردٌة منها.الرٌاضات سواء ال
سواء فً  للاعبٌن الإهتمام بأسالٌب التدرٌب التً تعتمد علً زٌادة تركٌز الإنتباه ضرورة -2     

 فً جمٌع الرٌاضات سواء الجماعٌة أو الفردٌة منها.أو الجودو (   -) المبارزة رٌاضة 
نازلات( وبٌن الجانب ضرورة الربط بٌن طبٌعة المنافسة للرٌاضات الفردٌة )الم -2      

 الفسٌولوجى والنفسى للاعب اثناء العملٌة التدرٌبٌة.
الإهتمام بعدم الفصل بٌن الجانب البدنً والمهاري والتعامل معهم علً أنهم  ضرورة -8      

فً جمٌع الرٌاضات أو الجودو (   -) المبارزة سواء فً رٌاضة  للاعبٌن وجهان لعملة واحدة
 الفردٌة منها.سواء الجماعٌة أو 

تحسٌن التً تعتمد علً التنمٌة الشاملة والمتزنة لإجراء مزٌد من الدراسات المماثلة  -0     
 -) المبارزة سواء فً رٌاضة  للاعبٌنالبدنٌة، المهارٌة الفسٌولوجً والنفسً  ءاتمستوى الأدا
 فً جمٌع الرٌاضات سواء الجماعٌة أو الفردٌة منها.أو الجودو (  
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 المراجعلائمة 
 :المراجع العربٌة -أولاً:

 

0. 0
- 

 

أبوالعلا عبد 
الفتاح، احمد 

 نصر الدٌن 

 .م(2003)العربً، الماهرة ، دار الفكرفسٌولوجٌا اللٌالة البدنٌة:

احمد سعٌد   .3
 زهران

 

 تأثير برَايج تذريبي نرفع انكفاءة انبذَيت وانًهاريت وانخططيت" : -0

وتحسيٍ َتائج انًبارياث نلاعبي انًُتخب انكىيتي نُاشئ 

( 2005انتايكىَذو استعذادا نبطىنت يجهس انتعاوٌ انخهيجي ) 

"المؤتمر الاقليمي الرابع لمجلس الدولي للصحت والتربيت البدنيت"، 

 م(7 0668كليت التربيت الرياضيت أبى قير، الاسكندريت، )

احمد عاصم    .2
 يمحمد غاز

السٌد محمود و
 بٌومً

  -الماهٌه  -تربوٌه -التارٌخ  -الاشكال  -رٌاضه الجودو) الاصول : 
دار الكتاب والوثائك المومٌه، طنطا،)  ،تطبٌمات( –الممارسه 

 م(.3605

أحمد محمد عبد   .2
 المنعم

تأثير تذريباث خاصت نجًم يهاريت يركبت بذلانت بعض ":  -0

انفًُ نلاعبً انًؤشراث انبيىييكاَيكيت عهً يستىي الأداء 

رسالت دكتىراه كليت التربيت الرياضيت، جامعت المنصىرة، "، انجىدو

 م(06027)

 عبد أسامة  .8
 الرحمن على 

 

"أثر استخدام بعض الوسائل التدرٌبٌة فً تطور بعض المدرات : 
، الحركٌة الخاصة بحركات تحدٌد الهجوم للمبارزٌن الناشئٌن"

التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن، جامعة رسالة ماجستٌر، ؼٌر منشورة، كلٌة 
 . م(1004)الإسكندرٌة

أسُامة كمال   .0
 راتب 

النشاط البدنً والاسترخاء مدخل لمواجهة الضوط وتحسٌن  :
 م(.3662دار الفكر العربً، الماهرة، ) ،نوعٌة الحٌاة

الحركٌة المركبة ) المندمجة( فً  : "دراسة تحلٌل لانواع الادءات أمر الله البساطً   .5
رسالة دكتوراه ؼٌر بعض الالعاب الجماعٌة  خلال المباراة"، 

 م(0222)منشورة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن، جامعة الاسكندرٌة.

" تأثٌر برمنامج نفسً حركً إسترخائً علً التصور العملً  : أمٌنة جمال السٌد  .5
لتطوٌر مستوي أداء الهجمات البسٌطة لرٌاضة  وتركٌز الانتباة

المبارزة"، المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة ،جامعة 
 الزلازٌك ، )3600م(

بسطوٌسً احمد   .2
 بسطوٌسً

 .(م 3602)، مركز الكتاب الحدٌث ، أسس التدرٌب الرٌاضً: 

 

بهاء الدٌن   .06
 سلامة

دار الفكر  لفسٌولوجٌا الرٌاضة،الخصائص الكٌمٌائٌة الحٌوٌة : 
 م(.3665العربً، الماهرة ،)

جمال صبرى   .00
 فرج

، دار دجلة للنشر، الموة والمدرة والتدرٌب الرٌاضً الحدٌث:
 .م(3603المملكة الأردنٌة الهاشمٌة،)
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حسٌن احمد   .03
حجاج و رمزي 
عبد المادر 

 الطنبولً 

شرح بعض مواد  -) تعلٌم مهارات، المبارزة بسلاح الشٌش :
  .م(2005)المانون ، الفتح للطباعة والنشر، الإسكندرٌة 

برنامج تمرٌنات نوعٌة لتنمٌة المدرات التوافمٌة على  "تأثٌر:  خالد فرٌد عزت  .02
بعض مظاهر الانتباه ومستوى الأداء الفنً لناشئ رٌاضة 

التربٌة الرٌاضٌة،  ، رسالة دكتوراه، ؼٌر منشورة،كلٌةالجودو"
 م(.3665جامعة المنصورة، )

م 3636)، نور المعارؾ ، الماهرة ، :الراحة والنوم سلسلة صحتً سلمً محمد  .02
). 
 

"تأثٌر تدرٌبات الرشالة علً بعض المتغٌرات البدنٌة :  زٌدان محمد شرٌن  .08
والفسٌولوجٌة والاداءات المهارٌة المركبة لدي لاعبً الجودو"، 

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة ماجستٌر ،ؼٌر منشورة ،رسالة 
 م(3632أسٌوط )

00. 3
- 

عبد العزٌز النمر 
، نارٌمان 

 الخطٌب

 الاعداد البدنً والتدرٌب بالاثمال للناشئٌن فً مرحلة البلوغ،: 
 م(.3666الاساتذة للكتاب الجامعً، الماهرة )

عصام الدٌن عبد   .05
 الخالك

، منشأة المعارؾ، 03تطبٌمات(، ط –: التدرٌب الرٌاضً )نظرٌات  -2
 م(.  3668)
 

، دار الكتاب الحدٌث، الكوٌت، ضغط الحٌاة وأسالٌب مواجهتها:  علً عسكر  .05
 م(0222)

02. 2
- 

عماد الدٌن 
 عباس

التخطٌط والأسس العلمٌة لبناء وإعداد الفرٌك فً الألعاب : 
المعارؾ،  ، منشاة الجماعٌة نظرٌات * تطبٌمات

 .م(.3668)الماهرة،
فتنات جبرٌل،   .36

وفاء دروٌش، 
محروسة علً، 

 صباح صمر

 دار الفكر العربً، الماهرة، 5، ط: المبارزة بٌن النظرٌة والتطبٌك
 .م(3605)

30. 0
- 

كمال عبد الحمٌد 
 اسماعٌل

، اختبارات لٌاس وتموٌم الأداء المصاحبة لعلم حركة الإنسان : 
 م(  .3600،الماهرة،)مركز الكتاب للنشر 

محمد العربً   .33
 شمعون 

، دار الفكر العربي، 0، طانتذريب انعقهي في انًجال انرياضي: 

 م(06607القاهرة )

 
، مركز الكتاب للنشر، يىسىعت الاختباراث انُفسيت نهرياضييٍ : محمد حسن علاوي   .32

 م(00087)القاهرة، 

مراد إبراهٌم   .32
 طرفه

، دار الفكر العربً، 0والتطبٌك"، طالجودو بٌن النظرٌة : "
 م.3660الماهرة، 



 
 

 
 

 الجزء الرابع2023 ( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 127 - 

 
38. 5
- 

مفتً أبراهٌم 
 حماد

، دار الفكر العربً، 3ط، التدرٌب الرٌاضً الحدٌث :
 .م(3660)الماهرة،

نشوي محمود   .30
نافع وسلوي سٌد 

موسً 
 م( 2004)

: دراسة ممارنة بٌن تأثٌر برنامج لتمرٌنات الٌوجا وبرنامج المشً 
التأملً علً بعض الاعراض المصاحبة للسٌدات مالبل سن إنمطاع 

 كلٌة العلمٌة المجلة الخصوبة وعلالتها بمدي جودة الحٌاة لدٌهم"،
 حلوان. للبنٌن،جامعة الرٌاضٌة التربٌة

نٌفٌن حسٌن   .35
 محمود

دار الفكر العربً،  فً الجودو، لواعد وأسس التدرٌب:
 (م 2016)الماهرة

 
35. 5
- 

هالة عمر، دٌنا 
الٌوسف، محمد 

 غزلان

دار الراتب  ،كٌف تهذبٌن نفسن "الٌوغا" موسوعة عالم المرأة :
 م(.3606لبنان) ،بٌروت الجامعً،

هانً عادل   .32
 مرسً

: تأثير برنامج تدريبي لبعض المهاراث الهجىميت المركبت علً 

مستىي أداء لاعبي رياضت الجىدو، رسالت دكتىراة كليت التربيت 

 م(06627الرياضيت، جامعت طنطا،) 

 
ودٌع ٌاسٌن   .26

التكرٌتً وٌاسٌن 
 طه الحجار 

، دار الوفاء لدنٌا الموسوعة الكامنة فً الإعداد البدنً للنساء
 .م(2012)والنشر، الإسكندرٌةالطباعة 

ٌاسر ٌوسف عبد   .20
 الرؤوف

 دار السحاب للنشررٌاضة الجودو والمرن الحادي والعشرٌن"، : "
 .( م3668 )والتوزٌع، الماهرة،

 
ٌحٌى الصاوى،   .23

محمد شداد، ٌاسر 
ٌوسف عبد 

 الرؤوف

، الجزء الثانً، مذكرات منشورة، أساسٌات التدرٌب فً الجودو: 
 م(.3665الرٌاضٌة، جامعة حلوان، )كلٌة التربٌة 

22. 2
- 

ٌوسف أبو 
 الحجاج

مالها وما علٌها أشهر تمارٌن  –فلسفتها  –الٌوجا حمٌمتها  :
 (.3662دار الفكر العربً،الماهرة،)الٌوجا )سورٌا ناما سكار(،

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 الجزء الرابع2023 ( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 128 - 

 المراجع الإجنبٌة:-ثانٌاً:

 

'Effects of Inspiratory Muscle Training and 
Yoga Breathing Exercises on Respiratory 
Muscle Function in Institutionalized Frail Older 
Adults: A Randomized Controlled Trial"Journal 
of Geriatric Physical Therapy,Volume 37 - Issue 
2, (2014) . 

Cebrià i Iranzo, Maria dels Àngels 
, Arnall, David Alan,Camacho, 
Celedonia Igual , Tomás, José 
Manuel 

34- 

"Optogenetic perturbation of preBötzinger 
complex inhibitory neurons modulates 
respiratory pattern", Nature Neuroscience, 
volume 18, pages, (2015). 

David Sherman, Jason W Worrell, 
Yan Cui & Jack L Feldman 

 

35- 

:"Breathing Exercises and/or Retraining 
Techniques in the Treatment of Asthma: 
Comparative Effectiveness"Review from 
Agency for Healthcare Research and Quality 
(US), Rockville,Review from Agency for 
Healthcare Research and Quality (US), (2012). 

Elizabeth O’Connor Carrie D 
Patnode,Brittany U Burda,David I 
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36- 

:" EEG paroxysmal gamma waves during 
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Consciousness and Cognition, Journals 
ELSAVIER ,Volume 18, Issue 4, Pages, 
(2009). 
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38- 

:"Muscle Activity during Yoga Breathing 
Exercise Compared to Abdominal 
Crunches"The Journal of Applied Research , 
Vol. 5, No. 3, (2005). 

Jerrold S. Petrofsky,Maria Cuneo, 
Russell Dial, Amy Morris 

39- 

:"An assessment of a sequence of yoga 
exercises to patients with",Journal of 
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17, Science Direct, (2013)., 

Julio Mizuno Master, Henrique Luiz 
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40- 

: "Effect of alternate nostril breathing exercise 
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K Upadhyay Dhungel,  V Malhotra,  D 
Sarkar and R Prajapati 

41- 

https://www.sciencedirect.com/science/journal/10538100
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:" Physical fitness of older adults in senior 
activity centres after 24 week silver yoga 
exercises" journal of clinical Nursing ( JC N), 
Volume17, Issue19, Complementary and 
Alternative Medicine, (2008). 

Kuei-Min Chen ,  Ming‐Hsien 
Chen ,  Shan‐Mann Hong ,  Hui‐Chen 
Chao ,  Huey‐Shyan Lin ,  Chun-Huw 
Li 

42- 

: " Effect of Iyengar yoga therapy for chronic 
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Kimberly Anne Williams, 
JohnPetronis, DavidSmith, 
DavidGoodrich, 
JuanWueNeelimaRavifEdward 
J.DoyleJra ،Gregory Juckett, 
MariaMunoz Kolar, 
RichardGrossiLoisSteinbergj 

43- 

:"Evaluation of the Effectiveness and Efficacy 
of Iyengar Yoga Therapy on Chronic Low 
Back Pain",Journal PMC US National Library 
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34(19), (2009). 

Kimberly Williams,  Christiaan 
Abildso,Lois Steinberg,  Edward 
Doyle, Beverly Epstein, David Smith, 
Gerry Hobbs, Richard Gross, George 
Kelley, and Linda Cooper 

44- 

:" The acute effects of yogic breathing exercises 
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(2013). 

Lion Shahab, Bidyut K. Sarkar , 
Robert West 

45- 
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