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 الملخص
ية لدى البدن تكمن أهمية البحث في استخدام التمارين اليوغا بطريقة التدريب الفتري لتطوير اللياقة الصحية و 

ن أجل أن النساء أصبحن يدركن أهمية مزاولة التمارين الرياضية م البدنية،المشتركات في مراكز اللياقة 
الحصول على قوام رشيق بالإضافة الى الصحة العامة التي لابد من استخدام الأسلوب العلمي الصحيح 

حث دفت البومن خلال إعداد وتصميم التمارين اليوغا بطريقة التدريب الفتري ه .داخل مراكز اللياقة البدنية 
 ي مراكزفركات المشت والبدنية لدىداد منهج تدريبي باستخدام تمرينات اليوغا لتطوير اللياقة الصحية اععلى 

ى نية لدالبداليوغا لتطوير اللياقة الصحية و  التعرف على تأثير استخدام تمريناتالتعرف اللياقة البدنية و 
ت واشتمل،  البحثومشكلة لملائمته لطبيعة تم استخدام المنهج التجريبي  المشتركات في مراكز اللياقة البدنية.

 يبي وذلك لملاءمته لطبيعة البحث،المنهج التجر  انالباحثانم ( سنة أستخد35-25( امرأة بأعمار)8)العينة 
لبرنامج كان ل ،الباحثان. وأستنتج وتم تطبيق البرنامج التدريبي بواقع ثلاث وحدات التدريبية في الاسبوع 

ملت ع بية،النتائج ايجااليوغا دور في خفظ الوزن الزائد في الجسم أو الرفع اللياقة الصحية والبدنية وكانت 
 سميكيب الجوالتر اللياقة القلبية التنفسية  والبدنية وهيالتمرينات اليوغا على تطوير عناصر اللياقة الصحية 

 الرشاقة. والقوة العضلية والمرونة و 
 

 .البدنية , النساء الصحية، اللياقةاللياقة  اليوغا،تمارين  المفتاحية:مات الكل
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Abstract 
        The importance of research into using yoga exercises in the interval training method to 
develop health and physical fitness among participants in fitness centers lies in the fact that 
women have become aware of the importance of practicing exercise in order to obtain a fit 
figure, in addition to general health, which must use the correct scientific method within fitness 
centers. Physical. 
        By preparing and designing yoga exercises using the interval training method, the 
research aimed to prepare a training curriculum using yoga exercises to develop health and 
physical fitness among female participants in fitness centers and to identify the effect of using 
yoga exercises to develop health and physical fitness among female participants in fitness 
centers. 
  The experimental method was used to suit the nature of the research, and the sample 
included (8) women aged (25-35) years. The researchers used the experimental method to 
suit the nature of the research, and the training program was applied at the rate of three 
training units per week. The researchers concluded that the yoga program had a role in 
reducing excess body weight or increasing health and physical fitness, and the results were 
positive. Yoga exercises developed the elements of health and physical fitness, which are 
cardiorespiratory fitness, body composition, muscle strength, flexibility, and agility. 
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 : لمقدمةا -1
وجي لتكنولنظراً لتطور الهائل والمستمر في عصرنا الحاضر أو التغيير في اسلوب حياتنا أو التقدم العلمي وا

لجلوس ابصورة لم تعرفها البشرية في تاريخها من قبل والبقاء لعدة الساعات أمام الشاشات الالكترونية و 
تطور كومية والمحلات التجارية ، ومن جانب آخر فإن الخلف الطاولات في المكتبات الشخصية والدوائر الح

 التي تسهل عمل الانسان مثل استخدام والاختراعات بالابتكاراتالتكنولوجي الذي سهل حياة الانسان 
ن نسان مالسيارات والمصعد الكهربائي والريموت وغيرها من الوسائل لتمشية الحاجات اليومية التي تمنع الا

لى صحته وجود الاوقات الفراغ الكافية لممارسة النشاط الرياضي يؤثر سلباً ع وعدم ود. الحركة وبذل المجه
الى  ا تؤديو لياقته البدنية والعقلية والنفسية. و من البديهي ان قلة الحركة وعدم ممارسة الرياضة غالبا م

صبحت االفكرة  زيادة الوزن وبالتالي التعرض الى كثير من الامراض وخاصة لدى النساء والتي نعتقد ان هذه
ما معروفة بشكل واسع لذلك نرى ان مراكز اللياقة أصبحت لديه روادها من الجنسين وخصوصا النساء .و م

هو أحد  التدريب الرياضي لأنهالى علم التدريب الرياضي  الاعتمادسبق يتضح لنا أن يجب علينا اللجوء الى 
تشريح ة و ال ببعض العلوم الاخرى كعلم النفس والتربيثيقاً ت حديثاً والتي ترتبط ارتباطاً و العلوم التي تطور 

ض كما أنه يعتمد في تثبيت قواعده و قوانينه على هذه العلوم حيث دأب بع –والفسيولوجي وغيرها من العلوم 
لقواعد على تلك العلوم في وضع النظريات وا لاعتمادهاالعلماء على تسميتها ) نظريات التدريب الرياضي ( 

لمية التي ساعدت على تطوير عملية التدريب الرياضي وإكسابها من خلال الأبحاث والتجارب العوالقوانين 
 لتدريبوالخبرات بعداً علمياً و اعتبار علم التدريب الرياضي هو ذروة سنام الأداء ووسيلته الأكيدة .وا

دراته و ينمي و يطور ق الرياضي وسيلة و ليس غاية في حد ذاته فهو يساعد الفرد القيام بواجباته بكفاءة
 للياقةاإن  البدنية والوظيفية والنفسية و يطوعها للحصول على أكبر نفع لذاته و للمجتمع المحيط من حوله.

طريق  البدنية تساهم في تحسين مستوى وقابلية الفرد من الناحية الصحية و البدنية والنفسية عنالصحية و 
ن الوظيفية ، أهمية البحث تكمن في أن النساء أصبحن يدركالتأثير المباشر في اعضاء الجسم واجهزته 

بد لاالى الصحة العامة التي  بالإضافةأهمية مزاولة التمارين الرياضية من أجل الحصول على قوام رشيق 
ذا ز في همن استخدام الأسلوب العلمي الصحيح داخل مراكز اللياقة البدنية واستخدامها من قبل مدربي المراك

للياقة امن قبل المدربين و المدربات في مراكز  استخدامهاول إيجاد افضل وسيلة تدريبية من أجل البحث نحا
البدنية ليتم الحصول على أفضل نتيجة بأقل وقت ممكن وبشكل يساعد على تخيف الوزن والحصول على 

ات مشاركة للنساء اليلمعرفة مدى تأثير في تحسين مستوى اللياقة الصحية والبدناللياقة الصحية والبدنية وا
 ( سنة.35-25بأعمار)
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مشتركين تدرب اللمراكز اللياقة البدنية و التساؤلات الكثيرة للمدربين الذين يقومون ب الباحثانمن خلال متابعة 
على  أو المشتركات في المراكز اللياقة البدنية حول أستخدام أفضل وسيلة و أنسب منهاج تدريبي و تطبيق

لتة المشترك وحا المشتركين من كلا الجنسين ،أذ يطبقون المناهج التدريبية التقليدية بدون مراعاة عمر
 ثانالباحمن أشتراكه في مراكز اللياقة البدنية و خاصة عند النساء. و كذلك لاحظ  الصحية أو مراعاة الغايه

ر هؤلاء الأشخاص الذي التحقوا  بمراكز اللياقة البدنية و يستمرون لبضعة اشهر لا يحدث التغييبأن 
لشكل زن و الرشاقة المطلوبة للجسم و حرق الدهون باالمطلوب فی اللياقة الصحية و البدنية و تخفيف الو 

ة أن هناك أساليب جديدة  يمكن أستخدامها في مجال اللياق الباحثانالمطلوب لطموحاتهم ، لذلك لاحظ 
لخاصة االصحية والبدنية و تخفيف الوزن و الرشاقة المطلوبة للجسم و حرق الدهون ضمن المناهج التدريبية 

تدريبية ليب اللغير الممارسين للرياضة في المراكز اللياقة البدنية والمتمثل باستخدام أسابالمشاركين الجدد وا
 ريبية التيمن أساليب التدالتمرينات اليوغا (، وعلى هذا الأساس يعد التمرينات أو الوضعيات اليوغا مثل  ) 

 يوغاال ث بأستخدام تمريناتهذا البحدراسة  الیالباحثان هذا ما دفع  يمكن أن تحقق العديد من الفوائد.
في  و معرفة مدى تأثيرها على مستوى المشتركات والعلمي من الجانب الأكاديمي  بطريقة التدريب الفتري 

للجسم  مطلوبةالمراكز اللياقة البدنية و خاصةً لتطوير اللياقة الصحية و البدنية و تخفيف الوزن و الرشاقة ال
 و حرق الدهون.

  ويهدف البحث الى:
تركات في مراكز لتطوير اللياقة الصحية والبدنية لدى المش اليوغاتمرينات  باستخدامتدريبي  هجاعداد من -1

 اللياقة البدنية.
كات في مراكز لتطوير اللياقة الصحية والبدنية لدى المشتر  اليوغاتمرينات  استخدامالتعرف على تأثير  -2

 البدنية.اللياقة 
 إجراءات البحث: -2
 .البحث ومشكلةلطبيعة التجريبي لملائمته  المنهجالباحثان  البحث: استخدممنهج  2-1
 وعينته:مجتمع البحث  2-2

كات في مراكز اللياقة البدنية ، بحيث تتدرب بالطريقة العشوائية من المشتر ث ـعينة البحسوف يتم اختيار 
، تم اختيار العينة البحث بالطريقة العمدية التي تمثل التدريب الفتري  بالطريقة اليوغاالمجموعة تمرينات 

-25المشتركات في المراكز اللياقة البدنية في مركز اللياقة البدنية ) فتنيس ( بمحافظة السليمانية ، بأعمار )
( منهمن 4( مشتركة وتم أستبعاد ) 12ر الرياضيين ، وقد بلغ حجم مجتمع البحث )( سنة وهما غي35
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عندهم الرغبة  اللواتي( مشتركة من  8لإجراء التجربة الاستطلاعية عليهن ، وبهذا يكون العدد الاجمالي )
الحقيقية في تجربة البحث ، لغرض تنفيذ مفردات البحث. حيث كانت العينة ملتزمة طوال مدة التدريب وحتى 

 التنفسية،القلبية  )اللياقةالبدنية منها  والاختباراتانتهاء التجربة، وقد خضعن الأجراء القياسات جسمية 
. وبغية الوصول الى صحة الرشاقة( المرونة، للبطن،القوة  للرجلين،القوة  للذراعين،القوة  الجسمي،التركيب 

 – الكتلة -الطول -بين أفراد مجتمع البحث على وفق متغيرات )العمر التجانسباحثان الالنتائج ودقتها أجرت 
تم استخراج الأوساط الحسابية والوسيط والانحرافات  وبعد انباستعمال معامل الالتواء  الجسم(ومؤشر كتلة 

 .(1)لكل متغير كما مبين في الجدول  الالتواءومن ثم معامل  المعيارية،
 البحث:تجانس عينة  2-2-1

 جسم(المؤشر كتلة  -لكتلةا -الطول -)العمرإجراء تجانس لعينة البحث في متغيرات  إلىالباحثان عمدت 
 (1في الجدول ) مبينوكما 

 يبين تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات العمر والطول والوزن ومؤشر كتلة الجسم (1الجدول )
 

 معامل الالتواء )الأنحراف المعياري( ) الوسيط ( )الوسط الحسابي( المتغيرات

0.009 9.238 76.00 75.22 الكتلة  -  

 0.694 - 4.842 164.00 164.81 الطول

 0.067 3.705 30.00 29.78 العمر

 0.766 3.957 27.205 27.864 مؤشر كتلة الجسم

وهذا يدل على تجانس أفراد قيم البحث ضمن المنحنى  (1)± يلاحظ إن جميع قيم الالتواء كانت بين
 الطبيعي.

  : في البحث ووسائل المساعدةالأجهزة والأدوات المستخدمة  2-3
 جهاز ميزان الكتروني لقياس الوزن  . -
 جهاز ميكانيكي لقياس الطول . -
 (.Sonyجهاز مُسجّل صوتي نوع ) -
 ( لأختبار التركيب الجسم. InBodyجهاز )  -
 الأجهزة والأدوات للعب الأثقال داخل القاعة الرياضية. -
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 .(1)العدد  المرونة،صندوق لقياس  -
 سم(.20مسطرة طول ) -
 (.3العدد ) توقيت،ساعة  -
 جهاز الحاسوب. -
 (.8العدد )بساط أرضي،  -
 صافرة. -
 ( للتصوير الفديوي . Iphon 13 الهاتف الذكي نوع ) -
 البحث:خطوات إجراء  2-4
 والبدنية:كونات اللياقة الصحية تحديد م 2-4-1

نية التي جرت في مجال اللياقة البد والاستعانة بالبحوثعلى الكثير من المصادر العلمية  الاطلاعبعد 
 .وموضوع الأطروحةوحسب الرأي اللجنة العلمية لتثبيت عنوان  بالصحة،واللياقة المرتبطة 

 جدول في ال متغيرات الأطروحة المتمثلة بمكونات اللياقة البدنية واللياقة المرتبطة بالصحة. كما وتم اختيار
(2). 

 ( يبين مكونات اللياقة الصحية والبدنية2الجدول )
 مكونات اللياقة الصحية والبدنية ت
  اللياقة القلبية التنفسية 1
  التركيب الجسمي 2

 القوة 3
 للذراعين
 للرجلين
 للبطن

  المرونة 4
  الرشاقة 5

 المستخدمة في البحث : الاختبارات 2-5
 ( 45،  2017) زروال ، اختبار اللياقة القلبية التنفسية  2-5-1
 ( 138 – 137،  2005نزي ، لي  لقياس مكونات الجسم : ) ماكاختبار معم 2-5-2
 ( 65،  2004اختبار القوة لعضلات الرجلين : ) الهزاع ،  2-5-3
 (. 97،  2013اختبار القوة لعضلات البطن : ) الصيرفي ،  2-5-4
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 ( 369،  2013اختبار المرونة : ) عباس، مناتي و كنعان ،  2-5-5
 ( 351،  2001)حسانين ،  اختبار الرشاقة : 2-5-6
 التجربة الاستطلاعية :  2-6

تم و ( من مشتركات اللواتي من ضمن مجتمع عينة البحث ،  4التجربة الاستطلاعية على )   نالباحثاأجرت 
ية تطلاعسالتجربة الا جريناهن من التجربة الرئيسة لأنهن شاركن في الاختبارات الاستطلاعية. وقد ااستبعاد

 الساعة الرابعة مساءً  فتنيس فيفي قاعة  السبت و الأحد( المصادف ليومي 14/08/2022-13بتاريخ )
 السليمانية. بمدينة

 القبلية:والقياسات  الاختبارات 2-7
ياقة الل اتالاختبار اعدة فريق العمل ،إذ أجري لقد تم اجراء الاختبارات والقياسات الملائمة لعينة البحث بمس

يتنيس ففي الساعة العاشرة صباحاً بقاعة  الثلاثاء( المصادف ليوم  2022/  08/  16البدنية والصحية في )
والبطن  لذراعين) اللياقة القلبية التنفسية ، التركيب الجسمي ، القوة لفي السليمانية، وهذه الاختبارات تتضمن 

عمل  على أن تجرى الاختبارات بدقة وبمساعدة فريق  الباحثانوالرجلين ، المرونة ، الرشاقة ( وقد جاد 
 وتسجيل النتائج في سجل خاص وبشكل منظم.

 التدريبي:التعريف بالبرنامج  2-8
حسب صحية ، و ( اعتماداً على الخبراء و المختصين في المجال اللياقة البدنية وال يوغا)التم اعداد التمرينات 

نخفض على المصادر الأجنبية و العربية. و استخدمنا الطريقة التدريب الفتري الم ن الباحثانطالعات الم
ن ( تمارين م 18) الباحثانومن ثم أختار  الخبراء،على السادة  جالمنه بعرضالباحثان ثم قام  الشدة،

 .اليوغاالتمرينات 
 الآتية:تطبيق المنهج التدريبي الأسس  فيالباحثان وقد راعت 

 . في الساعة العاشرة صباحاً الأربعاء الموافق ليوم  2022/  17/08 اليوغا بتأريختم البدء بتمرينات 
 - )الأحدام في الأسبوع وبالتحديد الأي ( وحدات التدريبية3( أسابيع بواقع )8مدة )اليوغا استغرق التمرينات 

 .الخميس( -الثلاثاء
ضيات ير الرياغالبدء بالتدريب بالتدرج في زيادة شدة التمارين وبما أن العينة من النساء  مبدأالباحثان اعتمد 

 سنة. (35-25)بأعمار 
تم تطبيق  دقيقة،( 74-51) نما بيالزمن الكلي للوحدة التدريبية في المجموعات التدريبية الأربعة تتراوح 

 .التمرينات في القسم الرئيسي
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 البعدية:والقياسات  الاختبارات 2-9
إذ  البحث، من تنفيذ البرنامج التدريبي على عينة الانتهاءلقد تم اجراء الاختبارات والقياسات البعدية بعد 

 في الساعة الأربعاءالمصادف ليوم  (2022/  10/  19في ) الصحية والبدنيةاللياقة  الاختباراتأجري 
ية، القبل ة، تحت الظروف نفسها التي تمت بها الاختباراتالعاشرة صباحاً بقاعة فيتنيس في محافظة السليماني

 ومن ثم إفراغ البيانات في الاستمارات الخاصة وتم بعدها تحليل البيانات ومعالجتها احصائياً.
 الإحصائية:وسائل  2-10
ة بعرض النتائج ومناقشتها بطريقة علمية مدعوم الباحثانعرض النتائج تحليلها ومناقشتها: قام  -3

  بالمصادر.
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: 1 -3

ل بعد تطبيق الاختبارات المرشحة على عينة البحث تم الحصول على النتائج ومعالجتها احصائياً لتسهي
ابطة ( للعينات المتر Tعلى المتوسطات الحسابية والانحرافات وأختبار) الباحثانعملية التحليل اذ حصلت 
اميع ( سنة للمج35-25)بأعمار ( للياقه الصحيه والبدنيه لعينة من النساء LSDوتحليل التباين وتحليل الـ )

 التجريبية الأربعة وتم تحليلها ومناقشتها بصورة علمية وبالاعتماد على المصادر العلمية.
 لاختبارات الموضوعة البحث لمجموعة الأثقال وتحليلها ومناقشتها:اعرض نتائج  1- 3-1
بعدي عدي و الباب بعرض نتائج مجموعة الأثقال والمقارنة بين الاختبارين القبلي والبفي هذا ال  الباحثانقام  

لى عبعدي لمتغيرات البحث الموضوعة بعد تطبيق البرامج التدريبية ومناقشتها بصورة علمية وبالاعتماد 
 المصادر العلمية.
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موعة اللياقة الصحية والبدنية ومناقشتها لمجنتائج الاختبار القبلي والبعدي للمتغيرات  عرض وتحليل 2-1-2
 اليوغا :
 يوغايبين المعالم الإحصائية للاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات اللياقة الصحية والبدنية لمجموعة ال (3الجدول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الدلالات الأحصائية الأختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع± -س ع± -س
قيمة)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 النتيجة

اللياقة القلبية 
 التنفسية

 دالة 0280. 2.757- 300890. 1.4625 152450. 1.1488 م/ث

التركيب 
 الجسمي

 دالة 0590. 2.250 5.58058 64.5000 6.06954 66.3750 كغم

القوة لعضلات 
 الذراعين

 دالة 0000. 8.000- 6.49725 15.2500 6.29626 11.2500 عدد

القوة لعضلات 
 الرجلين

 دالة 0460. 2.420- 23.43227 154.7500 22.21968 149.5000 عدد

القوة لعضلات 
 البطن

 دالة 0070. 3.751- 5.69304 29.1250 4.34248 26.0000 عدد

 دالة 0310. 2.683- 5.97614 6.5000 5.11126 4.1250 سم المرونة
 دالة 0410. 2.507 2.56255 14.3763 2.65170 14.8975 م/ث الرشاقة

عضلات لللياقة القلبية التنفسية والتركيب الجسمي و القوة قيم )ت( المحسوبة يتبين من الجدول اعلاه أن 
 -8.000، 2.250،   -2.757الذراعين والقوة لعضلات الرجلين والقوة لعضلات البطن والمرونة والرشاقة )

( ومستوى 7جميع هذه القيم دال تحت درجة حرية )و (،  2.507،  -2.683،  -3.751،  -2.420،  
عدي (. وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة احصائية معنوية بين الاختبارين القبلي والب0.05) دلالة 

الجسمي  لتركيباولمصلحة الاختبار البعدي في المتغيرات اللياقة الصحية والبدنية ) اللياقة القلبية التنفسية ، 
 .ت الذراعين ، القوة لعضلات الرجلين ، القوة لعضلات البطن ، المرونة والرشاقة ( ، القوة لعضلا
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 اللياقة القلبية التنفسية :
معياري  ( وبانحراف1.1488اللياقة القلبية التنفسية ) قد بلغ الوسط الحسابي لمتغيرو ( 6يتبين من الجدول )

ي ( للاختبار البعدي وبانحراف معيار 1.4625ابي )( للاختبار القبلي في حين بلغ الوسط الحس152450.)
 (، مع وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( حيث بلغت قيمة )ت(300890.)

البعدي،  ( ولصالح الاختبار7( وامام درجة حرية )0.05) ( وهي دالة عند نسبة خطأ 2.757-المحسوبة )
ة ة ولمصلحالمعنوية بين الاختبارات القبلية و البعدية في متغير اللياقة القلبية التنفسي  الباحثانويعزو 

هذا و منظم ،  في سياق برنامج تدريبي الباحثانالتمرينات اليوغا والتي نظمها  استخدامالاختبارات البعدية إلى 
قة ة لليوغا و هي رفع الطاساعد على إحداث تكيفات جيدة في أجهزة وأعضاء الجسم بسبب الفوائد الجسدي

دموية البدنية للممارس اليوغا  بشكل فعال وسريع توقد نشاط الحواس الخمسة والقدرة العضلية والدورة ال
والذهنية كذلك ، تتيح لأداء النشاطات والحركات التي تحتاج إلى جهد بدني جيد وبالخصوص للأدوار 

مناسب الطبيعية ، ويتم ذلك من خلال انتقاء التمرين الالطويلة ، وهي مجربة بشكل فعال حتى في الحالات 
الطاقة  يرا من، مثلا: وقفة المقاتل أو تمرين الكوبرا .. ويمكن أداء احد هذه التمارين أو أكثر، فتجد قدرا كب

قد توقد في داخلك ، ويحذر من أدائها أصحاب ضغط الدم والسكري . تعمل على حرق الدهون بطريقة 
، مهندس باقي التمارين الاعتيادية لأنها تساعد على بناء العضلات التي تزيد الاستقلاب ) مثالية أفضل من

 ( ، وبالتالي تغيير من شكل جسد الممارس ومنحة الصحة  والرشاقة . 3،  2005حسن ، 
 تركيب الجسمي: 

يمة ق( حيث بلغت (  وجود فروق ذي دلالة معنوية بين الاختبارين )القبلي والبعدي 6ويتبين من الجدول ) 
( ولصالح الاختبار 7( وامام درجة حرية )0.05) ( وهي دال عند نسبة خطأ  2.250)ت( المحسوبة ) 

( 6.06954( وبانحراف معياري )66.3750تركيب الجسمي ) قد بلغ الوسط الحسابي لمتغيرالبعدي، و 
ي وبانحراف معياري ( للاختبار البعد64.5000للاختبار القبلي في حين بلغ الوسط الحسابي )

عدم و حدوث الفروق المعنوية إلى اختيار النوع المناسب من تمارين اليوغا   الباحثان(، ويعزو 5.58058)
 .أداء كل التمارين دفعة واحدة في وقت واحد 

 ( 56-55،  1977) الميسري ،                                                                              
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ا ما فيهو كما أشار ) الميسري ( أن التمارين اليوغا تساعد على تقوية عضلات الرأس والرقبة والجسد والبطن 
 ن خاصةوالعمود الفقري وما يحيط به من الرئة والأطراف والتي تعمل على معالجة آلام الظهر والرأس تماري

 لرقبة اياضي من خلال الحركة والأداء الدقيق للتمرين ، مثل حركة توازن تكسب الجسم نوعاً من العلاج الر 
  (sarvangasana  يستند الجسم على الرقبة والرأس ويكون الجذع والأقدام نحو الأعلى ). 

  ( 69-68،  1999) روسامند ،                                                                            
 وة لعضلات الذراعين :الق

( وجود فروق ذي دلالة معنوية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( حيث بلغت قيمة  6وتبين من الجدول ) 
( ولصالح الاختبار 7( وامام درجة حرية )0.05) ( وهي دال عند نسبة خطأ  -8.000)ت( المحسوبة ) 

( وبانحراف معياري 11.2500القوة لعضلات الذراعين ) قد بلغ الوسط الحسابي لمتغيرالبعدي، و 
( للاختبار البعدي وبانحراف معياري 15.2500( للاختبار القبلي في حين بلغ الوسط الحسابي )6.29626)
في   الباحثانسبب تطور المجموعة اليوغا إلى طبيعة التمرينات التي اعدهما   الباحثان(، ويعزو 6.49725)

وإلى الأستمرارية الأداء التمارين للمشاركين اثناء الوحدة التدريبية ، وان طبيعة تدريبات منهجه التدريبي ، 
اليوغا ساهمت في تجنيد وحدات حركية اكبر وتزامن التوافق العصبي العضلي وقدرة التنسيق بين العضلات 

غا يمنح القوة للعضلات المنقبضة والمنبسطة جراء تنمية القوة لعضلات الذراعين ، و أيضاً التمرينات اليو 
التمارين اليوغا تساعد على تقوية  وزيادة تحملها، مما يعطي قدرة على الأداء الفعال ويمنح الثقة للممارس.

عضلات الرأس والرقبة والجسد والبطن وما فيها والعمود الفقري وما يحيط به من الرئة والأطراف والتي تعمل 
خاصة تكسب البدن نوعا من العلاج الرياضي من خلال الحركة  على معالجة آلام الظهر والرأس تمارين

القبلي و  الاختبارالتطور الملحوظ بين  الباحثان(. و يعزو  38،  1977،  )الميسري والأداء الدقيق للتمرين 
المكان التي طبقنا فيها المنهج التدريبي ويفضل مكان التمرين المسرحي وارتداء ملابس التمرين  البعدي إلى

لك على معدة فارغة أو بعد ساعتين من الأكل ، و أيضاً ضرورة التركيز الفكري على التمرين وليس على كذ
 .أي شيء آخر، فالسيطرة على الفكر طريق للسيطرة على الجسد، وان التركيز العالي يؤدي إلى التأمل 

  ( 19 – 18،  2005مهندس ، حسن ، )                                                                      
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 الرجلين:القوة لعضلات 
لغت ب(  وجود فروق ذي دلالة معنوية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( حيث  6وكما يتبين من الجدول ) 

( ولصالح 7( وامام درجة حرية )0.05) وهي دالة عند نسبة خطأ  (-2.420قيمة )ت( المحسوبة )
ري ( وبانحراف معيا149.5000القوة لعضلات الرجلين ) بلغ الوسط الحسابي لمتغيرالاختبار البعدي، اذ 

( للاختبار البعدي وبانحراف 154.7500( للاختبار القبلي في حين بلغ الوسط الحسابي )22.21698)
ريبي التطور الحاصل لقوة العضلات الرجلين الى فعالية منهج التد  الباحثانويعزو  (.23.43227معياري )
دي م المؤ تمنح جسالتمارين اليوغا والتركيز في تطبيق المنهج لتنمية القوة لعضلات الرجلين والتي  باستخدام

ما كالمنطقة القطنية ، قواما جميلا وتصحح تشوهات القوام المعروفة ومنها : تحدب الظهر ، وشدة تقوس 
عطيه إحساسا بتناسق قوام المؤدي ، يأتي من خلال تمارين وضعية الكلب منخفية ، وضعية الجسر ، ت

وضعية الشجرة ووضعية اللوح الخشبي توازن و ضغط على العضلات الرجلين في الأرض والسيقان. تبدأ 
موازين الذراع ،  فيلعب القدمان أيضًا دورًا رئيسيًا ت -م أساس الموقف ه –جميع أوضاع الوقوف بالقدمين 

،  مفصل 25عظمة ،  26الانحناءات الخلفية ، الانقلابات ، الطيات الأمامية ، وفتحات الورك .. يوجد 
المشي و القدم ، مما يسمح لنا بالوقوف  ومجموعة متنوعة من الأوتار والأربطة التي تتكون منها عضلة ، 20

صبع ساوي من قاعدة إصبع القدم الكبير إلى قاعدة إيطرح ، يتم توزيع الوزن بالت والركض .. في الوقوف
ضغط إلى الحافة الخارجية للكعب ... يتم رفع القوس لجلبه تدخل الجسم .. عند ال الخنصر ، ومن الداخل

 يرم بالتجذوالاستراحة برفق على السجادة .. عندما تقو  الزوايا الأربع للقدم ، يجب إرخاء أصابع القدم عليه
ى على تشتبك عضلات ربلة الساق والفخذ .. هذا سحب للأعل ا الأربع للقدم ورفع القوس ، ومن خلال الزواي

 يعطي إحساس بالخفة في الجزء العلوي من الجسم ، والتوسع ، والذي pada bandhaقوس القدم سيخلق 
 لذلك يمكن أن يتوسع الوضع إلى أقصى طاقته.  من خلال المفاصل ، والشعور بالتأريض ،

                                                                                 ( Helen , 2016 , 32  ) 
 القوة لعضلات البطن :

لغت وكما يتبين من الجدول نفسه وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( حيث ب
( ولصالح 7( وامام درجة حرية )0.05) د نسبة خطأ ن( وهي دالة ع-3.751قيمة )ت( المحسوبة )
ي ( وبانحراف معيار 26.0000القوة لعضلات الرجلين ) بلغ الوسط الحسابي لمتغيرالاختبار البعدي، اذ 

ي ( للاختبار البعدي وبانحراف معيار 29.1250( للاختبار القبلي في حين بلغ الوسط الحسابي )4.3424)
(5.6930.) 
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تعمل  ت اليوغاالتمرينات اليوغا ، التمرينا باستخدامالتطور الحاصل إلى تأثير المنهج التدريبي  الباحثانيعزو 
على خفض مستويات الدهون بالجسم ، ومن ثم إنقاص كتلة الجسم ، وهذا ما نشير إليه وتؤكده نتائج 

ثير يرجع إلى أن تأانخفاض نسبة الشحوم وكتلة الشحوم بالجسم حيث انخفضت في المجموعة اليوغا ، وهذا 
اع دد) هز حالتمارين اليوغا التي كان ايجابياً في التقليل من نسبة الشحوم، والوصول إلى مستويات أدنى كما 

 ( دور النشاط البدني في خفض  الكتلة. 2010-الهزاع 
 الــمــــرونـــــة:

لغت ب)القبلي والبعدي( حيث ( وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين  5)  وكما يتبين من الجدول
( ولصالح 7( وامام درجة حرية )0.05) وهي دالة عند نسبة خطأ  (-2.683قيمة )ت( المحسوبة )

( 5.1112( وبانحراف معياري )4.1250الاختبار البعدي، اذ بلغ الوسط الحسابي لمتغير المرونة )
 .(5.9761البعدي وبانحراف معياري ) ( للاختبار6.5000للاختبار القبلي في حين بلغ الوسط الحسابي )

موعة سبب التطور الحاصل بين الأختبار القبلي والأختبار البعدي في متغير المرونة لمج  الباحثانيعزو 
باب لى الشاليوغا إلى تأثير البرنامج التدريبي و هي نوع راق من التمارين الرياضية ذات فعالية للمحافظة ع

( ،  24،  1992كما إنها أصبحت تمثل اليوغا ذاتها ) ليزبيت ، اندريه فان ، والرشاقة والتمتع بصحة جيدة 
 ل واضحالتي يؤدي إلى زيادة المرونة : إذ تكسب الجسد قدرة عالية من المرونة في الحركة والتي تؤثر بشك

 في تحسين أداء الممثل المسرحي على خشبة المسرح هي فائدة واضحة لممارسة اليوغا, خلال الجلسات
ة. الأولى تصبح الحركات الصعبة سهلة تدريجيا ، وبعد الممارسة، تتحقق بعض الحركات التي كنت مستحيل

لعامل اان هناك تحسناً كبيراً في تنمية المرونة الناتج من جنس العينة و هما النسوان و  الباحثانويرى 
ل لوضعيات التي يؤدون من خلايكون من خلال ممارسة ا المرونة، إذالجنسي مساعد جداً لتطور و تنمية 

 الوحدات التدريبية اليومية و بتشويق و بأنتظام في قاعة مرتبة و بانتظام.
 الــــرشــــاقـــة:

لغت وكما يتبين من الجدول نفسه وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين )القبلي والبعدي( حيث ب
( ولصالح 7( وامام درجة حرية )0.05) طأ ( وهي دالة عند نسبة خ2.507قيمة )ت( المحسوبة )
( 2.6517( وبانحراف معياري )14.8975المرونة ) بلغ الوسط الحسابي لمتغيرالاختبار البعدي، اذ 

 (.2.5625( للاختبار البعدي وبانحراف معياري )14.3763الحسابي )للاختبار القبلي في حين بلغ الوسط 
النتائج التي حصل عليها في متغير الرشاقة أن الالتزام العينة البحث بالتدريبات اليوغا ،   الباحثانويعزو 

ونلاحظ ان صفة الرشاقة قد تطور بشكل كبير وهذا ما أظهرته الفروق المعنوية في الأختبارات للمجموعتين 
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فترة المنهاج التدريبي ساعد أسباب ذلك الى أن الحركات والتمارين التي أديت خلال   الباحثاناليوغا ويُرجح 
في إحداث هذا التغير من خلال الأختيار الوضعيات في المنهج التدريبي التي  تتطلب الاداء الجيد والألتزام 
بالازمنة المختصة للتدريب ، كما يذكر )علي بن صالح ( ان الرشاقة من اصعب الصفات البدنية وذلك لكثرة 

وافق المعقد للواجب الحركي فبقدر ما تكون الخبرة الحركية ثرية تكون قدرة تعدد مكوناتها واستيعاب وادراك الت
الفرد كبيرة في تحديد المسارات الحركية الدقيقة داخل الجهاز العصبي المركزي. الامر الذي ينعكس ايجابا 

 .على القدرة التوافقية والانسيابية في الاداء وتنفيذ الواجبات الحركية الجديدة على احسن وجه
  (  320-319،  1994) الهرهوري ،                                                                         

 
 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 :الاستنتاجات 4-1
ت ج اليوغا دور في نزول الوزن الزائد في الجسم أو الرفع اللياقة الصحية والبدنية وكانكان للبرنام -1

 للمجموعات الأربعة. ايجابيةالنتائج 
ياقة الل والبدنية وهيعلى تطوير عناصر اللياقة الصحية التدريبية   بدنية في البرامجعملت التمرينات ال -2

شاقة والمرونة و الر  البطن( الرجلين، )الذراعين،القلبية التنفسية و التركيب الجسمي و القوة لعضلات 
يوجد تطور في متغير  آخري دة في تطور المتغير و في مجموعة للمجموعات الأربعة اما المجموعة زيا

 آخر.
 :التوصيات 4-2
 لأنها من تحتسب من سواء،ن الزائد للنساء على حد اليوغا عند نزول الوز التمرينات ضرورة اللجوء الى  -1

 الصحية والبدنية. والرفع اللياقةالوزن الزائد  والمؤثرة لنزولالبرامج التدريبية الفعالة 
ونزول لبدنية لرفع وتطوير المستوى اللياقة الصحية وا اليوغا المختلفة الوضعياتالتمرينات و  استخدام -2

 الزائد. الوزن 
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( البرنامج التدريبي لليوغا 1ملحق )   
 اليوم والتأريخ :                                                     الأولالأسبوع : 

                                        ساعة :   الوحدة التدريبية : الأولى                                          
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